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Radzenie sobie ze stresem
w trakcie wystapien publicznych

Dla wielu 0s6b wystapienia publiczne sg zrédtem niezwykle silnego
stresu. Badania wskazuja, Ze stres zwigzany z wystapieniami publicz-
nymi jest zjawiskiem powszechnym i spotyka w mniejszym czy wiek-
szym stopniu wiekszo$¢ 0sob, ktére musza przemawia¢ do innych. Pewne
napiecie zwigzane z zabieraniem glosu na forum jest czyms§ zupetnie
zrozumialym i normalnym, a nawet wskazanym, gdyz wzmacnia koncen-
tracje i motywuje do dobrego przygotowania sie. Problem zaczyna sie,
kiedy stres zwigzany z wystapieniami publicznymi wiaze sie z przezy-
waniem zbyt duzych obaw i zbyt silnego, niekiedy wrecz paralizuja-
cego leku. Leku, ktéry niekiedy sprawia, ze zapominamy, co chcieliSmy
powiedzieé¢, nieskladnie staramy sie przekazaé nasze mysli, nie tylko
czujemy sie spieci i skrepowani, ale wrecz mamy wrazenie, ze inni,
widzac nasze zaniepokojenie, Smieja sie z nas czy przynajmniej dostrze-
gaja w nas nieudacznika. Z drugiej strony warto jednoczesnie pamietaé,
ze nawet jesli uda nam sie ukry¢, jak silny lek przezywamy w zwigzku
z wyglaszanym przeméwieniem, to ttumienie go zawsze wplywa nega-
tywnie na nasze samopoczucie, czyniac z naszego wystapienia trudne
i nieprzyjemne doswiadczenie, a niekiedy wplywajac wrecz na nasze
zdrowie.

Stres jest formg reakcji organizmu ludzkiego na wszelkie stawiane
przed nim zadania, a — co wiecej — jest wrecz niezbedny do codzien-
nego efektywnego funkcjonowania kazdego cztowieka. Stres wyplywa
gléwnie z obaw, lekéw i strachu przed czyms$ nowym, nieznanym.
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Pod$wiadomo$é karmiona naszym stresem dziata nawet wtedy, kiedy nie
ma sie czego obawiaé. W efekcie cialo reaguje w zasadzie bez naszej
$wiadomosci: wydziela pot, wywoluje nieprzyjemne uczucia, pojawiaja
sie drzenie rak i mikroruchy zauwazalne na twarzy. Co gorsza, im bar-
dziej chcemy sie temu przeciwstawié, tym bardziej symptomy te sg
widoczne. Tymczasem, jak wynika z badan, 86 procent sytuacji, kto-
rych sie obawiamy, nie zdarza sie wcale. Na kolejne 8 procent nie
mamy wplywu. I dopiero nastepne 6 procent to sytuacje wynikajace
z naszej winy. Dlatego warto nauczy¢ sie kontrolowa¢ stres. To bowiem
nie sam stres jest naszym problemem, ale to, w jaki sposéb na niego
reagujemy. Stres moze sprawié, ze emocje wezmg nad nami gore,
bariery, ktére decydujg o naszym poprawnym zachowaniu, zostang prze-
kroczone, a ponadto poddani nadmiernemu stresowi mozemy spro-
bowa¢ zneutralizowaé go w sposéb, ktéry moze przyniesé zdecydowa-
nie negatywne skutki.

Sproébujmy wiec wyjasnié sobie mechanizm powstawania stresu.
Otoz, kiedy znajdujemy sie pod presja, ludzki mézg interpretuje sytu-
acje jako niebezpieczng i nakazuje naszemu organizmowi wydziela¢
niezbedne do wlasciwego funkcjonowania neurotransmitery — zwigzki
chemiczne, ktérych czasteczki przenoszg sygnaly pomiedzy neuronami.
Najbardziej znanym z nich jest hormon walki i ucieczki — adrenalina.
W sytuacji stresowej kora nadnercza wydziela grupe hormonéw zwanych
glikokortykoidami, z ktérych najwazniejszy jest kortyzol. W obu przypad-
kach organizm czlowieka przygotowuje sie do dynamicznego dziatania —
podnosi sie poziom cukru we krwi, mie$nie sie napinaja, jesteSmy gotowi
do walki.

