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— 7 UMIEJETNOSCI PODNOSZACYCH
JAKOSC WYSTEPU PUBLICZNEGO
WEDLUG DONA GREENE’A

WIN WITH YOUR FEAR — 7 SKILLS
TO INCREASE THE QUALITY OF A PUBLIC
PERFORMANCE

Streszczenie: Rozdziat koncentruje sie na prezentacji zatozen zawartych w ksigzce
Fight Your Fear and Win, z 2001 roku, autorstwa doktora Dona Greene’a — psychologa
sportu, wspotpracujgcego z Julliard School of Music w Nowym Yorku, w charakterze
trenera pracy nad stresem, trema i przygotowaniem do wystepow publicznych. Roz-
dziat przedstawia siedem gtéwnych umiejetnosci, ktérych opanowanie jest niezbed-
nym elementem dobrej prezentacji publicznej. WSrod nich podkresla takie umiejetno-
Sci, jak: determinacja, energia, perspektywa, odwaga, koncentracja, opanowanie oraz
odpornos¢ (preznosc). Umiejetnosci te sg éwiczone w ramach 21-dniowego treningu
mentalnego. W ramach rozdziatu zaprezentowano takze ttumaczenie autorskiego
narzedzia Greene’a do pomiaru powyzszych siedmiu umiejetnosci, ktére gwarantuja
wysokg jakoSé wystepdw publicznych pomimo odczuwania presiji.

Stowa kluczowe: stres, trema, strategie radzenia sobie.

Abstract: The chapter focuses on the presentation of assumptions contained in the
book Fight Your Fear and Win of 2001 by Dr. Don Greene — a sports psychologist,
cooperating with the Julliard School of Music in New York as a coach of work on
stress, stage fright, and preparation before public performances. The chapter pre-
sents seven major skills, the mastery of which is an essential element for a good
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public presentation. It emphasises among them such skills as determination, energy,
perspective, courage, concentration, composure, and resilience. These skKills are
exercised within a 21-day mental training program. As part of the chapter, there is
also a translation of Greene’s proprietary tool to measure these seven above-mentio-
ned skills that guarantee high-quality public performances despite feeling pressure.

Keywords: stress, stage fright, coping with stage fright.

Wprowadzenie

Don Greene (2001) podkresla, ze kazdy cztowiek, w réznych okolicznosciach zy-
ciowych, gdy ma $wiadomos¢, iz jest obserwowany przez osoby z blizszego lub
dalszego otoczenia, doswiadcza stresu. Stres towarzyszy szczegélnie tym sytuacjom,
w ktorych prezentacja ma szeroki kontekst publiczny. Przyktady oséb zajmujacych
sie sportem, publiczng prezentacja telewizyjna czy radiows, przedstawiciele biznesu
i edukacji, artysci oraz wszystkie osoby, ktorych dziatanie jest narazone na opinie
publiczng, moga wykorzysta¢ zaprezentowany ponizej plan treningu mentalnego.
W opinii autora, jego dotychczasowi klienci - pochodzacy ze srodowiska muzycz-
nego, sportowego czy z sektora mediéw — potrzebowali uniwersalnego wsparcia
prowadzacego do wysokiej efektywnosci podczas realizowanych przez siebie aktyw-
nosci. W efekcie kategoryzacji réznorodnych doswiadczen terapeutycznych klien-
tow Greena okazalo sig, ze uniwersalnym modelem jest zdolno$¢ do opanowania
siedmiu podstawowych umiejetnosci, ktére moga mie¢ status cechy, zdolnosci czy
kompetencji. Autor zalicza do nich takie elementy, jak:

1. Determinacja - jest bardziej sposobem myslenia niz umiej¢tnoscia, ttumaczona
jako sita do realizacji zamiaréw. Zawiera w sobie takie komponenty, jak: mo-
tywacje wewnetrzng, zaangazowanie oraz wole osiagniecia sukcesu.

2. Energia - a szczegélnie jej ,optymalny poziom”, ktéry gwarantuje artyscie
wykonanie utworu na jak najlepszym poziomie, co niekoniecznie jest mozliwe,
jesli poziom energii przypisanej do wystepu publicznego jest zbyt wysoki.

3. Perspektywa — rozumiana jako wynik indywidualnego kierowania wlasnymi
staraniami. Ksztaltuje sie ona pod wplywem takich czynnikdéw, jak: pewnos¢
siebie, dialog wewnetrzny i oczekiwania.

4. Odwaga - ujawniajaca si¢ w zdolnosci do podejmowania dziatania, pomimo
doswiadczania strachu. Wymaga swoistej zdolno$ci do podejmowania ryzyka,
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pomimo mozliwoéci poniesienia porazki. W tym kontekscie wspiera si¢ te
dzialania, w ktérych pomimo podejmowania ryzyka osoba nastawiona jest na
sukces.
5. Koncentracja/skupianie si¢ — wyréznia cztery elementy skladowe:
= obecnos¢ (presence) — jako umiejetno$¢ koncentrowania mysli na ,tu
i teraz”, a nie pozwalanie na swobodne/mimowolne przerzucanie uwagi
na zdarzenia przeszle lub przyszle,

» intensywno$¢/natezenie (intensity) — odnosi sie do ilosci energii, jaka
osoba jest w stanie skierowa¢ na obiekt/zadanie/cel swojej koncentracji,

= czas/trwanie w czasie (dutarion) - jest miara dtugosci, przez jaki czas
osoba bedzie w stanie utrzymywac swoja koncentracje na wyznaczonym
celu/zadaniu,

= spokoj psychiczny (mental quiet) — jest umiejetnoscig pozwalajaca na
zdystansowanie si¢ od bodzcow, ktére moga na poziomie negatywnych
mysli rozprasza¢ wykonawce.

6. Opanowanie — charakteryzuje osoby, ktére potrafig z tatwosciag wystepowac
publicznie, dzigki posiadaniu takich umiejetnosci jak: odpowiednie podejmo-
wanie decyzji, negocjowanie (z samym soba, w zakresie efektywno$ci wiasnych
dzialan), $wiadome prezentowanie oraz gotowos¢ do podejmowania si¢ dziatan
wielozadaniowych.

7. Odporno$¢ (preznos¢) — zdolnos¢ do przezwycig¢zania przeciwnosci losu, go-
towos¢ do radzenia sobie pomimo doswiadczanych trudnosci. Zawiera w sobie
takie komponenty, jak:

*  umiejetnos¢ odzyskiwania rOwnowagi,

»  zdolnos¢ do walki,

= wytrzymalos$¢ psychiczna, ktéra pozwala na wytrwate podejmowanie dzia-
tan pomimo doswiadczanych trudnosci.

