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Nie musisz oblewac sie rumiencem i chowac

w najciemniejszym kacie. Nawet jesli jestes

z natury wstydliwa, mozesz zapanowac nad

trema i wyjs¢ miedzy ludzi z podniesionym czofem.

Jak zyc

smiato

z niesmiatoscia?

ie ma wprawdzie cu-
downej recepty na to,
by zasna¢ jako osoba
nieSmiata, a obudzi¢
si¢ jako przebojowa.
Tak jak nie wystarczy przeczytaé
poradnika dla poczatkujacych nar-
ciarzy, zeby od razu §migac po sto-
kach. Ale trening czyni mistrza!
Zobacz, co podpowiadamy czytel-
niczkom, ktére do nas napisaly.
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Sprobuj ,,oswajaé” w myslach
osoby, ktorych sie wstydzisz. Wy-
obrazaj sobie, ze to zwykli ludzie,
ktorzy myja zeby, czasem majq
czkawke, budzg sie w nocy itp.

kazdym wystapieniem
Pracuje jako socjolog i bywam
zapraszana do wygtaszania wy-
ktadéw. Niestety, nie naleze do
0so6b, ktore potrafig swobodnie
i zajmujgco przemawia¢, postu-
gujac sig luznymi notatkami.
Musze mie¢ wszystko doktad-
nie napisane i czyta¢ z kartki,
inaczej w gtowie robi mi
sige czarna dziura. mari@
Jesli trema paralizuje cig
na tyle, ze nie jeste$ w sta-
nie potoczyscie przema-
wiad, to rzeczywiscie lepiej
bedzie, jak po prostu prze-
czytasz wystapienie. Nie
ma co zmuszac si¢ do mo-
wienia z pamigci, bo efekt
moze byC jeszcze gorszy.
Przed rozpoczeciem wy-
kfadu uprzedz jednak stu-
chaczy -z usprawiedliwia-
jacymu$miechem powiedz:
,Przepraszam, ze bedg czy-

tala, ale mam treme”. Ta rozbraja-
jaca szczero$¢ zjedna ci przychyl-
nos¢ publicznosci. A ity poczujesz
si¢ pewniej. Skupisz si¢ na jak naj-
lepszym odczytaniu tekstu, zamiast
myslec caly czas o niechybnej kata-
strofie. Warto jednak, abys glosne
czytanie sobie wczeSniej przecwi-
czyla, bo nerwy moga sprawic, ze
bedziesz si¢ zacinala i dukata.

Boje sie zabiera¢ gtos na
zebraniach stuzbowych

W mojej firmie raz w miesigcu
odbywajg sig zebrania catego
dziatu, na ktérych kazdy moze
przedstawi¢ swoje propozycje.
Ja zwykle sie nie odzywam,

bo obawiam sig kompromitacji.
Niestety, ostatnio zostatam ,wy-
wotana do tablicy” — szef kazat
mi przygotowac na nastepne
spotkanie rozwigzanie pewnego
problemu. Chyba umre ze wsty-
du, gdy wszystkie oczy zwréca
sie w moja strone! ala74@

Jesli masz przedstawi¢ w wigkszym
gronie jaki§ pomyst lub rozwiaza-
nie problemu — porozmawiaj naj-
pierw oddzielnie z poszczegllny-
mi osobami. Przynajmniej kilko-
ma. Gdy uslyszysz od nich, ze do-
brze myslisz, bedziesz miata wig-
cej odwagi, by wypowiedzie¢ si¢
przed duzym gremium. Poczujesz
si¢ mniej onieSmielona. Bo zawsze
fatwiej wypowiadac si¢ najpierw
przed jedna, dwoma, trzema 0so-
bami, niz od razu stangé twarza
w twarz z calym zespolem. Mozesz
tez zrobic co§ jeszcze —a mianowi-
cie przed kazdym publicznym wy-
stapieniem poprosi¢, by wystuchat
ci¢ kto§ z rodziny. Bliska osoba do-
da ci otuchy i z zyczliwoScia pod-
powie, co mozesz poprawic.