W efekcie stres skutkuje szczegdlng forma przecigzenia psychicz-
nego, ktére moze by¢ odczuwalne réwniez jako zmeczenie fizyczne
prowadzace do demobilizacji dziatania cztowieka oraz obnizenia jego
odpornosci psychofizycznej. Jedna z najbardziej symptomatycznych cech
pojawiajacego sie stresu jest wzrost napiecia miesniowego. Napiecie to
rzecz jasna po jakim§ czasie mija, niemniej wraz ze wzrostem czynnika
stresujgcego powr6t do normalnosci staje sie coraz bardziej odlegly,
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a niekiedy przeobraza sie w forme nieustajacego napiecia miesniowego,
ktére moze utrudnia¢ swobodne poruszanie, a w przypadku osoby prze-
mawiajacej — swobode wypowiadania sie.

Kolejne wskazniki pojawienia sie stresu to: przyspieszenie akeji serca,
wzrost ci$nienia krwi i jej odplyw do mies$ni z organéw wewnetrznych,
co moze prowadzi¢ do zaburzenia ich funkeji. Ponadto w wyniku stresu
oddech ulega splyceniu i jednoczesnemu przyspieszeniu, co w wyrazny
spos6b musi wplynaé na oczekiwang potoczysto$é mowy.

To jednak, co wydaje sie by¢ szczegblnie wazne, to fakt, ze stres
wypacza réwniez nasze niektére funkcje psychiczne. Nadmiar kortyzolu
uszkadza struktury hipokampa w mézgu, odpowiedzialne za pamieé
$wieza. Powoduje, ze nagle zapominamy wazne dane czy tresci, ktérymi
mielismy sie podzieli¢ z zebranymi. Ponadto uruchamia swoiste ,.ksero
czarnych my§li” — patologiczny mechanizm myslenia, ktérego w pew-
nych sytuacjach u 0s6b szczegélnie wrazliwych nie mozna zahamowad.
Bywa, ze mamy klopot z kontynuacja logicznego mys§lenia, z koncentra-
cja, a nawet z naszymi emocjami.

Jak wida¢ z powyzszego opisu, stres jest formg atawistycznej reakeji
na sytuacje, ktére odbieramy jako zagrozenie. Przed tysigcami lat czlo-
wiek musial dysponowa¢ sitami szybkiego reagowania, by w sytuacji
zagrozenia atakowac albo szybko uciekaé. Owg silg jest niezwykle fatwa
do wyprodukowania w organizmie czlowieka adrenalina. Kiedys jej
pojawienie sie niemal natychmiast bylo neutralizowane konkretnym
dziataniem. Dzi§ w wiekszosci przypadkéw adrenalina pojawia sie wtedy,
kiedy nie mozemy (albo uznajemy, ze nie musimy) odpowiednio dyna-
micznie zareagowac. Przykladem moze by¢ sytuacja, kiedy kto§ powie
nam w kulturalny sposéb cos, co odbierzemy jako obraze, kiedy urzednik
lub przelozony traktuje nas w sposéb, jakiego zdecydowanie sobie nie
zyczymy, czy nawet wtedy, gdy nasze dziecko powie, ze jestesmy glupi
i do niczego sie juz nie nadajemy, a juz najbardziej do méwienia mu, co
ma robi¢. W efekcie — na skutek nastepujacych po sobie jedna za drugg
sytuacji stresowych — funkcjonujemy w warunkach ograniczajacych
w coraz wiekszym stopniu kazde kolejne dzialanie, takie jak choéby
przemawianie do innych.
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Co zrobié, zeby sobie skutecznie poradzi¢ z negatywnym wplywem
stresu na kolejne z podejmowanych przez nas dziatan, chociazby wysta-
pienie publiczne? Pierwszym krokiem moze by¢ zbadanie wlasnego
poziomu podatnosci na stres. Ponizej zamieszczamy serie stwierdzen, na
ktére mozna odpowiedzie¢ TAK lub NIE. Przeczytaj po kolei wszystkie
zdania i zaznacz odpowiedzi, ktére Twoim zdaniem sg prawidlowe.

