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Mam przed sobg obraz. Obraz starozytnego Rzymu. W koricu to tam, wielcy méwecy tacy jak
Juliusz Cezar, Katon czy Cyceron bronili swoich racji w rzymskim senacie, przekonujac
innych senatoréw do swoich ragji. Zaden z nich nie umart ze starosci w tézku. Majac ten
obraz, wyobrazam sobie najgorsze, mozliwe konsekwencje przemawiania publicznego.
Smierd, okaleczenie, wygnanie. Nikomu bym tego nie zyczyt.

Ale dopdki nikt sie nie rzuci na mnie z piesciami ze wzgledu na to, co powiedziatem, to nie
jest Zle, prawda? Skad wiec... ten dziwny strach przed przemawianiem publicznym?

O przemawianiu publicznym mozna méwi¢ wiele. Jest to czynnosé, ktdra zwigzana jest ze
strachem. Warto jednak zadac sobie pytanie o przyczyny tego strachu. A jest to pytanie,
ktdre nie jest wcale trywialne. W koricu — czy wiesz, co doktadnie wywotuje w Tobie
najwiecej strachu przed przemawianiem publicznym?

Jesli jestes w stanie odpowiedzied sobie na to pytanie, to najprawdopodobniej
zastanawiate$/as sie juz nad tym zagadnieniem. A jest to jedna z kluczowych spraw, aby z
tym strachem sie zapoznac i oswoié. Ja sam bytem tez bardzo ciekaw tego, jakie mogg by¢
przyczyny tego strachu. Dlatego 28 lipca 2020 roku z tym zamystem poprowadzitem
spotkanie klubu Toastmasters — Speakers of £ddz. Sg tam osoby z rozmaitymi
doswiadczeniami w przemawianiu publicznym, dzieki czemu bytem przekonany, ze dowiem
sie wiecej.


https://docs.google.com/document/d/1T08ue3jI1qumLwVWTR1X7ad_3dFNurySi64sRbpVD5I/edit#

Aby dojs¢ do tego, trzeba przejs¢ przez kilka etapdw zrozumienia problemu. Pierwszym z
nich jest nazwanie, jakie rzeczy wzbudzajg w nas stres. | takie pytanie zadatem wszystkim
uczestnikom spotkania. Padty rozmaite propozycje, ktére wypisane zostaty ponizej.

- Stres (ktdéry narasta)

- Samo bycie na scenie

- Publika, ktdra nie daje zadnej reakg;ji

- Podejrzenie bycia osadzonym/ocenionym

- Perfekcjonizm, czyli wyobrazenie, ze pomytki sg nieodwracalnym ztem i spotkaja sie
z jednoznaczng negatywna reakcja

- Poczucie, ze kazdy ruch jest obserwowany

- Podejrzenie, ze nie zostaniemy zrozumieni

- Pustka w gtowie — pochodna jednego z powyzej

- Wyglad

Co wiecej, moze by¢ tak, ze mozemy odczuwac stres w wyniku wyzej wymienionych
czynnikow w réznym stopniu. Dla jednej osoby perfekcjonizm moze by¢ decydujacym
czynnikiem. Dla innym ched zadowolenia wszystkich osdb, ktére jej stuchajg. Dlatego tez
stawiam nastepujaca hipoteze:

Hipoteza 1: Kazda osoba ma wtasna unikatowa mieszanke czynnikéw, ktére powoduja
strach przed przemawianiem publicznym. Czynniki moga uaktywniac strach w réznym
stopniu.

Na szczescie, czynnikow jest skonczona ilosé, a powyzsza lista jest dobrym wstepem, aby
zaczad je eksplorowad.

Serdecznie zachecam i Ciebie do zastanowienia sie nad wtasng miksturg czynnikdw, ktére
Cie stresuja.

3.