Don Greene zapewnia, ze powyzsze komponenty pozwolily mu na stworzenie
narzedzia pomiaru wymienionych siedmiu umiej¢tnosci. Kwestionariusz/skala
Seven Skills Survey, ktorego wynik jest punktem wyjscia do podejmowania dalszych
dziatan pomocowych, zostal zaprezentowany w zalgczniku do niniejszego rozdziatu.
W tym miejscu Czytelnik moze podja¢ decyzje, czy niniejszy rozdzial potraktuje
jedynie pogladowo, aby zapoznac¢ si¢ ze skréconym obrazem zawartosci prezento-
wanej ksigzki, czy zechce rozpocza¢ czytanie od Zalacznika, dzigki ktéremu pozna
swoj poziom wystepowania poszczegdlnych umiejetnosci.
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Wedlug Greene’a zdecydowana wiekszos$¢ osob, ktore z racji zawodu lub innych
okolicznosci zyciowych ,,zmierza si¢” z wystapieniami publicznymi, nie osiagga
w pomiarze poszczegolnych umiejetnosci wysokiego wyniku, charakteryzujacego
tzw. Iwy sceniczne. Jest to jednoczesnie traktowane jako podstawa do rozpoczecia
treningu mentalnego w zakresie radzenia sobie ze stresem ekspozycyjnym. Autor
podkresla takze, ze poszczegdlne techniki mozna stosowaé wybidrczo, uwzgled-
niajac wynik pomiaru kazdej umiejetnosci, ktéry w wybranych obszarach moze
by¢ wysoki lub niski, a nastepnie wybiera¢ bezposrednio te zadania, ktére dotycza
umiejetnosci plasujacych sie¢ na niskim poziomie.

Plan treningu mentalnego

W ramach planu usprawniajacego radzenie sobie ze stresem i lekiem scenicznym
autor proponuje 21 dni sesji, podczas ktérych uczestnik terapii/Czytelnik pracuje
nad kazda z niezbednych, podstawowych umiejetnosci.

l. Determinacja

Determinacja wskazuje na zdolno$¢ osoby do ustanawiania jasnych i klarownych
celow, ktore mogg mie¢ wymiar zaréwno spraw krétkoterminowych jak i dtugofa-
lowych marzen/planéw. Najprawdopodobniej zadna inna umiejetno$¢ nie jest az
tak decydujaca dla poczucia sukcesu jak wlasnie determinacja.

Dzien I. Na poczatek, aby zweryfikowa¢ poziom determinacji, nalezy przejs¢ cztery

ponizsze kroki:

1. Oceri swojg sytuacje — oceri swoje mozliwosci, umiejetnosci, zalety i wady.

2. Okresl wlasng misje — oszacuj, na ile Twoje dotychczasowe dziatania prowadzg
Cig w strong, do ktérej naprawde dgzysz.

3. Dowiedz sig, jakie sg mozliwosci dziatania — w okreslonym, w narzuconym przez
siebie czasie, a nastgpnie wskaz sposoby (realne), jakimi chciatbys dojs¢ do celow,
ktore przyswiecajg Twojej misji.

4.  Przygotuj sig na rozne mozliwosci — nalezy pamietac, Ze to poczgtek pracy, wiec
cele mogg si¢ okazac zmienne, dlatego wazne jest, aby byc przygotowanym na
rézne mozliwosci dziatania, by by¢ elastycznym. Praca terapeutyczna jest pro-
cesem, ktdry przynosi¢ moze rézne, nowe, twdrcze rozwigzania.
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Dzien 2. To czas na wszelkie przetwarzanie mysli, ktorych doswiadczyles w pierwszym
dniu. Pozwdl sobie na swoistq burze mézgu wzgledem wlasnej misji i wynikajgcych
z niej celow, sprowadzaj swoje aspiracje na ziemie, odtoz niektore mysli na bok, aby
nabrac do nich dystansu, zastanawiaj sie nam planowanymi mozliwosciami, wyobrazaj
sobie jasny sposob dziatania, przetwarzaj swoje wszelkie spostrzeZenia.

Dzien 3. To czas na doprecyzowanie planu dziatania. W efekcie wszelkich wcze-
$niejszych rozwazan, warto zastanowi¢ si¢ nad uchwyceniem wszystkich refleksji
w pewnym porzadku:

Czas (do kiedy) Mozliwe dziatania Sposéb wykonania Cel

Il. Energia

Osoby podejmujace si¢ dzialan publicznych moga doswiadczaé réznego poziomu
energetycznego oraz mogg odczuwac rozne kierunki oddzialywania energii. Autor
wskazuje tutaj na cztery rézne postawy wynikajace z kompilacji kierunku i poziomu

energii:
KIERUNEK ENERGII
ENERGIA
Negatywna Pozytywna
Wysoka Panika Zaangazowanie
POZIOM ENERGII
Niska Rezygnacja Zdystansowanie

Niezwykle trudne jest okreslenie optymalnego poziomu energii zwigzanej z wy-
stepem publicznym, ktéry u poszczegélnych osob jest tez uzalezniony od wielu
czynnikéw indywidualnych. Jednak podstawowym elementem pracy nad energia
jest utrzymanie jej na dos¢ wysokim poziomie w kierunku pozytywnym. W tym
celu autor zacheca do rozwinigcia umiejetnosci kontrolowania wlasnej energii, ze
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$wiadomoscig tego: (a) w jakich sytuacjach osoba doswiadcza najwigkszego pozio-
mu stresu, (b) jakie odczuwa wowczas reakcje na poziomie ciata i umystu, (c) jakie
niesie to za sobg konsekwencje fizyczne, umystowe, a przede wszystkim dotyczace
koncentracji uwagi podczas wystepu publicznego.

Dzien 4. Kontrolowanie wlasnej energii to przede wszystkim praca z wlasnym
cialem, w pierwszej kolejnosci odwotujaca si¢ do roli i znaczenia oddechu. W tym
zakresie autor odwoluje si¢ do techniki centrowania (centering), zaczerpnigtej z jed-
nej z japonskich sztuk walki. Pierwszym krokiem jest doprowadzenie umystu do
stanu wyciszenia, poprzez spokojne, glebokie, przeponowe oddychanie w pozycji
lezacej, siedzacej i stojacej. Nalezy starac sie podtrzymywac te ¢wiczenia w regular-
nych odstepach czasu w ciagu dnia, jak i o podobnych porach przez caly tydzien.

Dzien 5. Pozostajac w obszarze wyciszenia wynikajacego z kontroli oddechu, nalezy

przejs¢ przez poszczegélne etapy kontroli ciala i umystu:

1. Sformutuj intencje, ktéra bedzie Twoim celem wycieszenia, okresl na poziomie
umystu, na czym chcesz si¢ koncentrowac; moze to by¢ po prostu oddech albo
juz konkretna sytuacja, w ktorej bedziesz chciat odczuwac w przysztosci wigkszy
spokdj.

2. Wybierz punkt centralny, jakis konkretny obiekt, na ktérym bedziesz mogt sie
skoncentrowac, jesli odczujesz przyplyw zwigkszonej energii wynikajgcej z nagtego
podenerwowania.

3. Oddychaj uwaznie - gdyby podenerwowanie utrzymywato si¢ diuzej, pamietaj,
aby wréci¢ myslami do glebokiego, spokojnego oddechu.

4. Rozladuj napiecie - jesli w procesie oddychania odczujesz w ciele jakies inne,
niespotykane i/lub nieuswiadamiane dotgd napigcia, postaraj si¢ skoncentrowac
na ich rozluznieniu; miejscami szczegblnie wrazliwymi na napiecia sqg ramiona,
szyja, twarz, plecy.

5. Postaraj si¢ znalezé w swoim ciele ,,centrum grawitacyjne” (ponizej pepka) — ukta-
dajgc reke na podbrzuszu, podtrzymuj glebokie oddychanie. Innym sposobem na
odkrycie ,centrum grawitacyjnego” ciata jest uczucie po dobrze zrealizowanym
¢wiczeniu z uzyciem hula-hop. Ten etap pracy nad Twoim ciatem i umystem
ma przede wszystkim na celu zwigkszenie poczucia stabilizacji Twojego ciata,
wzmocnienie go od wewngtrz.