Dobrym sposobem jest tez prze-
mawianie do... kota, psa, kanarka,
rybek w akwarium itp. Zwierzaki
wprawdzie nie wytapia niedosko-
nalosci w twojej przemowie, ale
moéwienie do nich pozwoli ci oswo-
i€ si¢ ze swoim glosem.
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CORBIS

Wstydze sie tego,
jak jestem odbierana

Nie mam oporéw przed mo-
wieniem, ale obawiam sig te-
go, jak wypadam podczas
rozmowy. Ciggle sig zastana-
wiam nad swoim wygladem,
ming, wykonanym gestem.
Wydaje sie sobie nieatrakcyj-
na i to mnie blokuje.

Ewa z Reszla
Sprébuj przeprowadzi¢ maly
eksperyment z kamera. Nagraj
siebie, gdy co§ opowiadasz (wy-
starczy kamera w komorce czy
aparacie fotograficznym). To po-
zwoli ci spojrze¢ na siebie z dy-
stansu, chtodnym okiem. Zoba-
czysz, jak wypadasz, i bedziesz
wiedziala, nad czym ewentualnie
popracowad, by czué si¢ pewniej
we wlasnej skorze. A moze na-
wet uznasz, ze jest lepiej, niz my-
Slatas; ze robisz lepsze wrazenie,
niz cisi¢ wydawato? Bo bedziesz
pozbawiona tremy i emocji, kto-
re zwykle towarzysza ci podczas
publicznej prezentacji i przesta-
niajg faktyczny stan rzeczy — ze

Mozesz tez wybrac sie do obce-

go miasta i tam anonimowo
przecéwiczy¢ sytuacje, ktore cie
pesza (np. pytaé¢ przechodniow
o droge, rozmawia¢ z ludzmi).

jestes fajng osoba, ktora nie ma
powoddw do niesmiatosci. I oba-
wy przed niepochlebnym odbio-
rem sg bezpodstawne.

Krepuja mnie nawet
rozmowy w cztery oczy

Jestem tak bardzo niesmiata,
ze peszy mnie nawet obec-
nos¢ jednej osoby. Gdy kto$
co$ do mnie mowi, to odpo-
wiadam bardzo lakonicznie

— w obawie, ze palng cos gfu-
piego albo okaze sig nudna.
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Dzigki temu moje rozmowy
konczg sie zwykle szybciej,
niz sie zaczynaja. nyla_0@
W mniejszym gronie mozesz sto-
sowac technike stow kluczowych.
Polega ona na wytapywaniu w
cudzych wypowiedziach takich
zwrotow, ktére mozesz wykorzy-
sta¢ do zadawania dodatkowych
pytan. Jesli, zatézmy, kto$ powie:
,Bardzo lubi¢ zaglebic si¢ wie-
czoremw fotelu, pod kocemi po-
czytac ksiazke”, zapytaj: ,,Co faj-
nego ostatnio czytatas?”, ,,Masz
jakichS§ ulubionych pisarzy?”,
,»Wolisz klasyke czy literature
wspolczesna?”, ,,Co mozesz mi
poleci¢” itd. Zanim si¢ obejrzysz,
rozmowa sama si¢ rozkreci.

na duzych imprezach
Kazde przyjecie, prywatka,
bankiet czy inna impreza, na
ktorej jest sporo ludzi, strasz-
nie mnie tremuje. Zawsze
przychodzg jak najpozniej, by
znikng¢ w ttumie. Ale i tak
czuje sig nieswojo. diana@
Jezeli oniesmiela
ci¢ duza liczba
0sob, to przycho-
dzenie akurat
wtedy, gdy zebra-
fo si¢ ich najwie-
cej, nie jest wlas-
ciwym rozwigza-
niem. Wbrew po-
zorom w tlumie
wcale tak tatwo
si¢ nie ukryjesz,
a tylko zestresu-
jeszjuznawejsciu
i potem bedzie
znacznie trudniej.
Dlatego przychodz wczesniej
— kiedy jest jeszcze mato gosci.
Jesliwsrod zaproszonych prawie
nikogo nie znasz, w takim kame-
ralnym gronie fatwiej zaznajomic¢
si¢ z obecnymi. Oni nastgpnie
przedstawig ci¢ tym, ktorzy przyj-
da pdZniej. A nawet jesli tego nie
zrobia, to i tak nie bedziesz czu-
fa si¢ obco, bo przeciez bedziesz
juzkogo$ znata. Oczywicie, jesz-
cze lepiej by byto, gdybyS na im-
preze przyszia z kims. Jesli wigc
tylko mozesz, popro$ kogos, by
ci towarzyszyt. |
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