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Jak zadbaé o siebie w dniu wystapienia?
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O czym pamieta¢ podczas wystapienia i jak zadbaé

o swoj glos?
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Abstrakt:  Autorzy przedstawili instrukcje dotyczace dbania o siebie (w tym o swéj gtos), skie-
rowane do o0séb, ktére przygotowuja sie do wystapien na réznego rodzaju konfe-
rencjach naukowych i czesto pracuja gtosem. W tekscie znajduja sie odniesienia do
aspektéow pozawerbalnych, istotnych podczas prezentowania, tj. postawy, sposobu
siedzenia czy utozenia rak. Przytoczone zostaty rbwniez poglady badaczy dotyczace
rozpoczynania przeméwien i omowione aspekty mogace utatwi¢ rozpoczecie prze-
mowienia, a takze instrukcje dotyczace tego, czego warto unikac, aby nie zaszkodzi¢
na samym poczatku swojemu wizerunkowi i odbiorowi wystapienia. Podkreslono tez
kwestie poprawnego uzywania mikrofonu oraz probleméw, mogacych pojawic sie
w trakcie wystapienia.

Abstract:  The authors present instructions on taking care of oneself (including one’s voice) for
people who are preparing to speak at various types of academic conferences and of-
ten work with their voice. The text contains references to non-verbal aspects that are
important when presenting, i.e., posture, way of sitting or positioning of hands. Re-
searchers' views on how to start speeches are also quoted and aspects that may fa-
cilitate the start of a speech are discussed. Instructions on what should be avoided
in order not to damage the image and reception of the speech at the very beginning,
proper use of the microphone, and problems that may arise during the speech are
also highlighted.
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»,0 sukcesie w elokwentnym przemawianiu decyduje spos6b bycia,
nie stowa” - tak stwierdzit kiedys$ Elbert Hubbard. Nalezy sie z tym zgo-
dzié, jesli do sposobu bycia zaliczymy to, jak wypowiadamy stowa. Na-
wet najpiekniejsze wiersze przeczytane w sposob niedbaty, ze zla dykcja,
z brakiem interpretacji, moga by¢ odebrane negatywnie. Warto tez kie-
rowac sie zasada ,podobne rodzi podobne”. Zgodnie z nig zdecydowanie
lepiej zostang odebrani ci mowecy, ktérzy sg autentyczni, uSmiechnieci,
sprawiaja wrazenie, ze lubia to, co robia i ciesza sie, ze znalezli sie w da-
nej sytuacji. Publiczno$¢ od razu widzi nastawienie osoby prezentujacej
i w krotkim czasie jej sie ono udziela. USmiech prowadzacego widownia
odwzajemnia swoim u$miechem, kontakt wzrokowy rowniez, podobnie
jak kiwanie glowg i potakiwanie na stowa méwiacego. Emocje negatywne
rowniez moga sie udzieli¢ publicznosSci, a nawet zostaé przez nig spote-
gowane i ,,odbite” do prezentujacego (Carnegie, 2012, s. 125-128). Tworzy
sie wowczas nieprzyjemna, niekomfortowa atmosfera. Nie nalezy zatem
nastawiaé sie negatywnie przed wystapieniem, gdyz moze to wplynac de-
strukcyjnie i przynies¢ niekorzystne skutki - zaré6wno dla osoby méwia-
cej, jak i dla publicznosci.

Zwracajac uwage na przywotane wskazoéwki autorzy usystematyzowali
wiedze, odpowiadajac na pytania: jak zadbac¢ o siebie w dniu wystapie-
nia?, jak zadba¢ o swoj glos i jak sie zachowac? Do sformulowania od-
powiedzi wykorzystano bogata literature przedmiotu, ponadto metody
heurystyczna oraz analizy i krytyki piSmiennictwa.

W dniu wystapienia (i nie tylko...) - co warto zrobi¢, a czego
unikaé

Wbrew pozorom, zdenerwowanie, ktére czuje sie tuz przed wysta-
pieniem jest w stanie pomoéc w zachowaniu jasno$ci umystu. Zdarza sie
jednak, ze przydaje sie réwniez wiedza dotyczaca postepowania w nie-
przewidzianych sytuacjach. Warto woéwczas mie¢ wczesniej opracowane
strategie postepowania.

Jedna z nich jest pisanie wczes$niej przemoéwienia. Stuzy to przecéwi-
czeniu go w odosobnieniu i/lub przed lustrem. Notatki sporzadzone do
jednego wystapienia mogg by¢ przydatne podczas kolejnych (Theobald,
2020, s. 138). W sytuacjach, w ktérych przemawiajacemu towarzyszy oba-
wa o paralizujacy lek podczas przemoéwienia, mozna wykorzystaé site
nawyku - powtarza¢ wystapienie wielokrotnie podczas przygotowan, na
roézne sposoby, niekoniecznie zupelnie odzwierciedlajac zapisany tekst,
ale probujac ,,oswoic¢” sie z nim. W wyniku tego ¢wiczenia ,zautomaty-
zowywujemy” przemoéwienie, zapamietujemy tez nastepujace po sobie
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punkty, co pomaga w chwilach, kiedy przemawiajacy, w wyniku stresu,
nie wie co dalej powiedzied.

Schemat powstawania nawyku przedstawil w swojej publikacji Char-
les Duhigg (2013, s. 67-103). Przed wystapieniem publicznym nalezy
wykonac¢ kilka préb i mie¢ przeéwiczone wszystko w dniu poprzedzaja-
cym wystapienie. ,,Przewracanie kartek” tuz przed nim swiadczy o braku
pewnosci siebie przemawiajacego, ale tez o nieprofesjonalnym przygo-
towaniu (Theobald, 2019, s. 138). Wczes$niejsze trenowanie wystapienia
pomoze rowniez zmiescié sie w przewidzianym przez organizatoréw dla
prelegenta czasie, ktérego - zgodnie z konferencyjnym savoir-vivre'em
- przediuza¢ nie wolno. Brak dbalosci o wlasciwe zarzadzanie czasem
swiadczy o lekcewazacym stosunku do organizatoréw, ale tez do pozo-
stalych prelegentéw i stuchaczy. Wiasciwsze jest skoniczenie prezentacji
w zaplanowanym czasie, niz przedituzanie go, dopowiadajac na szybko,
nawet najbardziej wazne zdania.