6.  Wprowadz nowe nawyki myslowe, ktorych intencje bedg wskazywaly na pozytyw-
ne przezycia towarzyszgce Twoim wystgpom publicznym. Nawykami myslowymi
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mogq by¢ hasta odwotujgce sig do obrazow, dzwigkow lub konkretnych sytuacii,
ktére nie bedg miaty negatywnych emocjonalnych konotacji (np. przywotanie
pierwszej muzycznej frazy utworu czy brzmienia instrumentu).

7. Ukierunkuj swojg energie na cel/intencje, ktérg sformutowales na poczgtku
¢wiczenia. Podtrzymuj pozytywne wyobrazenie tego celu w takim pozytywnym
i lekko wyciszonych stanie psychofizycznym. Postaraj sig odczuc autentyczng
rados¢ z doswiadczenia spokoju, jaki towarzyszy realizacji Twojej intencji.
Tego rodzaju cwiczenia realizuj regularnie, raz dziennie przez caty tydzien.

Dzien 6. Poglebiaj te umiejetnos¢, przechodzgc przez poszczegélne etapy cwiczenia
z poprzedniego tygodnia. Mozesz testowal tg umiejetnos¢ modyfikujgc swoje cele.
Postaraj si¢ nabyc¢ sprawnosci w dos¢ szybkim dochodzeniu do stanu wyciszenia,
w polgczeniu ze Swiadomym mysleniem o oddechu, dajgcym jednoczesnie poczucie
spokoju i pewnosci powodzenia intencji, ktéra przyswiecata Tobie na poczgtku.

[1l. Perspektywa

Perspektywa patrzenia na okreslone sytuacje jest jednym z wazniejszych elementéw
wplywajacych na postrzeganie wlasnej (i nie tylko) rzeczywistosci. Skladaja si¢ na
nig takie komponenty, jak pewnos¢ siebie, dialog wewnetrzy i oczekiwania. Latwo
mozna si¢ domyslaé, ze osoby o zanizonej pewnosci siebie, o negatywnie ukierun-
kowanym dialogu wewnetrznym oraz o niejasno sprecyzowanych lub zanizonych
oczekiwaniach nie bedg doswiadcza¢ optymalnego poziomu swobody i satysfakeji
podczas wystepdw publicznych.

Dzien 7. W tym dniu autor proponuje poszerzenie $wiadomosci co do prowadzo-
nego ze sobg dialogu wewnetrznego oraz zwigkszenie pewnosci siebie.

Kluczem do zbudowania optymalnego poziomu pewnosci siebie jest uswiado-
mienie sobie (zwiekszenie swojej wiedzy) o dotychczasowych wiasnych sukcesach
i umiejetnosciach, ktére z pozytywnym efektem pozwolity na poradzenie sobie
z okreslonymi sytuacjami. Takie nagromadzenie pozytywnych do$wiadczen daje
poczucie niezbednych kompetencji, ktore zwigksza pewnos¢ siebie w przysztych
sytuacjach.

Innym sposobem na zwigkszenia poczucia pewnosci siebie jest zweryfikowanie,
czy posiadane bazowe kompetencje (m.in. wykonawcze) sa na odpowiednio do-
brym poziomie. Jesli osoba ma wrazenie, ze jej przygotowanie jest niewystarczajace,
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nieugruntowane, to pierwszym krokiem powinno by¢ usprawnienie tych kompe-

tencji, zminimalizowanie brakdéw — przede wszystkim poprzez niezaniedbywanie

podstawowych technik usprawniajacych aparat mowy (u prezenteréw), wykonawczy

(u muzykoéw) czy ruchowy (u sportowcow).

W tym miejscu autor proponuje skoncentrowanie si¢ przede wszystkim na:

1. Monitorowaniu dialogu wewnetrznego, przez wychwytywanie mysli formuto-
wanych do samego siebie, o sobie samym.

2. Uchwyceniu (spisaniu) wszystkich negatywnych mysli, sformutowan, twierdzen,
ktore zostaly wygenerowane na poziomie umystu.

3. Podejmowaniu dzialan wlasciwych, ktére beda przeciwwaga do negatywnych
mysli. W ten sposob poszerza sie zakres wiedzy o sobie samym, ktory stanowi
gwarancje dla zmniejszenia irracjonalnosci negatywnych mysli.

4. Nagromadzaniu pozytywnych doswiadczen, dotychczasowych sukceséw i pie-
legnowanie w sobie dobrych emocji, ktére towarzyszyly tamtym sytuacjom.

Dzien 8. Intensyfikowanie pracy nad dialogiem wewnetrznym, przez przygladanie

sie jego jakosci, intensywnosci i kierunku, w ktorym poszczegdlne stowa zmierzajg

- czy jest to kierunek dajacy poczucie sily, czy raczej wskazujacy na odczuwanie

i ,pielegnowanie” swoich stabosci. W tym celu autor sugeruje koniecznos¢ przejscia

przez ponizsze etapy pracy nad dialogiem wewnetrznym:

1. Opersonalizowanie glosu - czy to jest glos jednostki, czy to glos innej osoby,
ktora jest przywolywana w myslach; czy stowa, jakie padaja pod adresem osoby,
wypowiedzialaby ona na gtos komus$ innemu?

2. Dyskutowanie z krytykiem - aby zweryfikowa¢ prawdziwo$¢ stoéw, przede
wszystkim aby wskaza¢ ich niezgodno$¢ z rzeczywistodcig i przesadnos¢, ze
stowa (takie jak np.: ,jestem beznadziejny...”, ,mam pecha...”, ,nigdy nic mi nie
wychodzi...”) sg zbyt daleko posunietg generalizacja, ktora nie ma przetozenia
na wszystkie aspekty zycia osoby.

3. Zaprogramowanie zwrotow afirmacyjnych, ktoérych celem jest budowanie po-
zytywnego obrazu siebie i wlasnych umiejetnosci. Zdania zaczynajace si¢ od
JA i wskazujace na mocne cechy osoby, ktdre daja poczucie sprawstwa w wielu
réznych dziedzinach lub ktdére potwierdzaja powodzenie we wczesniejszych
doswiadczeniach publicznych.

4. Przeprogramowanie dialogu wewnetrznego na ten wykorzystujacy afirmacje,
dajacy poczucie sprawstwa i kompetencji. Podtrzymywanie pozytywnego ob-
razu siebie.
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Dzien 9. Przeznaczony jest gtéwnie na prace nad wlasnymi oczekiwaniami, ktére

moga by¢ efektem juz nie tylko samych mysli, ale i catych filméw generowanych na

poziomie umystu; filméw/projekcji, ktére pod wplywem stresu przeksztalcaja sie

w bardzo silnie obnizajace funkcjonowanie obrazy poznawcze. W tym celu autor

zacheca, aby:

1. Wyobrazi¢ sobie ,,projekcje¢ filmu” zawierajaca owa okolicznos¢ publicznej
prezentacji, w ktérym osoba rozpozna swoje oczekiwania co do efektu wystepu.
Jesli okolicznos¢ bedzie zaprezentowana w kategorii leku przed porazka - takie
oczekiwanie w rzeczywisto$ci moze si¢ spetnic. Jedli jednak ,,projekcja filmu”
bedzie zawierala pozytywne rozstrzygniecia — oczekiwania beda takze nasta-
wione na rzeczywiste poczucie sukcesu.

