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Smierdzacy
oroblem mowcey

9|€ Czyli jak zapobiegac i leczyc
zewnetrzne objawy stresu?
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Zewnetrzne objawy.stresu- -

PO CZYM POZNAC, ZE SIE STRESUJESZ | JAK Z W
TYM WALCZYC?

Wielu z nas doswiadcza stresu przed wystgpieniem publicznym, doznajgc
nieprzyjemnych objawdw fizycznych, ktére mogg utrudnic nam wygtoszenie
przemowienia. Zrozumienie przyczyn tych objawdéw i nauczenie sie, jak je
kontrolowad, jest kluczem do sukcesu na scenie. Skupimy sie teraz na szeregu
powszechnych zewnetrznych oznak stresu i na sposobach, aby je zminimalizowac.
Po kolei oméwimy sobie:
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przyspieszone bicie serca,

pocenie sie i suchos¢ w ustach,
kotysanie sie bioder,

zbyt szybkie méwienie.
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Kiedy stajesz przed widownig, czesto Twoje serce zaczyna galopowac jak
wystraszony kon. Jest to doswiadczenie znane wielu z nas - ten btysk adrenaliny,
ktory sprawia, ze nasze serce bije szybciej i mocniej. Przyspieszone bicie serca
to nie tylko zjawisko fizjologiczne, ale i sygnat, ktéry nasze ciato wysyta, mowigc:
"Jestesmy w stanie podwyzszonej gotowosci'.

Niezaleznie od tego, czy jestes doswiadczonym oratorem, czy dopiero
zaczynasz swojg przygode z wystgpieniami publicznymi, przyspieszone bicie
serca jest naturalng i powszechng reakcjg organizmu. To oznaka reakciji
"walcz lub uciekaj", ktéra przygotowuje nas do dziatania. Jednak w kontekscie
wystgpienia publicznego, te energie trzeba ukierunkowac wtasciwie, aby nie
zdominowata ona naszego wystgpienia.

ZROZUMIENIE PRZYSPIESZONEGO BICIA
SERCA

Zacznijmy od biologii. Przyspieszone bicie serca to bezposredni wynik dziatania
systemu hormonalnego, ktéry uwalnia adrenaline i noradrenaling. Hormony te
zwiekszajg przeptyw krwi do kluczowych migsni i organdw, przygotowujac ciato do
szybkiej reakcji. To kompletnie normalne i nie oznacza, ze cokolwiek jest z Tobg
nie tak. Jest to po prostu Twoj wewnetrzny mechanizm zaradczy radzacy sobie ze
stresem.

TECHNIKI ODDECHOWE

Najprostszg i najbardziej bezposrednig metodg opanowania przyspieszonego bicia
serca jest skupienie sie na oddechu. Gtebokie, powolne wdechy przez nos
(przez 3 sek.), zatrzymanie oddechu na kolejne 3 sekundy, a nastepnie
wydech przez usta (przez 3 sek) pomoga spowolni¢ uktad nerwowy i
ustabilizowaé rytm serca. Cwiczenie to jest proste, ale potezne i mozesz je
zastosowac wszedzie: zarowno w kuluarach przed wystgpieniem, jak i na scenie,
gdy czujesz, ze emocje zaczynajg Cie przyttaczac.
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Pocenie jest naturalng reakcjg organizmu na stres, zarowno fizyczny, jak i
emocjonalny. Kiedy zbliza sie moment wyjscia na scene, nasz system nerwowy
staje na bacznos¢, mobilizujgc ciato do dziatania i wydzielajgc adrenaline. W
konsekwencji gruczoty potowe dziatajg na petnych obrotach. To troche podobny
stan do tego, jakbys$ miat gorgczke.

Zt AP ZIMNA PUSZKE

Swietnym sposobem na obnizenie temperatury ciata jest wziecie czego$ zimnego
do reki np. zimnej puszki. Pozwoli to szybko zmniejszy¢ temperature ciata. Z catg
pewnoscig doswiadczytes tego zjawiska kiedy np. w mrozny dzien trzymates
kubek cieptej herbaty w rece i czutes, ze Cie rozgrzewa. Tutaj robimy to samo,
tylko na odwrot.
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ZUUJ GUME LUB SSIJ PASTYLKE

Jesli odczuwasz sucho$¢ w ustach przed wystgpieniem, sprébuj przed
rozpoczeciem prezentacji ssac pastylke lub zu¢ gume. To sprawi, ze aktywujesz
gruczoty slinowe i suchos$¢ w ustach ustgpi. Dobrym sposobem jest takze napicie
sie szklanki cieptej wody.
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Kotysanie sie bioder to mimowolna
reakcja na zwiekszone napiecie
miesniowe wynikajgce z nerwowosci.
Objawia sie to mimowolnym bujaniem
sie na boki lub przesuwaniem ciezaru
ciata z nogi na noge. To moze byc¢
rozpraszajgce | ostabia¢c pewnosc
siebie podczas przemawiania. Jedng z
przyczyn jest ustawienie stop na
zewnatrz, czyli na tzw. pingwina.
Zastosuj ponizsze techniki zeby
zapanowac nad kotysaniem sie bioder.

TECHNIKA "KOTWICY"

Stan w  pozycji ze  stopami
rozstawionymi prostopadle do ramion i
wyobraz sobie, ze Twoje stopy s3g
zakotwiczone w ziemi. To pomoze
ustabilizowac¢ Twojg postawe.

STOSUJ BEZRUCH

Podczas wystgpienia skup sie na
utrzymaniu rownomiernego rozktadu
wagi miedzy obiema stopami. To
zablokuje Twoje biodra i znacznie
utrudni kotysanie.
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Kolejnym zewnetrznym objawem stresu jest zbyt szybkie méwienie.
Szybkie mowienie bierze sie z ptytkiego oddechu, ktéry z kolei
powstaje w wyniku aktywacji uktadu wspotczulnego przez stres.

Zbyt szybkie mowienie moze sprawi¢, ze trudno bedzie zrozumied
Twdj przekaz. Zastosuj te techniki, aby zapanowac¢ nad szybkim

mowieniem.

SZEROKA
GESTYKULACJA

Efektywne zwolnienie tempa mdwienia
mozna osiggng¢ stosujgc szerokie
gesty. Im szerszy gest, tym bardziej
spokojne staje sie tempo naszego
mowienia. Zwigzane jest to z faktem,
ze nasza mowa i gestykulacja czesto
sg ze sobg zsynchronizowane, wiec
zwalniajgc ruchy, naturalnie zwolnisz
takze tempo mdéwienia.

GtEBOKI ODDECH

Podobnie jak w przypadku problemow
z szybkim biciem serca i w tym
przypadku rozwigzaniem moze byc
wzieciem gtebokiego oddechu. Gdy
tylko poczujesz, ze Twod sposdb
maowienia niebezpiecznie przyspiesza,
zatrzymaj sie na chwile, wez gteboki
oddech i miarowo wypusc¢ powietrze.
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Chcesz wieceg)?

Czeka na Clebie jeszcze
/9 stron praktycznych
wskazowek z wystgpien.
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https://www.selfmadespeaker.eu/ebook-fearless-speaker/