,Oswajanie sie” z wystapieniem dotyczy takze ,uspakajania nerwow”
w dniu wystapienia. Mozna to osiagnaé, poswiecajac sie catkowicie spra-
wom organizacyjnym. Warto przybyé na miejsce wcze$niej, zapoznad sie
z ukltadem sali, porozmawiaé z osobami z obstugi technicznej (dowie-
dzied sie, czego oczekuja i jak moga pomdc wystepujacemu). Mozna takze
wykorzystaé ten czas na zacie$nienie relacji z gospodarzami (Theobald,
2019, s. 138-139).

Michat Kuziak zwraca uwage, ze nie warto stale mysle¢ o czekajacym
przemawiajacego wystapieniu i nadmiernie wyobraza¢ sobie jego prze-
bieg, poniewaz woéwczas mozna nie byé przygotowanym na mozliwos¢é
pojawienia sie nieprzewidzianych zdarzen. Wskazuje, ze remedium na
potkniecia moze by¢ zart, ktéry w takiej sytuacji réwniez ma szanse spel-
ni¢ role przyblizenia sie do audytorium (jako pozytywna konsekwencja
potkniecia). W ksiazce Jak mowic¢ autor wymienia kilka wskazéwek do-
tyczacych dziatan, ktére warto podejmowac tuz przed wystapieniem,
np. zaplanowanie dnia, zrelaksowanie sie na wszelkie mozliwe sposo-
by (chocby spacer), zwraca tez uwage na konieczno$¢ unikania ,.ciez-
kich” positkow przed wystapieniem, ktore ostabiajg sprawnos¢ myslenia,
a takze na mozliwo$¢ ewentualnego wypicia kawy w przypadku, kiedy
przemawiajacy ma niskie ci$nienie, a w przeciwnym - szklanki wody
w temperaturze pokojowej (Kuziak, 2005, s. 243-244).

Adam Libera, autor Prezentacji doskonatej, zwraca uwage na to, aby
nie przejmowac sie ewentualnymi pomytkami, ktére moga pojawic¢ sie
w trakcie prezentacji. Powotuje sie na tzw. ,,prawo karaoke” i poréwnuje
Spiewanie z prezentacjg. W przeciwienstwie do §piewania piosenki (naj-
czeSciej znanej przez stuchaczy na pamiec), prezentacji nikt wczesniej
nie widzial i nie styszal. W przypadku btedu nikt na widowni nie zorien-
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tuje sie, ze co$ bylto nie tak. Ponadto publiczno$¢ nie bedzie mogta po-
rownac wystapienia z wczesniejszg prezentacjg na ten temat, poniewaz
takowa nie istniala. Rada autora jest nastepujaca: ,,Nie ma »prezentacji
wzorcowej«, do ktorej Twoje wystapienie moze zosta¢ porownane. Nie
robisz »cover’u« znanego przeboju. Dlatego réb swoje i nie przejmuj sie,
ze co$ moze nie wyjs¢. Jesli nie wyjdzie, prawdopodobnie tylko Ty to za-
uwazysz!” (Libera, 2021, s. 172). Kolejna rada jest to, aby nie umieszczaé
duzej ilosci tekstu na slajdach, a tym bardziej nie czyta¢ go. Prezentacja
to nie karaoke, w ktérym trzeba przeczytac (zaspiewac) kazde kolejne sto-
wo. Jesli na slajdach ograniczy sie tekst, publiczno$¢ skupi swoja uwage
na tym, co mowi prezentujacy. Ponadto nikt nie zorientuje sie, ze w wy-
powiedzi pojawit sie jaki$§ blad, poniewaz jedyna osoba majaca wglad do
notatek odnoszacych sie do slajdu/wystapienia jest osoba mowigca (Libe-
ra, 2021, s. 172).

Higiena gtosu na co dzien i w dniu wystgpienia

W literaturze przedmiotu nie brakuje wskazowek dla oséb, ktére pla-
nuja wystapienia i dluzej operuja glosem. W ramach dbatosci o higiene
glosu na co dzien, z uwzglednieniem oczywiscie indywidualnej diety,
Mirostaw Oczko$ stwierdza, iz warto:

« wypié herbate z cukrem i cytryng lub owocowa,

+ zjes¢ kilka suszonych owocow, ktdre maja migzsz, np. sliwki czy
morele,

+ rozgryz¢ dwie kapsutki witaminy A+E, ktére bardzo dobrze na-
wilzaja struny glosowe,

+ zrobié kogel mogel, tj. z6ltko jajka oddzieli¢ od biatka i utrze¢ to
z6ttko z cukrem, a nastepnie wypi¢; kogel mogel pomaga nie tyl-
ko doraznie, pity stosunkowo regularnie moze zapobiega¢ nowo-
tworom i infekcjom gérnych drég oddechowych.

W dbatosci o higiene glosu tuz przed wystapieniem nie nalezy:

+ pi¢ soku, poniewaz ma za duzo cukréw, ktore ,,;sklejaja” sline; po-
nadto warto pamietaé, Ze soki pozostawiaja w ustach specyficzny
posmak (na pewno wyraznie wyczuwalny dla oséb, ktére beda
w poblizu), szczegdlnie sok pomaranczowy i jabtkowy; stanowi to
drugi powdd, dla ktérego w takiej sytuacji lepiej siegnaé po zwy-
kla niegazowang wode,
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+ pi¢ napojow gazowanych; w przeciwnym razie gaz bedzie sie
chcial wydosta¢ i moze pojawic¢ sie niechciana czkawka lub
sodbijanie sie”,

« pi¢ kawy, poniewaz wysusza Sline i powoduje wytracenie sie
kwasow zotadkowych; w efekcie moze wystapi¢ efekt ,,odbijania
sie”; ponadto kawa pozostawia w jamie ustnej specyficzny posmak/
zapach; w sytuacji skroconego dystansu (np. podczas podiaczania
sie do komputera przed prezentacja), podczas ,wymiany kilku
zdan”, zapach ten bedzie na pewno wyczuwalny; lepiej tego
unikaé, poniewaz nie dla kazdego bedzie to zapach przyjemny,