2. Doswiadczy¢ ,,projekcji filmu” w taki sposob, by zawierata w sobie wazne mo-
menty i ktére beda ,,w fabule tego filmu” rozstrzygnigte z powodzeniem; wszel-
kie dotychczasowe watpliwosci beda rozwiane dzigki skutecznosci wlasnych
mysli i pewnosci co do osobistych, zastosowanych przez osob¢ kompetencji.

3. Podejmowa¢ umystowe proby wprowadzania efektywnych strategii wizualiza-
cji, w ktérych wszelkie watpliwos$ci beda rozstrzygane na korzy¢ osoby, dzigki
ktérym upewni si¢ ona co do wlasnych kompetencji i mozliwosci. W czasie
wizualizacji warto przejs¢ jak najdokladniej wszystkie elementy wystepu pu-
blicznego, zachowujac spokoj i odwolujac sie do wezesniejszych umiejetnosci
kontroli nad cialem i umystem.

IV. ODWAGA

Odwaga nie jest efektem braku strachu, ale dzialaniem pomimo odczuwania jego
obecnosci, polaczona z umiejetnoscia podejmowania ryzyka — optymalnego dla
powodzenia okreslonego zadania. Osoby, ktore z powodu strachu przed podjeciem
ryzyka nie podejmujg efektywnych strategii podczas publicznych prezentacji, za-
checone sa do przejscia przez kolejne etapy treningu Dona Greena.

Dzien 10. Budowanie zdolnosci do podejmowania ryzyka powinno obejmowac

nastepujace etapy:

1. Zalozenie Dziennika Odwagi, w ktérym odnotowane beda wszystkie wydarze-
nia, w ktérych osoba poradzita sobie z waznymi, trudnymi dla siebie wydarze-
niami, w ktérych wykazala si¢ - w swoim subiektywnym odczuciu - odwaga.
Poczatkowo w Dzienniku mozna wskazac sytuacje, nie zawsze zakonczone
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pelnym sukcesem, ale warto odnotowa¢, w jakich okoliczno$ciach podejmo-
wanie ryzyka byto kluczem do poradzenia sobie z wyzwaniem. Proponowany
wzor Dziennika Odwagi obejmuje takie elementy, jak:

Opis wydarzenia Odczuwany strach Podjete dziatania Efekt

Aby Dziennik spelnit swoje zadanie, notowanie wydarzen powinno by¢ bardzo
precyzyjne. Okazac si¢ bowiem moze, ze jest wiele zyciowych sytuacji, moze
niekoniecznie publicznych, w ktérych osoba doskonale potrafi podejmowac
ryzyko i jest skuteczna w swoim dzialaniu.

W okolicznosciach, w ktérych podjete dziatania nie przyniosty pozytywnego
efektu, nie nalezy si¢ zatamywac, tylko postarac sie wyciagna¢ wnioski i zasta-
nowi¢ nad przeformutowaniem okreslonych dziatan.

Dobrym narzedziem wspomagajacym prace nad utrwalaniem pozytywnych
efektow wlasnych dziatan jest potaczenie stéw i mysli z jakims symbolem.
W tym miejscu warto, aby w Dzienniku Odwagi, przy wydarzeniach pomyslnie
zrealizowanych, stworzy¢ jakis graficzny symbol, ktéry natychmiast przywo-
tywalby wspomnienie skutecznosci wlasnych dziatan. Symbol jest wowczas
traktowany jako swoisty skrét myslowy, utatwiajacy dotarcie do pozytywnych
emocji i rozwigzan.

Dzien 11. W kolejnym dniu autor zacheca Czytelnika do zastanowienia sie nad

poziomem wtlasnej asertywnosci jako umiejetnosci optymalnego podejmowania

dzialania, bez tendencji do ulegania z jednej strony i tendencji do przesadnej agresji

i dominacji z drugiej. W tym celu warto zastanowic¢ si¢ nad:

1.

Aktualnym poziomem postrzeganie siebie w kontekscie réznych sytuacji — na
ile osoba czuje si¢ ulegta wzgledem innych lub przez kogo$ zdominowana.
Sposobem wyjasnienia swojego samopoczucia w tych konkretnych sytuacjach,
odwolujac si¢ do odczuwanych emocji, wrazen i przezyc¢.
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3. Okresleniem okolicznosci, ktére powinny sie wydarzy¢, aby ewentualne nie-
pokojace mysli czy negatywne wrazenia nie mialy szansy si¢ urzeczywistnic
lub w przyszlosci powtorzyc.

4. Realizowaniem ¢wiczen polegajacych na ,,udawaniu” swoich reakcji, w kto-
rych dominujacg umiejetnoscia byloby asertywne reagowanie w okreslonych
okolicznosciach, zapewniajace osobie poczucie bezpieczenstwa i satysfakeji.

5.  Wykorzystaniem poczucia humoru, ktdre jest powszechnie znane jako forma
odreagowania napiecia, a takze ztagodzenia dominujacych postaw innych oséb
zZ naszego otoczenia.

Dzien 12. Ostatnim etapem pracy nad zwiekszaniem poczucia wlasnej odwagi bedzie

wiec doprecyzowanie wczesniejszych kompetencji. W tym celu nalezy:

1. Wejs¢ wrole osoby, ktdra posiada zdolnos¢ do podejmowania ryzyka w stopniu
zgodnym z wlasnymi oczekiwaniami. Najlepiej jest wyobrazi¢ sobie siebie jako
osobe juz wyposazong w taka umiejetnos¢. Wyobrazona sytuacja powinna
bezposrednio dotyczy¢ sytuacji wystepu publicznego.

2. Odwotac¢ si¢ do Dziennika Odwagi, aby wzbudzi¢ w sobie wiele pozytywnych
emocji, ktore podczas wezesniejszych wydarzen przywolaty tylko dobre sko-
jarzenia i przyniosty oczekiwane rezultaty.

3. Zmobilizowac si¢ do przejscia (w myslach) okreslonych okoliczno$ci wystepu
publicznego, w ktorych umiejetnos¢ do asertywnosci w polaczeniu ze zdol-
noscig do optymalnego podejmowania ryzyka beda odczuwane jako dobrze
ugruntowane kompetencje osobiste, pozwalajace na skuteczng publiczng pre-
zentacje. W czasie kazdego z ¢wiczen opartych na wizualizacji nie mozna
zwatpi¢ w skuteczno$¢ swojego powodzenia.

V. Koncentracja

Odwotlujac si¢ do skladowych elementéw koncentracji wskazanych przez Dona
Greena, czyli uwzgledniajac: (1) koniecznosc¢ bycia obecnym ,,tu i teraz”; (2) inten-
sywnos¢ kumulowanej energii na realizacji zadania; (3) znaczenie czasu trwania na
wyznaczonym zadaniu oraz (4) umiejetnos¢ zapewnienia sobie spokoju psychiczne-
go jako zdystansowanie si¢ od réznych dystraktoréw — czynnikéw rozpraszajacych,
autor wskazuje konkretne zadania, ktére osoba majaca poczucie trudnosci w zakresie
utrzymywania koncentracji powinna zrealizowac.
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Dzien 13. W pierwszej kolejnosci autor podpowiada Czytelnikowi, aby zwigkszy¢

swoje kompetencje w zakresie:

1. Eliminowania dystraktoréw zewnetrznych, a raczej zbudowania w sobie od-
pornosci na nieuleganie owym dystraktorom, na rzecz pelnego zaangazowania
w zadanie.

