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Dobra wypowiedz to wypowiedz dobrze opracowana. Ogdlnie rzecz ujmujac,
przy komponowaniu wypowiedzi powinna obowigzywac¢ zasada: minimum
stow, maksimum tresci; a wiec zasada ekonomii pozwalajgca szanowac czas
odbiorcy. Oznacza to, ze nasze wystgpienie powinno by¢ tresciwe, a nie
rozwlekte oraz podporzadkowane osiggnieciu zatozonego celu. Aby dostosowac
sie do powyzszych wymogow - mozemy zastosowaé mape mysli, aby dobrze
przygotowac sie do wystgpienia publicznego.

Przygotowanie wystgpienia
publicznego z zastosowaniem map
mysli

Mapy mysli sa wyrazem myslenia wielokie-
runkowego, a zatem naturalng funkcja nasze-
go umystu. Jest to rowniez wspaniata technika
graficzna, ktéra wyzwala potencjat intelektu.
Mapy z powodzeniem mozna stosowaé w
tych wszystkich dziedzinach Zycia, w ktorych
szybkos$¢ uczenia sig i przejrzystos¢ myslenia
polepszaja osiagane wyniki — zwlaszcza w
pracy dziatacza zwiazkowego. Pozwola one
nam si¢ dobrze przygotowac¢ do wystapienia
publicznego. Sa bardzo dobrym narze¢dziem
pozwalajacym szybciej i skuteczniej uczy¢ si¢
i pracowac. Jak zatem wykona¢ mapy mysli?

Etapy procesu myslenia twérczego
z zastosowaniem map mysli

Stosujac technike myslenia tworczego opar-
tego na mapach mysli zwielokrotnimy swoja
kreatywnos¢. Nasza wyobraznia podsunie nam
dwukrotnie wigcej pomystow i rozwiazan niz
w tym samym czasie wygenerowataby cata
grupa podczas tradycyjnej burzy mozgow.

Mapy mysli rzadza si¢ czterema podsta-
wowymi prawami:

1. Temat mapy symbolizuje centralny rysu-
nek.

2. Gloéwne zagadnienia w postaci galezi wy-
biegaja promieniscie z centralnego rysun-
ku.

3. Galgzie zawieraja kluczowy rysunek lub
stowo (wpisane duzymi literami nad od-
powiednia linia). Zagadnienia poboczne
lub mniej wazne reprezentowane sa jako
galgzie podporzadkowane galgziom wyz-
szego rzedu.
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Przyktad mapy mysli ,Moja dziatalnos¢ zwigzkowa".

4. Galezie tworza sie¢ weziow.

Mapy mysli mozemy wzbogacic¢ o kolory,
rysunki oraz whasne kody tak, by staty sig cie-
kawsze, bardziej oryginalne i atrakcyjne.

Mindmapping uzmystowi nam, jaka po-
jemnoscia obdarzony jest nasz umyst i pomo-
ze zwielokrotni¢ jego wydajnos¢. Wszystko
to pobudzi nasza kreatywno$¢ i pamig¢, a
informacje zapisane w formie mapy latwiej
mozemy sobie przyswoic.

Zalety kreatywnych map mysli:
1. Automatycznie wykorzystuja wszystkie
zdolnos$ci myslenia kreatywnego.

2. Generuja wciaz rosnaca energi¢ umysto-
wa, w miarg jak tworca przybliza si¢ do
swego celu.

3. Umozliwiaja jednoczesne dostrzeganie bar-
dzo wielu elementow, zwigkszajac
prawdopodobienstwo tworczych skojarzen
i wykorzystania inteligencji.

4. Zwigkszaja prawdopodobienstwo dokona-
nia nowych spostrzezen.
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5. Zwigkszaja prawdopodobienstwo powsta-
wania nowych pomystow.

Kiedy mamy mato czasu na
przygotowanie sie do wystgpienia
publicznego

Pamietajmy!

Nigdy nie zaczynamy wystapienia od ta-
kich lub podobnych zdan:

Wprawdzie to, co zamierzatem powie-
dzie¢, zostato juz powiedziane, ale...

Wigkszo$¢ zagadnien dotyczacych tego
tematu zostato juz poruszonych, ale...

Naprawdg nie zamierzalem zabrac glosu,
ale...