+ jes¢ czekolady, poniewaz ,skleja” ona struny glosowe; ponadto
czekolada lub batonik z orzechami moze podrapaé Scianki gardta,
same orzechy i inne twarde elementy moga dostaé sie w szpary
miedzy zebami i zwiekszy¢ dyskomfort podczas moéwienia,
a nawet spowodowacd, ze wystepujacy w trakcie prezentacji
bedzie wykonywat rézne niepozadane ruchy jezykiem w celu
pozbycia sie przeszkadzajacych drobinek jedzenia,

+ pi¢ alkoholu; atakuje on mie$nie jamy ustnej w pierwszej kolej-
nosci (nie bez powodu przy parodiowaniu osoby nietrzezwej jako
pierwsze pokazuje sie problemy z wyslowieniem sie), ponadto
alkohol polaczony z adrenaling zwigzana z wystapieniem moze
wywola¢ niepozadane i nieznane wczesniej efekty; zazwyczaj al-
kohol pije sie w sytuacji swobodnej, ze znajomymi, ,na luzie”;
moze sie wydawadé, ze pomaga sie on odstresowac i reakcja orga-
nizmu jest ogoélnie korzystna i pod kontrolg; w sytuacji stresowej
takiej jak wystapienie, niczego nie da sie przewidzie¢; alkoholu
nalezy stanowczo unikaé (Oczkos, 2010, s. 42-43).

Zdecydowanie nalezy unikaé rowniez gorzkiej, mocnej herbaty. Jest
by¢ moze dobra na problemy zotadkowe, ale podraznia gardto. Skala gto-
su moze sie zmniejszy¢, a sam glos zdecydowanie szybciej ulega zmecze-
niu. W przypadku méwienia dolegliwosci te, cho¢ moze w mniejszym
stopniu, réwniez moga by¢ odczuwane.

Rozpoczecie przemdéwienia

Poczatek wystapienia determinuje sposéb, w jaki bedzie ono przebie-
gac, a takze to, jakie bedzie zachowanie odbiorcow. Ciatu cztowieka towa-
rzysza réznego rodzaju napiecia, z ktérymi warto umiec¢ sobie poradzié¢
- relaks mozna osiaggnacé zaréwno przez kilka ruchow ramion tuz przed
wystapieniem, jak i dzieki wiedzy dotyczacej kluczowej roli oddechu
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i gardla. Wazna jest energia, ktdra emanuje méwiacy, a tym samym ener-
gia, ktéra przekazuje sie audytorium. Badacze zwracaja réwniez uwage
na istote wiezi pomiedzy prezentujacym a odbiorcami.

Dalej przytoczono opinie dotyczace elementdw, ktore warto uwzgled-
ni¢ rozpoczynajac przemowienie, a takze opinie odnoszace sie do najcze-
Sciej popelnianych btedéw. Ich synteza moze stanowi¢ punkt odniesienia
podczas prezentacji na konferencjach naukowych.

Relaks - sekret doskonatego gtosu

Cialo cztowieka stanowi swoistg plyte rezonansowa dla glosu. Kazda
niedoskonatos¢ (przez ktéra rozumieé nalezy napiecia pod wplywem
stresu) stanowi¢ moze znaczng przeszkode w jego funkcjonowaniu. Na-
lezy nauczy¢ sie sztuki jego odprezania. Pelne, przeponowe oddychanie
w pozycji lezacej (o czym byta mowa w poprzednim rozdziale) ¢wiczone
regularnie z pewnoscig pozytywnie wplynie na zredukowanie napiecia
na co dzien. Istnieje tez kilka ¢wiczen, ktére mozna wykona¢ na chwile
przed wystapieniem.

Warto dodaé, ze osoby przemawiajace nie musza eksploatowad swoje-
go glosu w tak duzym stopniu, jak na przyktad wokalisci. Istotne jest to,
aby zdac sobie z tego sprawe przed wystapieniem i ,zdjaé” z glowy niepo-
trzebny balast psychiczny, ktéry przysparza stresu i spiecia. Nikt nie be-
dzie wymagal od przemawiajacego na konferencji naukowej ,,czystego”
trafienia w dzwiek (tj. zrealizowania dzwieku o odpowiedniej wysokosci
- tonie), dlugiej fazy oddechowej na ostatniej nucie, ktéra konczy utwor,
przy jednoczesnym wykonaniu wszystkiego z pamieci, na zywo, przy
akompaniamencie orkiestry, bez szans na powt6rzenie stowa, poniewaz
utwor ,,plynie dalej”. Wystapienie na konferencji jest wiec zdecydowanie
spokojniejsza forma, bardziej naturalna i blizszg codziennej mowie.

Relaks stanowi przeciwienstwo jakiegokolwiek wysitku, a wiec przed
przemowieniem warto ,,da¢ wolne” miesniom, sprébowacd sie rozluznié,
poczuc¢ sie jak bezwladna masa, ktéra za chwile osunie sie na ziemie. Ta-
kie odplyniecie napiecia ze wszystkich konczyn mozna ¢wiczy¢ nawet
siedzac na krzesle w sali konferencyjnej i czekajac na swoje wystapienie.
Jesli istnieje mozliwo$¢ wykonania kilku swobodnych ruchéw ramionami
(np. na korytarzu przed wejSciem na sale konferencyjna), warto unies¢
rece przed siebie i rozluznié je (puscic) tak, aby niczym wahadlo opadly
i kilka razy sie zakolysatly, az do powrotu do miejsca spoczynku - swobod-
nego zwisu (Carnegie, 2012, s. 61).

Warto zwolni¢ tempo oddechu i kilka razy wziaé spokojny, gteboki od-
dech, aby sprobowac odblokowa¢ klatke piersiowa i zredukowacé spiecie.
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Nie mozna pominaé réwniez kwestii gardta. Ono szczegélnie powin-
no by¢ rozluznione. Dale Carnegie poréwnuje gardto do komina, z ktére-
go bez najmniejszych przeszkdd powinien wydobywacé sie glos. Istnieje
nawet wloskie powiedzenie ['Italiano non ha gola, ktére oznacza ,,Wtoski
Spiewak nie ma gardia” (Carnegie, 2012, s. 79). Wszystkie mie$nie powyzej
pasa, a szczegolnie powyzej obojczykow, powinny by¢ rozluznione. Przed
wystapieniem mozna sprobowa¢ kilka razy ziewna¢, trenujac jednocze-
$nie gleboki, swobodny oddech, o ktérym byla mowa powyzej. Warto za-
pamieta¢ moment ziewania, a konkretnie to, jak drozne jest wowczas
gardlo. Mozna tez przygotowac sie do ziewniecia, ale zamiast ziewnac,
wypowiedzie¢ jakis wyraz. Jest to przyktad poprawnego pobierania od-
dechu przed rozpoczeciem méwienia - nasza klatka piersiowa sie rozsze-
rza, ale ramiona nie unosza sie. Nikt bowiem nie ziewa, unoszac wysoko
ramiona - i tak tez nie powinno sie oddychac (Carnegie, 2012, s. 79).