2. Tworzenia granic uwaznosci, czyli obszaréw, ktére pomimo wystepowania
w $rodowisku, nie bedg na tyle atrakcyjne i wazne dla osoby, aby kierowaé
w ich strong swoja uwage.

3. Lokowania swojej uwagi na konkretnych umiejetnosciach, zadaniach i celach,
zwigzanych z dobrg jakoscig wykonania zadania przed publicznoscia.

4. Utrzymywania pelnej uwagi na ,tu i teraz”, zaréwno w zakresie odczuc fizycz-
nych na poziomie ciala, jak i w zakresie mysli i emocji.

Dzien 14. Kolejny dzien koncentruje si¢ bardziej wokodt pracy nad intensywnoscia
koncentracji oraz nad budowaniem zdolnosci poszerzania czasu trwania koncen-
tracji na zadaniu. W tym celu postuzy¢ maja ponizsze wskazowki:

1.  Pracuj nad budowaniem poczucia koncentracji przez:
= w petni zaangazowane myslenie o celu swojego zadania;
= polgczenie tego z glebokim, przeponowym oddechem;
= zbudowanie w swoim ciele poczucia sity i odpornosci na dystraktory, z uwagi

na waznos¢ zadania, o ktorym myslisz.

2. Stosuj wizualizacje, dzigki ktorym Twoj umyst bedzie mial szanse autentycznie
przezyé wydarzenie publicznego wystepu. Wizualizacja pozostawia trwaty slad
pamieciowy.

3. Koncentruj swojg uwage z wykorzystaniem swiadomej pracy zmystow.
Nie bagatelizuj zadnego zmystu, ktory jest aktywny w procesie przetwarzania
wszelkich informacji. Miej sSwiadomos¢ pracy zmystu wzroku i materiatu, ktory
przetwarzasz dzigki temu, ze widzisz. Analizuj bodZce docierajgce do twojego
stuchu i w petni angazuj sie w ich brzmienie. Koncentruj sie takze na ruchowej
aktywnosci wlasnego ciata, kontroluj ruchy i staraj sie eliminowa¢ zbedne czyn-
nosci, ktore mogqg swiadczyc o podwyzszonym poczuciu nerwowosci.

Dzien 15. W tym momencie autor proponuje prace nad zintegrowaniem wiedzy
i doswiadczen wyniesionych z poprzednich wskazéwek. Jednoczesnie zachgca do
zwrocenia szczegolnej uwagi na budowanie umiejetnosci zapewnienia sobie spokoju
psychicznego przez:
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1. Utrzymywanie uwagi na bodzcach waznych, pomimo wystepowania trudnych
warunkoéw okoliczno$ciowych.

2. Podtrzymywanie rutynowych ¢wiczen przyczyniajacych si¢ do budowania
pewnosci siebie, zwigkszajacych zaangazowanie. Odwotywanie si¢ do strategii
myslenia, ktére zapewniaja z jednej strony spokdj psychiczny, a z drugiej daja
poczucie pewnosci i koncentracji na zadaniu.

3. Dazenie do utrzymywania jak najwiekszego spokoju na poziomie ciala i umystu.

VI. Opanowanie

Osoby posiadajace wysoki stopien opanowania podczas realizacji réznych zadan
charakteryzuja si¢ przede wszystkim zdolnos$cia do okazywania spokoju pomimo
zaskakujacych i niewygodnych okolicznosci. Wsrdd elementéw determinujacych
dobry poziom opanowania znajduje si¢ gotowos¢ do efektywnej krytyki, negocjacji
oraz zdolnos¢ do podejmowania dziatan wielozadaniowych. Aby zwigkszy¢ te ceche
u 0s6b, ktore podejmuja si¢ wystapien publicznych, ale jednoczesnie nie maja po-
czucia, iz odpowiednio zarzadzaja swoim poziomem opanowania, autor proponuje,
aby w poszczegolnych tygodniach treningu zrealizowac kilka zadan mentalnych.

Dzien 16. Ponowne odwotanie si¢ do zdarzen uprzednich, w ktérych osoba miata
poczucie, iz wykazala sie¢ skutecznym stopniem opanowania. Moga to by¢ wyda-
rzenia niezwigzane z muzyczng aktywnoscia, ale przywotujace bardzo pozytywne
wspomnienia. Waznym elementem jest tutaj rozpoznanie strategii dzialania, jaka
byla wowczas zastosowana. Co dalo osobie poczucie opanowania, jakie kompetencje,
jakie umiejetnosci?

Nastepnie autor zachgca Czytelnika do rozbudzenia swojej kreatywnosci w za-
kresie prezentowanych postaw i zachowan. Skfania do eksperymentowania z r6z-
nymi formami reakcji, ale z uwzglednieniem wszystkich tych zachowan, ktére beda
$wiadczyly o wysokim stopniu skutecznosci w zakresie opanowania wlasnych reakcji.

Sposrdd skutecznych technik budowania odpornosci w czasie wystepow pu-
blicznych, autor poleca wykorzystanie tzw. mapy mysli, dzigki ktorej — spisujac
najwazniejsze obszary wymagajace uwagi i koncentracji — osoba uczy si¢ wybiera¢
tresci wazne i ze spokojem si¢ do nich odwoluje.

Dzien 17. Nastepuje teraz zachgta autora, aby wdrozy¢ powyzsze wskazéwki pod-
czas bezposrednich ¢wiczen z zakresu publicznej prezentacji. W ramach codziennej
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pracy nalezy odwotywac sie do budowania (na poziomie ciata i umystu) poczucia
kompetencji, spokoju i pewnosci siebie. Odwolujac sie do zapisoéw zawartych w ma-
pie mysli, warto testowac koncentracj¢ uwagi i opanowanie na uszczegétowionych
obszarach, ktorych realizacja jest niezbedna dla dobrej jako$ci wykonania publiczne;
prezentacji. Cwiczenia mentalne powinny zawiera¢ elementy kontroli uwaznosci na
zadaniu, wizualizacji celu osigganego z sukcesem, w poczuciu pelnej koncentracji
na ,tuiteraz”

Dzien 18. Niniejszy czas treningu mentalnego przeznaczony jest na opanowanie
umystu w kontekscie wielozadaniowosci. W tym celu, w pierwszej kolejnosci autor
zacheca do dokonania oceny wlasnej koncentracji uwagi i poziomu jej elastyczno-
$ci w ,,przeskakiwaniu” z zadania na zadanie. Jest to ¢wiczenie, ktore nie podwaza
wartosci dlugotrwalej i jednorodnej koncentracji na zadaniu. Elastyczno$¢ i wielo-
zadaniowos¢ sa bowiem kompetencjami niezbednymi w sytuacjach wymagajacych
naglej reakgcji i koniecznosci dopasowania si¢ do zmieniajacych si¢ okolicznosci.
W tym celu niezbedne jest tez posiadania wachlarza réznorodnych reakeji pozwa-
lajacych na szybka zmiane aktywnosci pracy wlasnego umystu.