Przygotowanie przemdéwienia
w kilka minut:

® wypisujemy szybko wszystko to, co zwia-
zane jest z tematem, o ktorym chcemy
mowic

® wybieramy na poczatku jeden watek spo-
$rod wszystkich wypisanych

® rozwijamy wybrany watek, dodajemy do
niego przyklady, anegdoty, przytaczamy
kolejne argumenty

® laczymy wszystko w logiczng cato$¢

® nic dajemy ponies$¢ si¢ emocjom — panuje-
my nad trema i stresem

® postugujemy si¢ jezykiem, ktory jest zro-
zumiaty dla kazdego i unikamy obcych
stow 1 trudnych tematow

® jesteSmy precyzyjny i doktadni

® wyrazamy si¢ zwi¢zle, mowimy wlasnymi
stowami

® staramy si¢ od poczatku zrobi¢ dobre wra-
zenie na stuchaczach

® badzmy spokojny i odprezeni

Jak odpowiada¢ na pytania
podczas dyskusji

Podczas wystapien publicznych, spotkan i
zebran zwiazkowych wielokrotnie zobligowa-
ni bedziemy do udzielania odpowiedzi na r6z-
ne pytania. Taka sytuacja na ogot wystepuje
podczas dyskusji. Wowczas stuchacze moga
zadawac pytania lub przedstawiac opinie nie-
zgodne z naszymi, a prowadzony dialog nie
zawsze bedzie dla nas przyjemny. O zatem
nalezy zrobi¢, aby umiej¢tnie odpowiadac na
pytania?

Oto kilka wskazowek, w jaki sposob kom-
petentnie odpowiada¢ na zadane pytania:

1. Zastanowmy sig, czy mozemy na poczatku
przewidzie¢ pytania, ktore moga si¢ poja-
wié np. po naszym wystapieniu.

2. Rzeczowo odpowiadajmy na pytania. Sta-
rajmy si¢ odpowiadac na kazde z pytan i
pamigtajmy o czasie, jaki mamy do dyspo-
zycji na odpowiedzi.

3. Jesli pytanie sktada sig z kilku pytan — po-
dzielmy je na czgsci i na kazde z nich od-
powiedzmy osobno.

4. Jesli pytanie jest szczegdlnie ztozone, po-
wtorzmy je i upewnijmy sig, czy dobrze je
zrozumieliSmy zanim na nie odpowiemy.

5. Jesli stuchacz prosi o wyjasnienie czego$
konkretnego, co poruszyliSmy w swoim
wystapieniu, podczas odpowiedzi na jego
pytanie mozemy wroci¢ np. do slajdu lub

plakatu zawierajacego informacje na dany
temat.

6. Jesli nie znamy odpowiedzi na pytanie - po-
wiedzmy pytajacemu, ze mozemy do niego
wroci¢ pozniej z odpowiedzia.

7. Jesli mamy do czynienia z pytaniami ten-
dencyjnymi — przeformutujmy pytania w
sposob bardziej obiektywny, a nastgpnie
odpowiedzmy na nie bez emocjonalnego
reagowania. Starajmy si¢ udziela¢ najlep-
szej informacji, jaka znamy, bez stwarza-
nia wrazenia jej unikania.

8. Przede wszystkim zachowajmy spokoj i
przyznajmy sig, kiedy mozemy si¢ myli¢
lub kiedy nie mamy natychmiastowej od-
powiedzi na kazde pytanie.

9. Ogolna zasada, ktora musimy przestrzegac
to mowienie tylko tego, co jest prawda.
Klamstwo wraca i na dtuzsza metg przy-
nosi wigcej strat niz korzyscei.

10. Kompetentnie musimy sobie radzi¢ z
czynnosciami zakltocajacymi — np. moze
si¢ okaza¢, ze pomoce wizualne nie dzia-
taja tak ja powinny, tablica przewrdcita
si¢ lub rzutnik nie chce si¢ wtaczy¢. Naj-
lepszym sposobem na poradzenie sobie z
takim problemami jest ogtoszenie krotkiej
przerwy. Trudno jednak oglosi¢ przerwe
w chwili, kiedy mamy odpowiedzie¢ na
zadane pytanie. Starajmy si¢ nad tym za-
panowac i udzielmy odpowiedzi.

11. Odpowiadajmy w strong shuchaczy, nie do
Sciany czy osoby, ktora siedzi obok nas.

12. Stosujmy jezyk zrozumiaty dla odbior-
cow.

Jak zapanowac nad emocjami
podczas wystgpien publicznych

Nalezy zdaé sobie sprawg z istnienia
emocji w naszym zyciu. Emocje sa waznym
czynnikiem w porozumiewaniu si¢ z ludzmi.
Irracjonalne myslenie jest przyczyna wigkszo-
$ci emocji obezwtadniajacych. Sygnalizuja
je reakcje fizjologiczne. Manifestuja si¢ one
zewngtrznymi zachowaniami werbalnymi i
niewerbalnymi. Pamigta¢ trzeba, ze wyraza-
nie wszystkich odczuwalnych emocji nie jest
stosownym zachowaniem w przypadku doro-
stego cztowieka. Dlatego cenne dla nas bedzie
poznanie wskazowek mowiacych, jak i kiedy
najlepiej wyraza¢ wlasne emocje. Wazna rolg
w ekspresji emocji odgrywa samos$wiado-
mos$¢, zrozumialy jezyk 1 wyrazanie uczuc.