Wypisane powyzej obserwacje moga sie wydawad oderwane od siebie na pierwszy rzut
oka, ale tgczy je wspdlna cecha. Nie zasztyby, gdyby nie bytoby komu nas ocenic
negatywnie. Dlatego, skupmy sie teraz na relacji pomiedzy nami, a publika. Kiedy sie
zastanowimy doktadniej nad tg relacja, to wysnuwa sie bardzo ponure stwierdzenie.

“Jestesmy przekonani, ze cokolwiek ztego nie zrobimy, zostaniemy wygnani z grupy”.

Ale lezy za tym inna, pozytywna intencja, ktéra ewolucyjnie zapewniata nam przezycie. W
koncu, dawno dawno temu wygnanie z plemienia czesto oznaczato smieré. Dlatego tez,
posiadamy silny mechanizm, ktéry nas zabezpiecza przed dziataniem wbrew grupie, w
ktdrej sie znajdujemy.



“Chcemy, aby podazaé zgodnie z normami spotecznymi grup, do ktérych nalezymy, zeby
zapewni¢ sobie przetrwanie.”

Dlaczego ta pozytywna intencja wyzwala w nas strach? Istota lezy w definicji “ztego”. Ztg
jest czynnosd, ktéra moze spowodowad, ze ludzie zaczng miedzy sobg rozmawiad o nas jako
osobach, ktére nie sg godne zaufania. A ze wzgledu, ze “publika” ma “nieskonczenie wiele
oczu”, traktuje nas bezosobowo i okrutnie, a my uznajemy, ze kazdy nasz ruch jest
obserwowany.

Hipoteza 2: W naszym przekonaniu, osoby, ktére nas stuchajg stanowig jeden byt, ktory
nazywamy “publicznoscia”. Jest to byt, ktory wszystko widzi i moze w kazdej chwili uznad,
ze nalezy nas wygnac. Nasz strach stara sie nas chroni¢ przed byciem wygnanym.

4,
Co prowadzi nas do bardzo ciekawego materiatu, gdzie Jordan Peterson, znany kanadyjski
psycholog kliniczny, twarca ksigzki 12 zyciowych zasad, wypowiada sie o przemawianiu

publicznym.

https://www.youtube.com/watch?v=MEE|lpdYt63c#t=2m44s

Materiat jest w jezyku angielskim, zachecam do zapoznania sie z nim, a kluczowe argumenty
wytoze ponizej. Trzy gtdwne postulowane btedy to:

1. Przemawianie publiczne to nie “produkt”
2. Przemawianie publiczne rowniez nie jest “projektem”
3. Ludzie to nie “publika”

W zamian za to, proponowane sg trzy rozwigzania.

1. Przemawianie publiczne, perswazyjne czy informacyjne, jest teatrem. Teatrem nie
tylko gtosu i gestow, ale rowniez, teatrem idei.

2. Podczas przemawiania publicznego aktywnie Scierasz sie z ideami i ich
konsekwencjami, pozwalasz im na odkrycie czego$ nowego przed Tobg i Twoimi
widzami.

3. Rozmawiaj i stuchaj pojedynczych osdb, ktére sg w Twojej publice. Czasem jedna
osoba kiwa gtowa z potwierdzeniem. Czasem wyglada, jakby czegos nie rozumiata.

W Swiecie Toastmasters sg to kontrowersyjne stwierdzenia, poniewaz mowy konkursowe
wygrywajace mistrzostwa $wiata powtarza sie nawet po kilkaset razy. Ale czymze bytyby
idee bez konfliktu?

Ten materiat byt podstawga pod dwudziestominutowga dyskusje, ktérg prowadzilismy w
miejscu goracych pytan. W trakcie dyskusji, zastanawialismy sie nad tym, co myslisz o
ludziach, ktdrzy, kiedy przemawiasz publicznie, siedza naprzeciwko Ciebie?


https://www.youtube.com/watch?v=MEEIpdYt63c#t=2m44s

Padty nastepujace propozycje:

- Chce, aby kazda z tych oséb mogta zabrad co$ z mojej mowy

- Zalezy mi, aby zmotywowad osoby w publice

- Chce, aby wigzato nas co$ wspdlnego (np. temat, o ktérym mowie)