E Teza E
E 1. Lubie samego siebie. E
: 2 Jestem zdecydowanym optymista. :
E 3. Jestem zadowolony ze swojego zycia osobistego. E
T4 Jestem zadowolony ze swojego zycia rodzinnego. :
E 5. Widze sens w wykonywanej pracy. E
16 Potrafie zadbaé o niezbedng chwile relaksu kazdego dnia. :
E 7. Regularnie uprawiam sport, gimnastyke lub chodze na dtugie spacery. E
TS Regularnie wykorzystuje czas przeznaczony na urlop. :
E 9. Systematycznie uczestnicze w spotkaniach ze znajomymi. E
* 10. Dbamo swéj wyglad i mam wrazenie, ze moge sie podobad. :
E 11. Regularnie i dobrze si¢ wysypiam. E
E 12. Mam hobby i zawsze potrafie znalez¢ czas na jego uprawianie. E
E 13. Podoba mi sie swiat, w ktérym Zzyje, mimo ze chcialbym w nim wiele E
: zmienidé. .
E 14. Czuje sie naprawde zdrowo. E
E 15. Caly czas mam dobre samopoczucie i dobra kondycje psychiczna,. E

A teraz podsumuj wyniki. Za kazde TAK policz sobie 2 punkty. Za
kazde NIE zero.

TAK NIE
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Poréwnaj uzyskane wyniki z ponizszym zestawieniem:

U NN NN NN I NN NN NI NN NN NN I NI NN NN NI NN NN EEEEEEEEEEEEE

: Liczba punktéw Interpretacja E
E 0-10 Zagrozenie E
E 11-20 Ostrzezenie E
21-25 Niezle
E. 26 — 30 Wspaniale :

Zagrozenie jest hastem nawolujacym do mozliwie szybkiej inter-
wencji. Im blizej zera oscyluje nasz wynik, tym bardziej trzeba co$ zmie-
ni¢ w naszym zyciu. Wkrétce bowiem bedziemy mieli klopot nie tylko
ze swobodnym przemawianiem, ale nawet z mozliwoscia skoncentro-
wania sie na jakimkolwiek zadaniu.

Ostrzezenie oznacza, ze jesteSmy na progu poddania sie dominacji
stresu. Koniecznie trzeba co§ z tym zrobié. Ponizej przedstawiamy serie
zachowan i dzialan, ktére moga w tym pomoc.

Niezle oznacza, ze wiele przemawia na nasza korzys$é. Nasze co-
dzienne zycie sprzyja systematycznemu uodpornianiu sie na stres. Warto
jednak przypatrzy¢ sie wszystkim tym zapisom, w ktérych zaznaczylismy
odpowiedz NIE. Na pewno mozna co$ zmienié.

Wspaniale — jest naprawde dobrze. PrzyjeliSmy postawe, ktéra
eliminuje negatywne oddzialywanie stresu na nasze zycie.

Oczywistym problemem sg dwie pierwsze sytuacje. W przypadku
nadmiernego wystepowania stresu jedynym rozwigzaniem jest wizyta
u specjalisty. Nadmierne wystepowanie stresu to sytuacja, z ktérg nie
mozemy sobie poradzié, o ktérej nieustannie myslimy, ktéra uniemoz-
liwia nam jakiekolwiek inne dzialanie. Warto pamieta¢, ze dopoki sobie
z nig nie poradzimy, dopéty bedzie nas meczy¢ i uniemozliwi nam jakie-
kolwiek skuteczne dziatanie. Kiedy jednak stres jedynie ogranicza nasza
efektywnosé, warto pomysleé o przeciwdziataniu jego negatywnym skut-
kom, a po czesci takze o profilaktyce, ktéra umozliwi nam bardziej swo-
bodne funkcjonowanie. Skutecznemu dziataniu w tym zakresie moze
pomoéc konsekwentne przestrzeganie nastepujacych zalecen:
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. Jedng z bardziej przyjaznych form roztadowywania napiecia spo-

wodowanego stresem jest kontakt z przyroda — jesli nie mozesz
sie wybraé w géry, nad morze czy do lasu, staraj sie mozliwie
czesto obserwowaé przyrode, wyjdz do parku, ogladaj kolyszace
sie na wietrze galezie, ciesz sie z koloréw kwiatéw i muzyki $pie-
wajacych ptakéow.

. Niezwykle skutecznym sposobem na stres jest jakie§ atrakcyjne

hobby — atrakeyjne oczywiscie dla Ciebie; nie sil sie na reali-
zacje réznych modnych zajeé; réb to, co lubisz najbardziej —
dobrze jednak, jesli Twoje zainteresowania nie sg powierzchowne
i mozesz uznaé sie za prawdziwego znawce tematu.