VIl. Odpornosé/preznosc

Prezno$¢ jest cecha, ktdrej znaczenie jest coraz czgsciej podkreslane w wielu obsza-
rach funkcjonowania czlowieka, szczegolnie w zakresie budowania wysokiej jakosci
zycia, w polaczeniu z dobrym radzeniem sobie z réznymi wyzwaniami zyciowymi.
Wysoki poziom preznosci zapewnia zdolnos$¢ do przezwycig¢zania réznorodnych
trudnosci oraz zapewnia gotowo$¢ do poradzenia sobie z wieloma przeciwno$ciami
losu. Osoby narazone na wystepy publiczne, a jednocze$nie nieposiadajace wystar-
czajgco dobrego poziomu odpornosci, powinny skoncentrowac si¢ na zwiekszeniu
swoich kompetencji w zakresie: rozwinigcia zdolnosci powracania do stanu row-
nowagi, podejmowania si¢ kolejnych zadan pomimo trudnosci oraz nieustannego
zwiekszania wytrzymalosci psychicznej, dzieki ktérej mozliwe bedzie wytrwate
podejmowanie réznych zadan.

Dzien 19. Czas na rozwinigcie zdolnosci odbudowywania swoich zasobdw, pomi-
mo doswiadczanych trudno$ci. W tym celu skuteczne mogg by¢ ponizsze sugestie
zawarte w ramach pigciostopniowej strategii poprawy:

= zaakceptuj swoje dotychczasowe bledy,
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= skoncentruj sig na ,tu i teraz”,

= postaraj sig odprezy¢ fizycznie i mentalnie,

= odwolaj si¢ do swoich uprzednich, skutecznych strategii postepowania,

= zrealizuj wybrane zadanie dbajgc o jego jakos¢, a nastepnie utrwalaj te umie-
jetnosé.

Dzien 20. Autor zacheca, aby ten dzien poswieci¢ na budowanie wigkszej woli
walki przez odwolywanie si¢ do tych wczesniejszych aktywnosci, ktére generowaty
u osoby wysoki poziom mobilizacji i aktywnosci. W tym celu warto zaangazowac
sie w takie czynnosci, ktére beda wptywac na poziom preznosci nie tylko mental-
nie, ale i fizycznie, bowiem analogia preznosci ciata do preznosci umystu jest tutaj
bardzo bliska. Wzbudzanie w sobie mobilizacji do dzialania, odwotywanie sie do
wzoréw osob, ktdre charakteryzuja sie wysokim stopniem wytrzymalosci psychicznej
i fizycznej, beda dobrymi przyktadami dla ksztattowania odpornosci u oséb, ktére
na ten moment nie majg wystarczajacego poczucia odpornosci psychologicznej
W sytuacji wyzwania/wystepu publicznego.

Dzien 21. Ostatni dzien treningu mentalnego w zakresie budowania kompetencji

zwigkszajacych efektywnos¢ podczas wystapien publicznych to kompilacja wybra-

nych, najwazniejszych strategii realizowanych w calym cyklu. Do zadan o szcze-

goélnym znaczeniu, ktérych wykonanie jest niezbedne w ramach podsumowania,

autor zalicza:

= Podtrzymywanie i rozwijanie strategii pozytywnego dialogu wewnetrznego.

=  Kreowanie na poziomie umystu filméw/projekcji poznawczych, w ktorych
widoczne beda tylko pozytywne rozwiazania sytuacji problemowych, czyli
projektowanie z sukcesem zrealizowanych wystepéw publicznych.

=  Rozwijanie w sobie umiejetnosci przeksztalcania wlasnych niedoskonalosci
w nowe aktywnosci i zasoby.

=  Zobowigzanie do nieustannego podejmowania si¢ wyzwan publicznych,
dzigki ktérym zwigkszy sie swoboda wykonawcza, wzmocni odpornos$¢ psy-
chologiczna i poszerzy wachlarz umiejetnosci swobodnego funkcjonowania
na scenie.

Podsumowujac, zaprezentowany schemat treningu Dona Greene’a jest jednym
z narzedzi psychologicznych, ktérych efektywno$¢ potwierdzajg przyklady wielu osob,
z ktérymi autor na co dzien podejmowal prace terapeutyczng. Nalezy pamietac, ze
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niniejszy schemat jest jedynie zarysem szczegétowych strategii i oddziatywan pomoco-
wych, ktore w kontekscie bezposredniej i indywidualnej pracy maja/wywolujg zupet-
nie inng jako$¢ myslenia o wlasnych kompetencjach w zakresie wystepow publicznych.
Niemniej jednak zaprezentowana ksigzka, z uwagi na uniwersalnos¢ tresci oraz ze
wzgledu na mozliwos¢ wykorzystania autorskiego narzedzia Greene’a do pomiaru
umiejetnosci scenicznych, moze stanowi¢ dla Czytelnika zrédlo inspirujacej wiedzy
stuzacej samopoznaniu, a bardziej dociekliwych zacheci¢ do siegniecia do oryginatu.

ZArACZNIK — BADANIE SIEDMIU UMIEJETNOSCI

Odpowiedz na kazde pytanie, zakreslajgc jedng z ponizszych wartosci cyfrowych na
skali od 1 do 5, ktére odzwierciedlajg Twoje postawy, mysli i zachowania wzgledem
kazdego ponizszego twierdzenia, dotyczgcego kontekstu wystepu publicznego.

Skala
1 — zdecydowanie sie
nie zgadzam
2 — raczej sie nie zgadzam
3 — nie mam pewnosci
4 — czasami sie zgadzam
5 — zdecydowanie sie
zgadzam

Lp. Twierdzenie

Mam silng wewnetrzng potrzebe, aby stara¢ sie najlepiej jak

potrafie. 1 2 3 4 5

Jest dla mnie bardzo wazne, aby kazdy mdj wystep publiczny

2. : o 1 2 3 4 5
byt na wysokim poziomie.

3 kaadam maksymalny wysitek, aby osiggnaé maksimum 1 2 3 4 5
moich mozliwosci.

4. Wierze w m¢j talent i zdolnosci. 1 2 3 4 5

5. Nowe projekty/dziatania rozpoczynam z ogromna energia. 1 2 3 4 5
tatwo mi zbierac¢ sie w sobie, aby uczestniczyé w waznych

6. - ) 1 2 3 4 5
wystapieniach publicznych.
Kiedy angazuje sie w wiekszosS¢ sytuacji — spodziewam sie,

7. | . ) 1 2 3 4 5
ze poradze sobie dobrze.

8. | Mam w sobie to co trzeba, aby wykonac¢ okreslone zadanie. 1 2 3 4 5

9. | Jestem kreatywny w rozwigzywaniu problemaow. 1 2 3 4 5




Wygraj ze swoim strachem — 7 umiejetnosci podnoszacych jakoS¢ wystepu publicznego...

195

10. | Jestem dobry w generowaniu alternatywnych rozwigzan. 3 5

11. | Potrafie skutecznie prezentowaé moje pomysty innym. 3 5

12. | Wiem, jak utrzyma¢ uwage widowni. 3 5

13. | Mam silng motywacje wewnetrzna. 3 5
Lubie zajmowac sie kilkoma waznymi projektami

14. | . P 3 5
jednoczesnie.

15 Jestem gotowy do podejmowania niezbednego ryzyka, 3 5

" | realizujgc okreSlone zadanie.