Kolejna interesujaca kwestia, ktora przyblizy moéwiacego do sukcesu,
jest energia i zywotnos¢, ktora nie pozwoli stuchaczom na znudzenie. Car-
negie w swojej ksiazce przytoczyt kilka historii o aktorach, ktérzy przed
wejsciem na scene okladali sie wzajemnie piesciami lub celowo doprowa-
dzali do furii, aby osiagna¢ stan niesamowitego pobudzenia i aby wyzwo-
li¢ w sobie ogromne pokiady energii (Carnegie, 2012, s. 90-91). Podczas
wystapienia na konferencji naukowej z pewnoscia nie bedzie konieczne
az takie pobudzanie sie przed przemdéwieniem, ale warto wykrzesad z sie-
bie pokiady energii, ktére spowoduja ,wypchniecie” tego wszystkiego,
o czym chce sie powiedzieé, zarazenie ta energia publicznosci, i zapew-
nig wystapieniu sukces. Warto przed samym wystapieniem ,,natadowacd
sie” pozytywnymi myslami i przekonaniami, pomysle¢ o tym, Ze to, co
chce sie przedstawi¢ podczas prezentacji, jest dla prezentujacego waz-
ne i bardzo chce sie tym podzieli¢ ze stuchaczami. Takie nastawienie na
pewno nie bedzie czynnikiem demotywujacym - jedynie pomoze, doda
otuchy, wzmocni motywacje do dzialania i ,dania z siebie wszystkiego”.

Aby skupi¢ sie na gtéwnych tresciach wystapienia i wyeliminowac¢ to,
co mogtoby zaciera¢ jego wyrazistos¢, przed samym wystapieniem po-
winno skoncentrowac sie tylko na tym, co bedzie sie robi¢ w najblizszym
czasie, a wiec na mowieniu (Kuziak, 2005, s. 244).

Poczatek wystapienia

Na poczatku nalezy zdad sobie sprawe z tego, Ze scena to nie arena i nie
ma powoddéw, aby uruchamiaé¢ mechanizmy obronne, ktére zakoncza te
niekomfortowa sytuacje (tj. walcz lub uciekaj) - niepotrzebnie wéwczas
podnosi sie tempo méwienia i tym samym poziom stresu, oddech staje sie
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krétszy i nie wystarcza na wypowiedzenie pelnych zdan, mowa staje sie
niezrozumiala i chaotyczna, a publiczno$¢ widzi to, ze prezentujacy jest
spiety i zaczyna wspo6todczuwac jego dyskomfort.

Warto pamietad, ze wystapienie nie rozpoczyna sie wtedy, gdy zaczy-
na sie mowié, lecz duzo wczeséniej. Samo przyjecie postawy jest juz bar-
dzo istotne. Nie powinno sie chowa¢ za przedmiotami, np. za méwnica,
sta¢ w miejscu stabo widocznym (choé pozornie wydaje sie ono bezpiecz-
ne), oddala¢ od siebie mikrofonu (oczywiscie zbyt daleko - tak, ze rownie
dobrze nie bylby on potrzebny). Samo siadanie méwi wiele o prezentu-
jacym. Jesli oczy widowni zwrdcone sg na niego, poniewaz przemawia
na siedzaco lub jest posadzony na scenie w oczekiwaniu na swoje wysta-
pienie i przyjdzie mu usias¢ ,,publicznie”, musi on pamietac o tym, zeby
usias$¢ na krzesle lekko, najlepiej czujac wezesniej na tyle noég jego kra-
wedz i lekko uginajac kolana. Nie wolno siada¢ ciezko i ostentacyjnie,
poniewaz robi to bardzo zte wrazenie. W trakcie siedzenia nie powinno
sie wykonywa¢ zadnych gwaltownych ruchdéw, jak np. obracanie sie za
siebie, nerwowe kontrolowanie telefonu, torebki itp. (Carnegie, 2012,
s. 125-133).

Rozpoczecie prezentacji

Pierwsze stowa, dzialania, postawy nadaja ton calemu spotkaniu. Trze-
ba rozpoczaé prezentacje w tej samej tonacji, w ktérej chce sie, zeby sie
ona skonczyta. Warto mieé na uwadze, Ze jezeli prezentujacy bedzie na
poczatku prezentacji zachowywac sie niepowaznie, trudno bedzie nadaé
powazny ton prezentacji. Poczatek decyduje o tym, jak bedzie przebiegaé
prezentacja i jak beda sie zachowywa¢ stuchacze. Wyrabiajg sobie opinie
0 przemawiajacym w ciaggu pierwszych minut jego wystapienia na pod-
stawie tego, co méwi (W 7%), brzmienia glosu prelegenta (w 38%) oraz
mimiki i gestéw (55%) (Wachowiak, 2018, s. 125).

Robert J. Garmston w swojej publikacji rowniez zwraca uwage na fakt,
ze pierwsze 3-5 minut sa krytyczne w rozwoju oczekiwan, wrazliwosci
i relacji z grupa. Warto rozwazy¢ otwarcie z punktu widzenia publiczno-
$ci. Stuchajacy chca wiedzie¢ kim jest przemawiajacy, jaki jest temat i co
zawiera dla nich istotnego. Warto im to powiedzie¢ w ciagu pierwszych
kilku minut, a nastepnie rozwazy¢ otwarcie z punktu widzenia prezente-
ra jako okazje do wystania nastepujacych pieciu waznych sygnatow:

1. Wiem, kim jesteScie.

2. Nie zmarnuje waszego czasu.
3. Znam mdj temat.
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4. Jestem dobrze zorganizowany.
5. Jestem przystepny (Garmston, 2013, s. 70-71).