. Warto zy¢ zdrowo — wlasciwie sie odzywiaé, duzo sie ruszac,

unikaé uzywek i racjonalnie gospodarowaé swoimi zasobami: sitg
fizyczna, odpornoscig psychiczng oraz czasem.

. Warto sie $§miac i skupia¢ na pozytywnych emocjach; nawet jesli

nie mamy powodéw do §miechu, zawsze mozna wybra¢ sie do
kina na jaka$ komedie czy wesolg historie romantyczna; dobrze
jest obejrze¢ jaki§ niezaangazowany kabaret, a jeszcze lepiej spo-
tka¢ sie ze znajomymi, przy ktorych naprawde dobrze sie czujemy
i potrafimy sie godzinami $miac.

. Pamietaj, ze czesto zrédlem stresu jest niewltasciwe gospoda-

rowanie czasem; planuj swoje zadania, $pij wystarczajaco dlugo,
ale nie dluzej, niz potrzeba, skupiaj sie na systematycznym reali-
zowaniu zadan raczej wtedy, kiedy sie pojawiaja, niz wtedy, kiedy
zbliza sie termin ich realizacji.

. Kolejne zrédlo wielu stresowych sytuacji to nadmiar obowigz-

kéw; warto nauczy¢ sie mierzy¢ sity na zamiary, zawsze stara¢
sie méwi¢ ,,nie”, kiedy kto§ bedzie prébowat dotozyé¢ nam zadan
ponad nasze sily; najwazniejsze jednak to nie odktadaé niczego na
p6zniej — najbardziej obcigzajace dziatania to wszystkie te, ktére
swobodnie moglismy wykonaé¢ wczoraj, przed kilkoma dniami czy
tydzien temu.
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7. Zawsze trzeba pamietaé o odpoczynku — osoby, ktére méwia,
ze nie majg czasu na relaks czy rekreacje, z reguly nie méwiag
prawdy, najczesciej albo Zle planujg swoje dzialania, albo skupiaja
wiekszo$¢ swojej uwagi na tym, czego nie moga, a nie na tym, co
powinni zrobi¢ dawno temu.

8. Warto akceptowa¢ siebie takim, jakim sie jest w rzeczywistosci.
Wielu rzeczy w sobie samych nie jesteSmy w stanie zmieni¢; nad-
mierne skupienie na wlasnej osobie moze spowodowaé, ze zapo-
mnimy o rzeczach naprawde istotnych, ktére bardzo czesto sg
zupelnie poza nami; nasz wyglad, nasze ograniczenia, nasze moz-
liwosci intelektualne sg oczywiScie wazne i warto nad nimi praco-
wad, ale nie warto sie na nie gniewaé — ze slabosci lepiej tworzyé
atuty niz pow6d do ciaglego usprawiedliwiania sie.

9. Warto zawsze oczekiwaé wszystkiego, co najlepsze, i warto tez
pracowaé nad tym, zeby nam sie zawsze udawalo.

10. Dobrze jest poznaé i sprawdzié przydatno$¢ wybranych technik
relaksacyjnych czy odstresowujacych; nie ma jednak sensu sku-
piad sie tylko na tego typu technikach; zbyt szybko moze sie oka-
zaé, ze kolejnym powodem stresu jest fakt, ze nie dzialaja na nas
metody, ktére powinny nam poméc w walce ze stresem.

Wyzej opisano, jak przygotowaé sie do bezpiecznego i mozliwie
bezstresowego uczestnictwa w spotkaniach, podczas ktérych bedziemy
musieli przemawiaé. Nasza skutecznosé w tym zakresie tak naprawde
zaczyna sie w naszej glowie, ktéra wspiera dobry stan naszego organi-
zmu. Kiedy jednak dochodzi do tego momentu, Ze juz trzeba stana¢
naprzeciwko wielu, wielu ludzi, bardzo czesto ni z tego, ni z owego poja-
wia sie stres, ktéry paralizuje nasze ruchy i utrudnia skuteczne przema-
wianie do innych.

