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Podcast 12
Jak w sposéb jasny wyrazac idee/informacje?, czesc¢ 2

Jak mozemy przezwyciezy¢ ten dyskomfort?

Jedng z najbardziej bezposrednich technik jest wziecie gtebokiego oddechu przed méwieniem.
Poswiec 2-3 sekundy na zorientowanie sie w pomieszczeniu w ktérym sie znajdujesz, popatrz na
przestrzen wokot ciebie i spdjrz w oczy prawie wszystkich. Zwykle ma to dziatanie uspokajajace i
moze obnizy¢ potencjalne reakcje na stres.

Aby mdc wspierac innych, musimy rowniez czuc sie komfortowo. Jedng z najczesciej stosowanych
technik jest poszukiwanie w naszym ciele punktu, w ktérym czujemy sie spokojni i miekcy. Robi sie to
poprzez skupienie uwagi na réznych czesciach ciata. Moze to by¢ nasz brzuch, dton, podeszwy
naszych stép.

Nastepnie staramy sie zsynchronizowac ruch brzucha z oddechem, w wyniku czego barwa i
muzykalnos¢ gtosu zmienia sie automatycznie.

Tak wiec to, co mozemy zrobi¢, aby wyrazi¢ pomysty / informacje jasniej, to:

1. Wejdz do pokoju i rozejrzyj sie

2. Spéjrz w oczy uczestnikom

3. Wykonaj petny oddech, gteboki wdech i wydech;

4. Znajdz dobrg postawe: stojac z lekko rozstawionymi nogami; lub siedzac, z rozluznionymi

ramionami i wyprostowanymi plecami
5. Usmiechnij sie do ludzi i poczuj ciepte uczucie w brzuchu, w dtoniach lub w innej czesci ciata
6. Przywitaj sie ze wszystkimi w pokoju

Czeste potaczenia z grupg poprzez kontakt wzrokowy i rozpoczynanie od historii lub praktycznego
przyktadu, to niezbedne narzedzia dla trenerow.

Proponujemy ci rdwniez wyprébowanie ponizszych dziatan:

1. Opowiedz o swoim pierwszym doswiadczeniu z ¢wiczeniem, z ktdre przedstawiasz

2. Spraw, aby historia byta prosta i zabawna i spojrz ludziom w oczy

3. Wyijasnij uczestnikom, dlaczego wazne jest, aby sprébowali nauczy¢ sie nowego ¢wiczenia.W
tym przypadku mozemy mowic o fizycznych i psychicznych korzysciach ptynacych z
aktywnosci.

4. W bardzo prostych stowach wyjasnij punkty éwiczenia i ewentualnie wariacje dla nowicjuszy

Po wyjasnieniu teorii mozemy zaangazowac grupe proszgcg kogos o przeprowadzenie wizualnej lub
praktycznej demonstracji z naszg pomocg (np. krokdw w tancu). Jesli nie demonstrujemy czegos
praktycznego, ale angazujemy sie w teoretyczne wyjasnienie, jest to punkt, w ktéorym mozemy zadac
pytanie i pozwoli¢ ludziom swobodnie odpowiedzie¢, jak podczas burzy moézgow.
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Zawsze uspokajamy ludzi. Unikamy krytyki, ale uzywamy btedéw, aby wzmocni¢ wazne punkty.

Uzywaj stow takich jak: pamietaj, ze... Stuchaj, to takie wazne... aby stworzy¢ rodzaj odcisku w

pamieci, pozwalajgc na jasne i skuteczne dotarcie wiadomosci.

Wracajgc do naszego przykfadu:

1. Podczas gdy jeden z naszych uczniéw wykonuje ¢wiczenie, podtrzymuj delikatnym dotykiem
jego ciato, bez zadnego dyskomfortu. Pamietaj aby praktyczne demonstracje robic z ludzmi,
ktdrzy czuja sie z nami swobodnie

2. Wyjasnij ponownie elementy ¢éwiczenia, podkreslajgc trudne fragmenty odpowiednimi
stowami
3. Spéjrz na reakcje ludzi, poczuj ponownie swoje ciato i oddech

Jesli odczuwasz dyskomfort w grupie, to zndw:

1. Zapytaj ucznidw, czy zrozumieli éwiczenie i pozwdl im zadawac pytania

2. Pamietaj, ze ci ludzie przyszli na twoje zajecia, aby sie uczyc i jesli to konieczne, powoli
powtarzac

3. Zakoncz rozluzniajgc swoje ciato: zmieniajac pozycje, biorgc gteboki wdech i wydech, wstajac,

jesli siedzisz lub zapraszajac ludzi do zajecia pozycji w pokoju, jesli s w poblizu

4. Wezwanie do dziatania: ChodZzmy, panie i panowie!
Podsumujmy:
1. Twoja komunikacja werbalna musi by¢ krétka, skuteczna i prosta: jest to bardzo przydatne

dla jasnosci i bezpieczenistwa ekspozycji, aby jasno okresli¢, co chcesz wyjasnié

2. Twoja komunikacja fizyczna i postawa musi by¢ zrelaksowana, ale stabilna
3. Musisz oddychac prawidtowo, brzuchem
4. Musisz skupi¢ sie na swoim ciele w punkcie, w ktdrym czujesz sie bezpiecznie i ciepto: to twdj

port na wypadek burz; Czujac ten punkt i oddychajac, rozluzniasz nasze wewnetrzne
wyzwalacze stresu

5. Staraj sie angazowac ludzi, zapraszajac ich do spojrzenia w oczy; Pamietaj, ze niektorzy ludzie
czujg sie nieswojo z kontaktem wzrokowym dlatego nie przedtuzaj go

6. Uzyj historii, praktycznego przyktadu, czegos, co ludzie mogg wizualizowaé w swoim umysle.
Jesli to mozliwe, wyjasnij wydarzenia jako narrator. Ludzie lubig historie!

7. Bardzo dobrze wyjasnij punkty, nie wiecej niz 3 lub 4
8. Uzywaj pytan lub przymiotnikéw, aby podkresli¢ najwazniejsze fragmenty
9. Wezwij do dziatania lub zt6z ostateczng obietnice. Wezwanie do dziatania zacheca ludzi do

udziatu, reagowania lub dawania czegos: musi by¢ bardzo krdtkie, proste i jasne, jak:
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chodZmy, panie i panowie! lub Zaangazujcie sie! Ostatnia obietnica to cos, co angazuje Ciebie

i grupe: Zrobimy to! albo: Odniesiemy sukces! lub: Osiggniesz swoje cele, obiecuje! Uczyn to
prostym, ale ogdlnie mozliwym.

Pamietaj, aby oddychac i o usmiechu!
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