16. | Nie boje sie sukcesu. 3 5

17. | Mam silng wole, aby osiggna¢ sukces. 3 5

18. | Dobrze reaguje na trudne okolicznosci. 3 5

19. | Nie mam trudno$ci w podejmowaniu wyzwan. 3 5

20. | Dobrze funkcjonuje na wysokim poziomie energetycznym. 3 5
Robie co w mojej mocy, jesli czuje pobudzenie i energie

21. f ) 3 5
do dziatania.
Potrafie myslec¢ efektywnie, nawet jesli jakie$ sprawy nie ida

22. 3 5
w dobrg strone.

23. | Prowadze pozytywny dialog wewnetrzny. 3 5

24. | Postrzegam niekorzystne warunki jako szanse. 3 5

25. | Jesli musze, potrafie sie skoncentrowac. 3 5

26. | Potrafie wyciszy¢ swoja gonitwe mysli. 3 5

27. | Potrafie by¢ ,tu i teraz”, kiedy koncentruje sie na zadaniu. 3 5

28. | Potrafie znalez¢ wyjScie z trudnej sytuaciji. 3 5

29. | Publiczne wystapienie moze wywota¢ u mnie duzy niepokdj. 3 5

30. | Czuje nerwowos§¢, kiedy wystepuje przed innymi. 3 5
Musze sie jeszcze nauczyC, jak lepiej prezentowac sie

31. S 3 5
publicznie.

32. | Mysle, ze nie robie na innych dobrego wrazenia. 3 5

33. | Mam silny lek przed niepowodzeniem. 3 5

34. | Czesto wyobrazam sobie wszystko co najgorsze. 3 5

35. | Do istotnych zadan podchodze z ostroznoscia. 3 5
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Skala
1 — zdecydowanie sie
nie zgadzam

2 - raczej sie nie zgadzam

Lp. Twierdzenie . .
3 — nie mam pewnosci
4 — czasami sie zgadzam
5 — zdecydowanie sie
zgadzam
36. | Trudno jest mi sie zrelaksowa¢ przed trudnymi wydarzeniami. 1 2 3 4 5
37. Wystepujac publicznie osiggam lepszy rezultat kiedy jestem 1 2 3 4 5
zrelaksowany.
38. S_ama rp_ysl, ze mam cos$ zrobi¢ najlepiej, wywotuje u mnie 1 5 3 4 5
niepokg;.
39. | Chciatbym lepiej panowaé nad swoimi nerwami. 1 2 3 4 5
40. | Sprawy nigdy nie uktadaja sie tak, jak bym tego chciat. 1 2 3 4 5
41. | Mam problemy z osigganiem kompromisu. 1 2 3 4 5
42. | Musze sie nauczyé, jak sie relaksowac. 1 2 3 4 5
43. B_ez wzgledu na to jak dobrze sie przygotuje, zawsze cos idzie 1 5 3 4 5
nie tak.
44. V\_/ydaje I”I:]I’?Ie, ze otrzymuje wiecej niz tylko moja ,,porcje 1 9 3 4 5
nieszczesc”.
45. Malm tendencje do watpliwosci na dtugo przed tym, zanim 1 2 3 4 5
co$ rozpoczne.
46. | Mam statg obawe, ze cos moge zepsuc. 1 2 3 4 5
47, MOJa' umiejetnos¢ podejmowania decyzji zatamuje sie pod 1 5 3 4 5
presja.
48. | Funkcjonuje zdecydowanie lepiej, kiedy jestem zrelaksowany. 1 2 3 4 5
49. | Nie mySle wystarczajaco skutecznie, kiedy jestem spiety. 1 2 3 4 5
50. | Miatbym lepszy start, gdybym bardziej wierzyt w siebie. 1 2 3 4 5
51. | Czuje, ze moje nerwy sg poza kontrola. 1 2 3 4 5
52. | Zwykle zaczynam trudne zadania z duzg ostroznoscia. 1 2 3 4 5
53. | Musze by¢ silniejszy psychicznie. 1 2 3 4 5
54. | Czuje sie przyttoczony, kiedy dzieje sie zbyt wiele. 1 2 3 4 5
55. | Mam problemy z koncentracja. 1 2 3 4 5
56. Radze sobie lepiej, gdy pracuje tylko nad jednym zadaniem 1 5 3 4 5

w danym momencie.
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57.

Podczas realizacji waznych dziatan po gtowie biegajg mi
instrukcje i krytyczne uwagi.

58.

Méwie do siebie rzeczy, ktorych nigdy bym nie powiedziat
przyjacielowi.

59.

Jest mi trudno wyciszy¢é méj umyst.

60.

Za duzo mysle o mozliwosci popetnienia btedow.

61.

Mam matg zdolno§¢ koncentracji uwagi.

62.

Trudno mi skoncentrowa¢ sie na zadaniu, ktére mam
wykonac.

63.

Nie moge powiedzie¢, ze umiem intensywnie skoncentrowaé
sie na zadaniu.

64.

Czasami po prostu nie mam wystarczajgco duzo energii.

65.

Mam trudnosci w utrzymaniu koncentracji uwagi na zadaniu.

66.

Mam tendencje to utraty koncentracji na dtugo przed
ukonczeniem zadania.

67.

Zajmuje mi troche czasu, aby pozbiera¢ sie po popetnieniu
btedu.

68.

Naprawde jestem krytyczny wobec siebie.

69.

Bywam negatywnie nastawiony i krytyczny.

70.

Uwazam, Ze jedna pomytka moze doprowadzi¢ do serii
nieszczese.

71.

Trudno mi wskrzesi¢ w sobie energie, gdy jakies sprawy nie
ida po mojej mysli.

72.

Czasami czuje, ze sukces nie jest warty wysitku, jaki trzeba
wtozy¢, aby go osiagnac.

73.

Obawiam sie pewnych rzeczy, ktére moga przyjS¢ wraz
z sukcesem.

74.

Nie zawsze musze starac sie zrobi¢ wszystko absolutnie
najlepiej, jak potrafie.

75.

Czasami sukces nie jest wszystkim tym, czym powinien byc.

76.

Prawdopodobnie radzitbym sobie lepiej, gdybym byt lepiej
zmotywowany.

77.

Czuje sie oderwany od moich celéw i marzen.

78.

Potrafie ,0dbi¢ sie” od niesprzyjajacych okolicznosci.

79.

Trudne okolicznosci zwiekszaja u mnie wole walki.
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Skala
1 — zdecydowanie sie
nie zgadzam

2 - raczej sie nie zgadzam

Lp. Twierdzenie . .
3 — nie mam pewnosci
4 — czasami sie zgadzam
5 — zdecydowanie sie
zgadzam
0. NaweFJgsll jestem z_mgczony, potrafie zmobilizowa¢ swoja 1 9 3 4 5
energie i oprzytomniec.
81. | Wiem jak to zrobi¢, aby by¢ silnym psychicznie. 1 2 3 4 5
82. | Wiele razy w moim zyciu miatem do czynienia z porazka. 1 2 3 4 5
83. Wierze, ze zazwyczaj sprawy przybieraja jak najlepszy obrot. 1 2 3 4 5
4. N|§ ZaJrT]UJe mi V\_/lele czasu, zeby sie pozbierac, nawet jesli 1 5 3 4 5
co$ mnie wytraci.
85. | Mysle dobrze, kiedy jestem pod presja. 1 2 3 4 5
86. | Potrafie wymysli¢ kilka rozwigzan jakiegos$ problemu. 1 2 3 4 5
87. | Nie boje sie porazek. 1 2 3 4 5
88. | Potrafie realizowa¢ kilka waznych zadan jednoczesnie. 1 2 3 4 5
Jestem gotéw do podejmowania nowatorskich dziatan, aby
89. b ) P 1 2 3 4 b5
zobaczyc, jak dobry w nich moge byc.
90. Po_dtrz_yrp_UJe konse_kwenCJe moich staran, by wykonac zadanie 1 5 3 4 5
najlepiej jak potrafie.
91. | Jestem zdeterminowany, by osiggnac sukces. 1 2 3 4 5
92. | Wiem jak koncentrowac sie intensywnie. 1 2 3 4 5
93. | Koncentruje sie na chwili obecne;j. 1 2 3 4 5
94. | Potrafie wyciszy¢ zgietk w mojej gtowie sitg woli. 1 2 3 4 5
95. Zbieram w sobie odwage, by ,to” osiggnac bez wzgledu na 1 9 3 4 5
to, co to jest.
9. Skupiam sie na nadchodzacym zadaniu az do momentu, 1 5 3 4 5

kiedy zostanie ono wykonane.
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Sposob obliczania wynikow