By tak sie nie stalo, warto skorzysta¢ z kilku rad, ktére pomogg nam
zneutralizowaé nasze napiecie. Warto zadbaé o rozluznienie wlasnych
napietych miesni i o uspokojenie siebie. Jedng z metod pomocnych w tej
sytuacji sg ré6zne formy relaksacji. Do technik relaksacyjnych nalezy m.in.
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praca z oddechem. Polega ona na spowolnieniu oddechu i nadaniu mu
odpowiedniego rytmu. Wpltywa to bezposrednio na nasza fizjologie,
a poprawny stan naszego organizmu na nasze emocje. Przed wysta-
pieniem warto znalez¢ dla siebie chwile i jakie$ odosobnione miejsce,
w ktérym bedziemy mogli choé¢ troche popracowaé nad wlasnym orga-
nizmem wlasnie poprzez wlasciwe oddychanie. Dobrym rozwigzaniem
byloby wyj$cie na moment na Swieze powietrze, przymkniecie oczu
i wykonanie kilku czy wrecz kilkunastu glebokich oddechéw. Nalezy od-
dycha¢ gleboko, przez nos, mozliwie dtugo zatrzymujac powietrze w plu-
cach. Trzeba pamieta¢, by nada¢ oddechowi odpowiedni rytm. Po kilku
czy kilkunastu takich oddechach na ogét wraca do nas spokoj i przeko-
nanie o duzych mozliwosciach.

Inng formg ograniczania stresu sg techniki wizualizacyjne, majace na
celu m.in. mentalne oddzielenie sie od sytuacji, ktéra wywoluje stres.
Mozna sobie na przyklad wyobrazié¢, ze wszystkie osoby na sali maja
ciemne okulary i wielkie stuchawki na uszach, stuchaja swojej ulubione;j
muzyki i u$miechaja sie do nas. Mozna réwniez stworzy¢ w wyobrazni
grubg i przezroczysty szklang szybe, ktora bedzie nas chronié przed
negatywnym oddzialywaniem os6b siedzacych na sali. Najlepiej jednak
wyobrazié sobie, ze na sali siedzg nasi najblizsi, ktérzy nie tylko nie
moga sie doczekad tego, co mamy im do powiedzenia, ale w dodatku sg
zachwyceni naszym wystgpieniem.

Waznym sposobem obnizenia stresu jest oswojenie go poprzez dobre
poznanie miejsca, w ktérym bedziemy wystepowaé. Zawsze, kiedy to tylko
mozliwe, powinniSmy rozejrzeé sie po sali, na ktérej mamy przemawiaé,
zanim pojawig sie na niej nasi potencjalni odbiorcy. Powinnismy nie tylko
przypatrze¢ sie miejscu, w ktérym bedziemy wystepowag, ale dobrze
bytoby réwniez przetestowaé urzadzenia techniczne, z ktérych bedziemy
korzystaé. Wiekszo$¢ z nas widziala rozmaite scenki z wielkimi polity-
kami, ktérzy nie mogli sobie da¢ rady z mikrofonami. Warto pamieta¢,
ze tego typu nieporadno$¢ nie tylko wywoluje rozbawienie na widowni,
ale przede wszystkim w niezwyklym stopniu wzmaga nasz stres i sprzyja
popelnianiu kolejnych pomylek. Jesli przyjdziemy na sale przed naszym
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wystepem, bedziemy mogli wyprébowaé rézne ustawienia mikrofo-
néw, a by¢ moze uda sie nam wynegocjowa¢ takie urzadzenie techniczne
czy takie jego ustawienie, ktére bedzie dla nas najbardziej korzystne.
Bedziemy mogli tez uslysze¢ samych siebie przez glosniki, a korzysta-
jac z pomocy innych os6b, dowiedzieé sie réwniez, jak glos rozchodzi sie
po calym pomieszczeniu. Mamy tez szanse poznaé osobe, ktéra odpo-
wiada za naglosnienie, dzieki czemu bedziemy wiedzieé, do kogo nale-
zaloby sie zwr6cié w razie jakiej§ wpadki. Bedziemy spokojniejsi,
a w efekcie mniej podatni na dzialanie stresu.

O poziomie stresu zwigzanego z wystepami publicznymi decyduje
w znacznym stopniu poziom naszej gotowosci psychofizycznej. To oczy-
wiste, ze kiedy jestesmy zmeczeni czy Zle sie czujemy, nasz wystep moze
wypas¢ Zle, a niekiedy wrecz tragicznie. Jesli jestesmy wypoczeci, latwiej
jest nam poradzi¢ sobie z dodatkowym napieciem, jakie zawsze poja-
wia sie w trakcie publicznego wystapienia. Warto wiec zadba¢ o to, aby
w nocy przed wazng prezentacjg dobrze sie wyspaé. Nie nalezy zjadaé¢
przed prezentacja zbyt duzego positku. Warto sie przewietrzyé. Nie
wolno ratowa¢ sie zadnymi Srodkami uspokajajacymi czy pobudzajacymi.
W Zadnym wypadku nie warto tez prébowa¢ wzmacniaé swojej energii
alkoholem.