Pierwsze chwile wystapienia oraz pierwsze stowa sa istotne i maja
wplyw na odbidér méwiacego przez publicznosé. Istnieje kilka btedéw,
ktore referenci popelniaja, lecz na szcze$cie mozna ich uniknaé. Wiele
os6b ma tendencje do ,,przepraszania na wstepie” i uprzedzania publicz-
nosci o swojej niekompetencji w okreslonej dziedzinie. Dale Carnegie pi-
sze o tym, aby nie zaczynaé swojego przemoéwienia od przeprosin typu:
~Zaden ze mnie méwca...”, ,Nie przywyklem do publicznego przemawia-
nia...” (Carnegie, 2012, s. 144-145). Cho¢ autorowi tych stéw moze sie wy-
dawacd, ze powiedzial prawde i stusznie usprawiedliwil swoje ewentualne
niedociagniecia w przemoéwieniu, ktére rozpoczyna, publicznos$¢ po ta-
kich stowach otrzymuje wyrazng sugestie, ze mowiacy nie jest przygoto-
wany do wystapienia, a nawet, ze robi co§ whrew wlasnej woli, a wiec...
dlaczego to w ogoble robi?

Jeden z przyktadow dobrego poczatku przemdwienia stanowié moze
opowiedzenie krétkiej historii (z ktérej plynnie nalezatoby przej$¢ do te-
matu gtéwnego), zadanie interesujacego pytania (na ktore autor nie musi
oczekiwaé odpowiedzi) lub zadanie publicznosci zagadki. Taki wstep
z pewnoscia wzbudzi ciekawo$¢ u stuchaczy. Technika opowiesci jest
bardzo tatwym sposobem na rozpoczecie przemoéwienia, poniewaz na-
wet niedoswiadczeni méwcy moga jg zastosowac. Wazne, by opowiesé ta
byta krétka, przedstawiata konkretna, powiazana z tematem prezentacji
problematyke lub doprowadzita do zadania publiczno$ci pytania (nawet
kontrowersyjnego), aby zachecié stuchaczy do skoncentrowania sie i ,,po-
zostania z mowiacym” (Carnegie, 2012, s. 147). Nie nalezy zapominad,
ze konferencja naukowa rzadzi sie swoimi prawami. Przede wszystkim
celem prelegenta jest zapoznanie publicznos$ci z wynikami przeprowa-
dzonych badan, a nie zabawianie jej opowiesciami. Referujacy musi roz-
wazy¢, czy wystarczy mu czasu na zaprezentowanie metodyki badan:
przedmiotu, celu, probleméw badawczych i metod oraz wynikéw badan.
Te sa bowiem najwazniejsze w calym wystapieniu.

Carnegie podkresla, ze aby skutecznie przemawiad, trzeba przykué
uwage stuchaczy (Carnegie, 2012, s. 150). Nalezy tutaj zaznaczy¢, iz nieco
odmiennymi prawami beda rzadzily sie konferencje naukowe i te o cha-
rakterze biznesowym czy couchowym. Naukowcy nie musza wchodzi¢
w role showmana. Co wiecej, w takiej roli moga wydawac sie stuchaczom
nieprzekonujacy, nie do$¢ profesjonalni, niewpisujacy sie w kulture or-
ganizacyjna. Ich stowa musza by¢ bardziej wywazone.
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Piotr Wasylczyk w ksiaZce Prezentacje naukowe — praktyczny poradnik dla
studentow, doktorantéw i nie tylko zwraca uwage na nieodpowiednie roz-
poczynanie prezentacji przez podziekowanie kazdej mozliwej osobie - za
zaproszenie, za zorganizowanie konferencji - a takze przez wspomnienie
o miejscu badan czy planie prezentacji.

Na konferencji czy seminarium jesteSmy gosémi, niestosowne jest
wiec uzycie formy grzecznosciowej zarezerwowanej dla gospodarzy. Na-
stepujace podziekowania sg wygtaszane w niewlasciwym momencie i do
niewlasciwych odbiorcéw - stuchacze zebrali sie tu, by wystucha¢ pre-
zentacji, a nie by¢ swiadkami deklaracji wdziecznosci prelegenta. [...] Te-
mat prezentacji jest natomiast wszystkim znany, bo mozna go przeczytac
w drukowanych materiatach (Wasylczyk, 2017, s. 102).

Nie warto takze rozpoczynac od frazy: ,Dzisiaj wyglosze prezentacje
pod tytutem...”, kiedy tytul widnieje jednoczesnie wyswietlony na ekra-
nie. Pozostale informacje, jak jednostka, z ktérej pochodzi prelegent czy
nazwa katedry lub zakladu zapewne sg znane odbiorcom lub nic im nie
powiedza (Wasylczyk, 2017, s. 102-103).

Pierwsze stowa czy pierwsze zdania prezentacji powinny dotyczy¢ isto-
ty rzeczy. ,,Jesli zaczyna sie od podziekowan, planu i tym podobnych bana-
16w, traci sie szanse na nawigzanie mocnej wiezi z widownia” (Wasylczyk,
2017, s. 106) - jest to istotne takze ze wzgledu na fatyczng funkcje jezyka.
Wasylczyk wspomina o réznych opcjach rozpoczynania méwienia.

1) Zaczynanie od pytania, np. Czy wiecie, ze pewien gatunek matp
moze wydaé dzwiek tak donosny, ze stychaé go z kilku kilome-
tréw? (Wasylezyk, 2017, s. 106) - celem pytania jest zainspirowa-
nie stuchaczy, pobudzenie ich wyobrazni, by zobaczyli to, co jest
obecnie mozliwe.