Podczas wystapien publicznych zapewne
wielokrotnie nie bedziemy mogli poradzi¢
sobie z wlasnymi emocjami. Jeszcze trudniej
moze by¢ podczas udzielania odpowiedzi na
trudne dla nas pytania. Musimy pamigtaé, ze
emocje wprowadzaja nas w stan czujnosci
- sygnalizujac, gdy co$ jest nie tak. A takze
moga nas informowacé o tym, ze zadane py-
tanie wcale nas nie zaskoczyto i odpowiedz
na nie begdzie szczeg6lnie dla nas korzystna.
Whiosek nasuwa si¢ jeden: nie zawsze nasze
emocje maja negatywne zabarwienie. Gniew,
Igk czy rados¢ wzbudzone przez wydarzenia
zewngtrzne pojawiaja si¢ spontanicznie - i
dopiero potem zastanawiamy si¢ nad tym, dla-
czego tak zareagowalismy.

Zrodha emocji:

. gtownym zrédlem emocji sa wszel-
kie bodzce odbierane przez nasze zmysty: cie-

pto stonca, zapach kwiatow, powiew wiatru,
dzwigk muzyki, zapach siarkowodoru, do-
tknigcie czegos,

. przedmioty lub obiekty, ktore nie
budzity wezesniej zadnych uczug, np. kontakt
z jeziorem jest emocjonalnie obojetny jesie-
nia, ale w czasie letnich upatow jest zrodtem
przyjemnosci. Dla kogos, kto tonal, jezioro
moze kojarzy¢ si¢ z Igkiem itd.,

. potrzeby - dazenie do ich zaspoko-
jenia moze wywotywac¢ emocje. Kiedy wy-
daje sig, ze potrzeba moze by¢ zaspokojona
- pojawia si¢ rados¢, podekscytowanie, duma,
natomiast gdy potrzeba napotyka blokadg -
smutek, zal, lek, ztos¢,

. kontakt z samym sobg - mozna sie-
bie lubi¢, nienawidzi¢, by¢ z siebie dumnym,
ztosci€ sig na siebie. Przekonania zywione o
sobie, stopien, w jakim jestesmy bliscy tego,
jakimi chcieliby$my byc¢ - wszystko to jest
waznym zrodtem emocji,

. stowa - moga dziata¢ podobnie
jak czyny i wywotywac emocje: rado$¢, zal,
wstyd, Igk, poczucie winy; stowo ,,nie” czgsto
jest sprawca smutku, rozgoryczenia.

Bywa i tak, ze emocje czgsto sa mylone
z marzycielstwem lub bezmy$Inoscia. Ta-
kie przekonanie oczywiscie jest absolutnie
btedne, gdyz wykorzystujac nasze emocje
mozemy niekiedy utatwi¢ sobie rozwigzanie
roéznych problemow zaréwno w pracy, jak i
zyciu osobistym. Bedziemy pewnie i $wiado-
mie kroczy¢ przez zycie, a takze cierpliwie
znosi¢ przeciwnosci i porazki. W okazywaniu
uczu¢ i panowaniu nad soba wykorzystujemy
dos¢ czesto wyraz twarzy, ktory ujawniania
nasze emocje. Ale takze podczas werbalnych
wybuchow emocjonalnych cis$nienie krwi
wzrasta nam o okoto 20 jednostek. Dlatego
nalezy si¢ nauczy¢, jak wyraza¢ emocje i ra-
dzi¢ sobie z nimi.

Pamigtajmy takze o dodatkowych czyn-
nikach potrzebnych do opanowania na-
szych emocji. Dlatego od dzi$ powinnisSmy
duzg rol¢ przywiazywac do:
® samoswiadomosci - wiedzy o swoich sta-

nach wewngtrznych, preferencjach, mozli-

wosciach i ocenach intuicyjnych, pozytyw-
nej samoocenie, wierze w siebie, tj. silnym
poczuciu wlasnej wartosci 1 §wiadomosci
swoich mozliwosci 1 umiejgtnosci

® samoregulacji - panowania nad swoimi sta-
nami wewngtrznymi, impulsami i mozli-
wosciami samokontroli, utrzymywania
norm uczciwosci i prawosci, sumienno-
$ci, elastycznosci w dostosowywaniu sig
do zmian

® motywacji - sklonnosci emocjonalnej, kto-
ra prowadzi¢ bedzie nas do nowych celow
lub utatwi ich osiagnigcie

® cmpatii - uswiadamiania sobie uczu¢,
potrzeb i niepokojow innych osob, czyli
rozumienia innych

® umiej¢tnosci spotecznych - umiejgtnosci
wzbudzania u innych pozadanych reakcji,
czyli wptywania na nich, porozumiewania
sig, fagodzenia konfliktow, przewodzenia,
tworzenia wigzi, wspotpracy i wspotdzia-
fania, umiejgtnosci zespotowych

Powodzenia
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