Podsumowujac, warto przyjaé zalozenie, ze przemawianie — zwlasz-
cza dla os6b poczatkujacych — to typowy przyklad dziatania w sytuacji
kryzysowej, ta za$§ wymaga akceptacji okreslonego stanu rzeczy i umie-
jetnosci wlasciwego reagowania na wszystko to, co moze nam przeszko-
dzi¢. Przede wszystkim musimy zaakceptowaé to, ze wystepom publicz-
nym towarzysza r6zne emocje (nawiasem méwiac, niekiedy ulokowane
zaréwno po stronie méwcy, jak i stuchaczy). Podstawa skutecznego
wystepu jest przede wszystkim uspokojenie wlasnych emociji, a niekiedy
rozladowanie tych, ktére klebia sie na sali. Jesli chodzi o nas samych, to
po prostu mozemy powiedzieé, co sie z nami dzieje: ,,Nie wiem dlaczego,
ale jestem dziwnie spiety, zdenerwowany”, ,,Czuje sie, jakbym mial zda-
waé niezwykle wazny egzamin”, , Temat, ktéry mam poruszy¢, jest dosé
kontrowersyjny, wiec troche sie niepokoje o panstwa reakcje”. Jesli
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chodzi o sluchaczy, to réwniez warto nazwac te ich emocje, ktére moga
negatywnie wplynaé na nasze wystagpienie: ,Rozumiem, ze czekacie
panstwo na bardzo konkretne rozwiazania, zobaczymy, na ile uda mi
sie sprosta¢ panstwa oczekiwaniom”, ,Zagadnienie, ktére zamierzam
poruszyé, jest naprawde bardzo kontrowersyjne. Wielu z panstwa ma
zapewne wlasne zdanie na ten temat. Zobaczmy wiec, w czym sie zga-
dzamy, a w czym bedziemy sie r6zni¢”.

Kolejna rzecz, o ktérej warto pamietaé, to fakt, ze mimo iz odczu-
wamy spory dyskomfort spowodowany stresem, to jednak przemawianie
do ludzi w niczym nie przypomina zawodéw sportowych czy bitwy,
w ktorej zwyciezy¢ moze tylko jedna strona. Nie starajmy sie wiec za
wszelka cene, by nasze argumenty pokonaty watpliwosci stuchaczy.
Oni po prostu mogg mieé swoje zdanie. Zawsze, kiedy kto§ zada pytanie
z sali czy kiedy dostrzezemy pozawerbalne sygnaly, ze nie wszystko, co
moéwimy, zyskuje akceptacje stuchaczy, badzmy gotowi na postawie-
nie samym sobie pytania (jesli nie zrobi tego kto$ z sali, to zadajmy je
sami): ,,Czy wszystko, co zostalo dotad powiedziane, jest stuprocentowa
prawda?”, ,,Ktére z przytoczonych argumentéw moga budzi¢ szczegélne
watpliwosci?”. Zdefiniowanie i wypowiedzenie na glos ktéregokolwiek
z kontrargument6w zwykle bardzo ostabia jego wymowe. Wypowiedze-
nie czy powtdrzenie go przez méwce w znacznym stopniu wplywa na
ograniczenie stresu, czesto zwigzanego z lekiem, ze kto§ moze zadaé
wlagnie takie pytanie. Teraz juz je zadat. Pozostaje wiec tylko sie do niego
ustosunkowac.

I jeszcze jedno — przed rozpoczeciem wystgpienia warto uswiado-
mic sobie, ze stuchacze — nawet jesli nie sg do nas nastawieni szczegdl-
nie pozytywnie — na og6t chcg ustyszeé¢ rzeczy ciekawe i madre, czyli
wlasnie takie, jakie dla nich przygotowalismy. Oznacza to, ze zawsze
mamy szanse dotrzeé do naszych odbiorcéw z przygotowana przez nas
prezentacja. I warto z tej okazji skorzystaé.