2) Zaczynanie od interakcji z widownia, np. Kto z Panstwa nie uzy-
wat dzi§ Internetu?; Wyobrazcie sobie miasto przysziosci; Czy
moga podnie$¢ reke te osoby, ktére mialy kiedy$ robione ba-
danie rezonansem magnetycznym? (Wasylczyk, 2017, s. 107) -
tego typu zabiegi Swietnie koncentrujg uwage stuchaczy i moga
by¢ bardzo dobrym punktem wyjscia wystapienia. Po odpowie-
dziach z widowni mozna kontynuowa¢ stowami: , Kiedy$ zapyta-
tem o to kilkoro moich znajomych, odpowiedzieli...” (Wasylczyk,
2017, s. 107) [warto naprawde zapytac znajomych, a nie zmyslac].
Stuchaczy nalezy traktowad z szacunkiem, wiec rozwijanie pyta-
nia w stylu: ,Na pewno wiekszo$¢ z was tak” albo ,,Zaloze sie, ze
nie” jest nieodpowiednie.
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3) Zaczynanie od osobistej historii, wlasnego do§wiadczenia, aneg-
doty, np. Kiedy pierwszy raz przyszedtem do laboratorium, pro-
motor doktoratu dat mi do odwirowania 420 prébek. Zajeto mi to
trzy tygodnie, po 14 godzin dziennie. - ludzie sa predysponowa-
ni do stuchania opowiesci, a za najbardziej interesujace uchodza
te, ktore wydarzyly sie w rzeczywistosci i dotycza konkretnych
0s6b, przykltadowo: prelegenta (Wasylczyk, 2017, s. 108).

Nie nalezy rozpoczynaé przekrzykujac publiczno$é¢ - najlepiej rozpo-
czal przemowienie w sposob cichy, dzieki czemu uwaga stuchajacych
skupi sie na stowach przemawiajacego. Wedtug Michata Kuziaka reko-
mendowane jest, aby przemawiajacy wyartykutowal poczatek wypo-
wiedzi z drobna niepewnoscia, co mialoby zapewni¢ uwage i sympatie
audytorium (Kuziak, 2005, s. 244-245).

Piotr Wachowiak wsrdd celow, ktére powinny zostac zrealizowane na
poczatku wystapienia, wymienia nastepujace:

+ przedstawienie wlasnej osoby,

+ poinformowanie uczestnikéw o celu prezentacji,

+ przekazanie informacji o przedsiebiorstwie, ktére sie prezentuje
(w przypadku konferencji naukowej nie zawsze jest to konieczne),

+ wzbudzenie zainteresowania u stuchaczy swoja wypowiedzia,

« wytworzenie dobrego klimatu,

+ pozyskanie zaufania u stuchaczy (Wachowiak, 2018, s. 125).

Samokontrola i postawa w trakcie prezentac;ji

Istnieje kilka kwestii, o ktérych osoby méwiace powinny pamietac.
Przede wszystkim w trakcie wystapienia nie powinno sie rozpraszac stu-
chaczy niepotrzebnymi ruchami, np. dotykaniem elementéw gardero-
by (faiicuszka, bransoletki, pierscionka itp.). Takie zachowanie zdradza
réwniez, ze prelegentowi brakuje samokontroli, a kazdy taki ruch szkodzi
jego wizerunkowi.

Robert J. Garmston zwraca uwage na choreografie niewerbalna w trak-
cie wystapienia, ktére obejmuje wykorzystanie przestrzeni. Wazna umie-
jetnoscia prezentujacego jest przekierowywanie energii, tj. kierowanie
wzroku publiczno$ci, pomiedzy prezentujacym a ekranem. Osoba mé-
wigca powinna sta¢ obok ekranu w taki sposéb, aby ona, publicznos¢
i ekran tworzyli tréjkat (por. ilustracja 33), w ktérym mozliwy jest bezpro-
blemowy kontakt wzrokowy (Garmston, 2013, s. 129). Takie ustawienie
ksztattuje energie grupy i odpowiednio kieruje jej uwaga. Przekierowa-
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nie energii jest istotne i przydatne z punktu widzenia nadawcy. Umie-
jetno$¢ przeniesienia uwagi w inne miejsce niz prezentujacy pozwala
stuchaczom na zobaczenie, przemyslenie, zatrzymanie sie i odpowiednie
przetworzenie przekazywanych tresci (Garmston, 2013, s. 129-130). Takie
ustawienie i sterowanie uwaga odbiorcow pomaga w nawigzaniu i utrzy-
maniu pozytywnego z nig kontaktu (Brekelmans et al., 1990).

3

Tlustracja 33. Gestykulacja

Zrédlo: Garmston, 2013

Wazna kwestie w trakcie wystapienia stanowi ulozenie rak osoby moé-
wiacej. Powinny one spoczywa¢ naturalnie — wzdtuz tutowia, jest to pozy-
cjaneutralna. Latwo wowczas wykorzystaé dlonie do gestykulacji oraz do
wskazywania okreslonych elementéw. Tutaj ponownie warto podkresli¢
charakter spotkan, w ktérych uczestniczy Carnegie. Inaczej powinien sie
zachowaé naukowiec na konferencji. Wktadanie rak do kieszeni spodni
nie jest w takich sytuacjach dobrym pomystem i moze by¢ negatywnie
odebrane przez publicznosc, jako brak szacunku, nonszalancja, brak kul-
tury osobiste;j.
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Ponadto, aby ,,zajaé” rece, mozna w trakcie wystapienia trzymac w dto-
niach (lub w jednej dtoni) dlugopis lub wskaznik do prezentacji. Nalezy
jednak pamietaé, aby nie skupia¢ na tym przedmiocie calej uwagi, nie
trzymac go z calej sily i ,nie przekazywac¢” na niego swojego zdenerwo-
wania. Niektére osoby w przyplywie stresu mogtyby uszkodzié¢ trzymany
dlugopis/otéwek, co na pewno nie bytoby pozadane. Gestykulacja powin-
na by¢ utrzymana na umiarkowanym poziomie w srodkowej czesci ciala,
wazna jest takze wyprostowana postawa (Wachowiak, 2018, s. 126).

Podczas wypowiedzi powinno sie takze stale obserwowac audytorium.
Nie nalezy ujawnia¢ publicznosci zdenerwowania. Warto sprawia¢ wra-
zenie osoby pewnej tego, co sie robi, opanowanej, spokojnej (moze wy-
starczy¢ kilka gtebokich oddechéw przed wystapieniem), a takze takiej,
ktérej to, co robi, sprawia przyjemnosé. Kuziak zaznacza réwniez, ze
lek moze powodowaé przyjmowanie postawy wyzszosci i wyniostosci, co
moze zrazi¢ stuchaczy do przemawiajacego - nalezaloby pamietac, iz le-
piej stac sie doradca publicznos$ci niz jej mentorem (Kuziak, 2005, s. 244).
Zdecydowanie warto tez pamieta¢ o fakcie podkreslanym przez Theo
Theobalda, ze nie powinno sie spieszy¢ oraz, ze powinno sie u$miechaé
(Theobald, 2019, s. 140). Wspomina o tym réwniez Piotr Wachowiak, pi-
szac, ze efekt pierwszego wrazenia formutuje sie bardzo szybko, dlatego
tez wazny jest usmiech, ktéry wzbudza ciepte uczucia u drugiej strony,
a takze wazne sg naturalnie otwarte oczy i niezaciskanie ust (Wachowiak,
2018, s. 126).