- Chce odkry¢ inny sposdb patrzenia na znany temat przed osobami, ktére mnie
stuchajg

- Chce podzieli¢ sie jakgs$ opowiescig/doswiadczeniem

- Chce podzieli¢ sie wiedzg i sprawic, zeby osoby, ktére mnie stuchajg cos zapamietaty

- Jako jednolita grupa, osoby, ktére mnie stuchajg moga by¢ przerazajace

- Ale kazda z tych oséb, moze sie czyms rozproszy¢ (np. smartphonem). One tez nie sg
idealne

- Pewnosc siebie moge nabywac z doswiadczeniem

- Na sam stres pomaga dobre przygotowanie

- Moge tez przygotowad sie z argumentami dla réznych grup wsrdd osdb, ktére mnie
stuchaja (np. 0sdb ktdére sg nastawione pozytywnie, neutralnie, negatywnie do
tematu, ktdre znajg i nie znaja tego tematu)

- Od 0s0b, ktdére mnie stuchajg, moge nauczy( sie, jak dopasowywad sie z mojg
argumentacjg w przysztosci do réznych srodowisk

- Moge tez nauczy¢ sie, jakie s3 moje emocje w rdznych sytuacjach i by¢ w stanie nimi
lepiej sterowad

- Wreszcie, moge obserwowac reakcje osob w publicznosci

Piekne jest to, jak bardzo powyzsze odpowiedzi sg skoncentrowane dookota motywu
“pragnienia wiezi z innymi”. Jednoczesnie, czy widzisz, jak duzy jest rozdzwiek pomiedzy
tym, co myslimy o osobach, ktére znajdujg sie w naszej “publice”, a samym tworem, ktéry
nazywamy “publikg”?

Hipoteza 3: Kiedy przemawiamy, pragniemy wiezi z innymi osobami. Osoby, ktére znajduja
sie w publice, réwniez pragng zawigzac tg wiez z nami. Wiezi jednak nie tworzy sie z
konstruktem “publiki”, ale z pojedynczymi osobami, ktdre sie tam znajduja.

5.
Czas podsumowad caty ten wywaod. Mamy trzy hipotezy.

Hipoteza 1: Kazda osoba ma wtasna unikatowa mieszanke czynnikéw, ktére powoduja
strach przed przemawianiem publicznym. Czynniki moga uaktywniac strach w réznym
stopniu.

Hipoteza 2: W naszym przekonaniu, osoby, ktére nas stuchaja stanowia jeden byt, ktory
nazywamy “publicznoscia”. Jest to byt, ktory wszystko widzi i moze w kazdej chwili uznad,
ze nalezy nas wygnac. Nasz strach stara sie nas chroni¢ przed byciem wygnanym.



Hipoteza 3: Kiedy przemawiamy, pragniemy wiezi z innymi osobami. Osoby, ktére znajduja
sie w publice, réwniez pragng zawigzac tg wiez z nami. Wiezi jednak nie tworzy sie z
konstruktem “publiki”, ale z pojedynczymi osobami, ktdre sie tam znajduja.

S3 to robocze hipotezy, ktdre nie sg jeszcze potwierdzone zadnymi badaniami. Jedyne co
zrobitem, to zaproponowatem pewien mechanizm, ktéry moze by¢ przyczyng strachu przed
przemawianiem publicznym. Mechanizm ten przewiduje hipotezy wyrdznione powyzej,
moze by¢ prawdziwy, niedoktadny, a by¢ moze jest zupetnie mylng interpretacja.

Dlatego zachecam Cie do eksperymentowania. Przemysl te hipotezy i sprobuj je najpierw
dopasowac do siebie, a nastepnie zastosowad w zyciu. Jesli Ci w jakis sposéb pomoga (lub
nie pomogg wcale), napisz. Jestem bardzo ciekaw, na ile ten mechanizm jest wartosciowy
dla innych osdb poza mna.
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