Michat Kuziak wspomina réwniez, ze stosowanie przez przemawia-
jacego przerw w trakcie wystapienia moze stuzy¢ efektywnemu pod-
kresleniu jakiej§ mysli - przerwe mozna wprowadzi¢ zardwno przed
jej wypowiedzeniem, jak i po. W innym przypadku, warto ja zastoso-
wa¢é, by da¢ audytorium czas do namystu. Wskazane jest takze oddziele-
nie przerwami poszczegélnych czesci wystapienia. Przerwa moze stuzy¢
przemawiajacemu réwniez w sytuacji, kiedy wystapienie jest przez co$
przerwane - wowczas nie nalezaloby przegadywac sie z tym, co przeszka-
dza, ale zamilkna¢ (na kilka sekund) (Kuziak, 2005, s. 248).

Wystapienie naukowe to wystapienie o charakterze oficjalnym, dlate-
go warto tez wspomnie¢ o kwestii chodzenia. Cho¢ czasem ulatwia ono
zebranie mysli czy uspokojenie sie, przemawiajacy nie powinien sobie na
nie pozwalaé. Nalezy ograniczaé réwniez przejScia do pomocy audiowi-
zualnych. W sytuacjach mniej formalnych chodzenie jest dozwolone, acz-
kolwiek wystapienie naukowe do takich nie nalezy (Kuziak, 2005, s. 248).

Osoba prezentujaca po kazdym wystapieniu powinna dokonac¢ auto-
ewaluacji, tj. zastanowi¢ sie, jakie byly mocne i stabe strony prezentacji,
ktéra przed chwila sie wyglosito. Lidia Jablonowska wspomina o istotnym
aspekcie wystapien publicznych, jakim jest zasada skromnos$ci. Warto za-

176 < Rozdziat 2. Prezentacje w wystgpieniach naukowych



stosowac te taktyke autoprezentacyjna, aby zosta¢ docenionym, uznanym
i korzystnie postrzeganym, przy jednoczesnym zachowaniu skromnosci,
tj. aby publicznos$¢ nie odebrata wystepujacego jako megalomana czy bufo-
na (Jabtonowska, 2018b, s. 68-69). B.R. Schlenker i M.R. Leary podaja czte-
ry zasady skromnosci, ktére warto znac i zastosowac:

+ korzystniej jest zachowac¢ skromnos¢ po fakcie, tj. po prezentacji
i po tym jak prezentujacy wykazal sie swoja wiedzg i umiejetno-
Sciami - wowczas skromno$¢ wywotuje lepsze wrazenie niz jak
mialaby pojawié¢ sie na samym poczatku wystapienia i umniej-
szy¢ osiagniecia osoby méwiacej,

+ najlepsza jest skromnos¢ umiarkowana - nie nalezy przesadzi¢
z jej okazywaniem. Nalezy odpowiednio reagowaé na pochwaty
i rozmaite stowa uznania - nie negowa¢ ich catkowicie stwier-
dzeniem ,Wedlug mnie wypadlo stabo”, tylko delikatnie zasuge-
rowad, ze pewne elementy mogly wyjs¢ nieco lepiej,

+ umniejszanie znaczenia zadania, ktore wykonat prezentujacy. Je-
zeli odbiorcy znaja osiagniecia prezentujacego, mozna woéwczas
pomina¢ lub zbagatelizowaé tego typu sukcesy. Jesli widownia
ich nie zna, to podobnie jak prezentujacy ze znikomym uznaniem
bedzie sie przystuchiwa¢ wymienianym dokonaniom (Schlenker
i Leary, 1982, s. 641-669).

Warto zaznaczy¢ tez, ze kazdemu autoopisowi podczas prezentacji to-
warzyszy ,,nadinformowanie” publicznosci o pewnych faktach oraz ,nie-
doinformowanie” o innych (Leary, 1999, s. 31). Przemilczenie niektérych
(czesto niewygodnych) informacji stanowi wazna funkcje jezyka. Przez
wspolczesnych badaczy (socjologéw) nazywane jest ono klamstwem
socjologicznym. Nie jest to klamstwo w pelnym znaczeniu tego stowa.
Zwyczajnie rzecz ujmujac, jesli cokolwiek ma wptynaé na niekorzysé pre-
zentujacego, warto rozwazy¢ przemilczenie tej kwestii przez niego pod-
czas wystapienia (Zidtkowski, 1989, s. 89-99).

Problemy w trakcie wystapienia

Przez przyjrzenie sie typowym problemom, prezentujacy jest w stanie
zapobiec niektdrym sytuacjom, ktére moga sie pojawié¢. W §wiecie nowo-
czesnych technologii najczesciej zdarza sie awaria sprzetu. Jest to kolejny
powdd, dla ktérego warto przyjechac wezesniej na miejsce i upewnic sie,
ze wszystkie urzadzenia dzialaja tak, jak powinny. Jesli wystepujacy posia-
da prezentacje przygotowana w programie PowerPoint, nalezy sprawdzic,
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czy jest on wezytany i gotowy do uzycia (Theobald, 2019, s. 140). Pomocne
moze by¢ tez przeformatowanie prezentacji na plik PDF, aby skorzystaé
z niego w przypadku problemoéw z PowerPointem.

Podczas wystapien przy uzyciu mikrofonu (szczegdlnie podczas pre-
zentacji w trybie zdalnym) poprawna wymowa jest bardzo istotna. Mikro-
fony maja wspolczesnie wysoka czutosé i wychwytuja wszelkie potkniecia
i bledy (Oczkos, 2018, s. 194-195). Ponadto nalezy pamietad o tym, aby nie
moéwié zbyt blisko mikrofonu, szczegdlnie glosek zwarto-wybuchowych,
dwuwargowych [p] i [b]. Gdy strumien powietrza zostanie wycelowany
w odpowiednie miejsce mikrofonu, odbiorcy ustysza huk. Warto o tym
pamietaé, méwi¢ wolno, wyraznie i w odpowiedniej odlegtosci od urza-
dzenia.

Zdarza sie, ze przemawiajacy w samym $rodku wystapienia nagle do-
znaje ,totalnego za¢mienia umystu” - zastyga ze wzrokiem utkwionym
w stuchaczy i nie moze wydoby¢ z siebie stowa. Carnegie, opisujac ten
problem, wspomina przyktad pewnego senatora, ktory w takiej sytuacji
zapytal publicznosé, czy mowi dosé gtosno i czy go stychaé na koncu sali.
Wiedzial, ze go stychaé - nie potrzebowal informacji, potrzebowat cza-
su. Podczas tej krotkiej pauzy ponownie uchwycit zagubiona mys$l i juz
po chwili kontynuowal. Jesli to nie wystarczy, mozna wykorzysta¢ meto-
de polegajaca na uzyciu ostatniego stowa, frazy badz mysli z ostatniego
wypowiedzianego zdania, np. ostatnie zdanie to: Przecigtny pracownik nie
idzie naprzod, gdyz przejawia zbyt niskie zainteresowanie swojq pracq, wyka-
zuje zbyt matq inicjatywe — ostatnie stowo to ,,inicjatywa”, dlatego nastepne
zdanie, w momencie zaciecia, trzeba zacza¢ od niego: Inicjatywa oznacza
oryginalnos¢, robienie czegos samodzielnie, bez cigglego czekania na polece-
nie. Ostatnia fraza to ‘czekanie na polecenie’, od ktérej mozna zaczaé ko-
lejne zdanie, jezeli jeszcze jest potrzebny czas na przypomnienie sobie
kolejnego punktu wystapienia (Carnegie, 2012, s. 75).

Podsumowujac, w artykule przedstawiono poglady badaczy i instruk-
cje dotyczace dbania o siebie (w tym o swoéj gtos) skierowane do oséb,
ktore przygotowuja sie do wystapien na réznego rodzaju konferencjach
naukowych i czesto pracuja gtosem. Przygotowanie do wygtoszenia pre-
zentacji nie musi ograniczac sie wytacznie do dnia, w ktérym sie wyste-
puje. Warto pamietac, ze o swoj glos nalezy dbaé codziennie, aby stuzyt
jak najdtuzej i byl niezawodny, co potwierdzaja opinie badaczy na ten te-
mat (Oczkos, 2018; Carnegie, 2012; Theobald, 2020).

Kolejny temat poruszony przez autoré6w odnosit sie do aspektéw po-
zawerbalnych podczas wystapienia, tj. postawy, sposobu siedzenia czy
uloZenia rak. Bez watpienia wspomniane elementy maja istotny wplyw
na wizerunek méwiacego i postrzeganie go przez publicznosé. Przytoczo-
ne zostaly rowniez poglady badaczy dotyczace sposobéw rozpoczynania
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przemowien. Dotyczyly one zwlaszcza pierwszych chwil wystapienia, ze
szczeg6lnym uwzglednieniem tonacji i zachowywania sie prelegenta. Na
podkres$lenie zastuguje réwniez opinia Roberta Garmstona, dotyczaca
postrzegania wystapienia z dwdch perspektyw: osoby méwigcej i stucha-
jacej. Ponadto ukazane zostaly aspekty mogace ulatwic rozpoczecie prze-
mowienia, a takze instrukcje dotyczace tego, czego warto unikaé, aby nie
zaszkodzi¢ na samym poczatku swojemu wizerunkowi i odbiorowi catego
wystapienia, poniewaz pierwsze sekundy prezentacji sa najbardziej istot-
ne i maja wplyw na jej dalszy przebieg (Carnegie, 2012; Wasylczyk, 2017;
Kuziak, 2005).

Za istotne uznano réwniez kwestie zwigzane z organizacja przestrze-
ni i miejscem dla méwiacego wzgledem ekranu i publicznos$ci (zasada
trojkata wedltug Garmstona), ktéra wpltywa na budowanie relacji z widow-
nig. Warto zaznaczy¢, ze na ten temat piszg takze Brekelmans, Wubbles
i Creton. Wspomniano tez o poprawnym uzywaniu mikrofonu oraz o pro-
blemach mogacych pojawi¢ sie w trakcie wystapienia, a takze o opiniach
badaczy dotyczacych ich rozwigzywania (Oczkos, 2018; Carnegie, 2012).

Z analizy literatury przedmiotu po$wieconej wystapieniom wysuwa
sie kilka istotnych wnioskdw na temat wyglaszania prezentacji. Przede
wszystkim nalezy zminimalizowa¢ zdenerwowanie i pamietac o tym, ze
wystapienie na konferencji naukowej nie musi by¢ stresujace oraz ze wy-
stepujacy ma przez caly czas trwania prezentacji wptyw na to, co méwi
oraz w jaki sposéb stuchajacy odbieraja jego stowa. Odpowiednie przygo-
towanie sie do wystapienia (zaré6wno pod wzgledem merytorycznym, jak
i psychofizycznym) zdecydowanie zmniejsza poziom stresu i w efekcie
ryzyko wystapienia ,trudnych momentéw”, jak np. zaschniecie w gardle
czy ,zaciecie sie”. Warto rowniez pamietad, zeby z zalozenia nie czynié
z publicznosci wrogdw, ktérzy krytycznie oceniaja wystapienie. Wazna
jest autentycznos$é, pewnos$c siebie i opanowanie. Jesli prelegent przeka-
zuje tresci w interesujacy sposob i towarzyszy mu che¢ podzielenia sie
z widownig efektami swoich badan, z pewnos$cia zostanie to pozytywnie
odebrane przez stuchaczy. Na zakoniczenie, nalezy pamietac, ze ,,zmiesz-
czenie sie” w wyznaczonym czasie bedzie nie tylko pozytywnie odebrane
przez organizator6w, pozostatych wystepujacych i stuchaczy, ale ztozy sie
na pozytywny obraz prelegenta jako profesjonalisty, powaznie podcho-
dzacego do realizacji wyznaczonych celéw, szanujacego czas swoj i pozo-
statych osob.
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