Ponizej opisano poszczegdlne kroki, jakie nalezy zrealizowac, aby obliczy¢ wyniki

surowe niniejszej skali.

1.

Punktacja za pytania od 31 do 77 jest odwrotna niz wartos$¢ cyfrowa zaznaczona
w odpowiedzi. Oznacza to, ze w powyzszych pytaniach nalezy przyznac sobie:

1 punkt za zaznaczenie odpowiedzi 5
2 punkty za zaznaczenie odpowiedzi 4
4 punkty za zaznaczenie odpowiedzi 2

5 punktéw  za zaznaczenie odpowiedzi 1

W ponizej tabeli uzupelnij swoja punktacje zgodnie z numerami pytan, ktore
dotycza badanej skali. W rubryce Nr pytania i punktacja przyporzadkowane sg
juz numery pytan, ktére dotycza analizowanej skali. Przy pytaniach wymagaja-
cych odwrocenia punktacji znajduje si¢ dodatkowe ,wykropkowane” miejsce
na wpisanie odpowiedniej punktacji. Otrzymany wynik sumy kazdej z siedmiu
skal, jak i kazdego wymiaru skali, nalezy zaznaczy¢ na Profilu (punkt nr 3 Spo-
sobu obliczania wynikéw), zakreslajac otrzymany wynik. Nalezy zwroci¢ uwage,
ze w przypadku skali Energia, podczas obliczania wynikéw nalezy uwzglednic¢
dodatkowe obliczenia, ktérych opis znajduje sie w tabeli.

Tabela jest podzielona zgodnie z siedmioma umiejetno$ciami, ktore byly celem
pomiaru. Uzupelnij swoja punktacje zgodnie z kluczem, tzn. w pytaniach 31-77
nie zapomnij wpisa¢ odwrdconej wersji punktacji.

Tabela do obliczania wynikow surowych skali

Nr pytania

i punktacja Suma punktow

Skala Wymiary skali

Motywacja wewnetrzna 1. ...
13. ...
76. ... ...
T7. ... ...

Zaangazowanie 2. ...
3. ...
74. ... ...
75. ... ...

DETERMINACJA

Wola osiagniecia sukcesu 17. ...
72. ... ...
89. ...
91. ...

Suma DETERMINACII:
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Zamiast zakoriczenia. Wybrane propozycje z literatury anglojezycznej

Skala

Nr pytania

i punktacja Suma punktow

Wymiary skali

Energia optymalna 20. ...
21. ...
37. ... ...
48. ... ...

Energia wystepu 5. ...
29. ...
30. ...
64. ... ...

Zdolnosé do mobilizowania energii 6. ...
19. ...
71. ... ...
80. ... ...

Zdolnosé do relaksacji 36. ... ...
39.......
42, ... ...
51. ... ...

Suma ENERGII:

W tym miejscu nalezy zweryfikowaé ponizsze informacje:

ENERGIA

a) jezeli wynik Energii Optymalnej jest wiekszy niz wynik Energii Wystepu,
nalezy odjaé Energie Wystepu od Energii Optymalnej

Energia Optymalna ...... — Energia Wystepu ...... = Roéznica E .........

Nastepnie nalezy otrzymana réznice odjaé od 20
20 — Réznica E ...... = Wynik .........

Aby uzyskac¢ ostateczny wynik, nalezy dodac¢ otrzymany wynik do wyniku Zdolnos¢
do mobilizowania energii

Wynik ...... + Zdolnos¢ do mobilizowania Energii ...... = Energia .........

Otrzymany wynik nalezy uznac jako ostateczny wynik skali i zaznaczy¢ go na Profilu

b) jezeli wynik Energii Wystepu jest wiekszy lub rowny Energii Optymalnej,
nalezy odja¢ Energie Optymalna od Energii Wystepu

Energia Wystepu ...... — Energia Optymalna ...... =Réznica E .........

Nastepnie nalezy otrzymana réznice odjaé od 20
20 — Réznica E ...... = Wynik .........

Aby uzyskac¢ ostateczny wynik, nalezy dodac¢ otrzymany wynik do wyniku Zdolnos¢
do relaksacji
Wynik ...... + Zdolnos¢ od relaksacji ...... = Energia .........

Otrzymany wynik nalezy uznac jako ostateczny wynik skali i zaznaczy¢ go na Profilu
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PERSPEKTYWA

Pewnosé siebie

45. ... ...
50. ... ...

Dialog wewnetrzny

23. ...
58. ... ...

69. ... ...

Oczekiwania

34. ... ...
40. ... ...
83. ...

Suma PERSPEKTYWY:

ODWAGA

Zdolno$é do podejmowania ryzyka

15. ...
35. ... ...
52.......
95. ...

Zdolnosé do przyjmowania porazki

33. ... ...
46. ... ...
82. ...
87. ...

Zdolnosé do przyjmowania sukcesu

16. ...
38.......
73. ... ...
90. ...

Suma ODWAGI:

KONCENTRACJA

Obecnosé

27. ...
60. ... ...
62. ... ...
93. ...

Intensywnosé

25. ...
55. ... ...
63.......
92. ...

Czas

61. ... ...
65. ... ...
66. ... ...
96. ...

Spokoj psychiczny

26. ...
57. ... ...
59. ... ...
94. ...

Suma KONCENTRACII:
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Nr pytania

Skala Wymiary skali i punktacja

Suma punktow

Podejmowanie decyzji 22. ...
47. ... ...
49. ... ...
85. ...

Negocjowanie 9. ...
10. ...
41. ... ...
86. ...

Prezentowanie 11. ...
12. ...
31. ... ...
32, ... ...

OPANOWANIE

Wielozadaniowosé 14. ...
54. ... ...
56. ... ...
88. ...

Suma OPANOWANIA:

Umiejetnos¢ odzyskiwania rownowagi 67. ... ...
70. ... ...
78. ...
84. ...

ODPORNOSC/PREZNOSC

Zdolnosé do walki 28. ...
43. ... ...
44. ... ...
79. ...

Wytrzymatos¢ psychiczna 18. ...
24. ...
53. ... ...
81. ...

Suma PREZNOSCI:

W ponizszej tabeli znajduje sie Profil pozwalajacy na zaznaczenie indywidu-
alnych wynikéw surowych, na podstawie ktérego mozna podjac si¢ skroconej
wersji interpretacji otrzymanych wynikéw. Kazda skala, jak i jej wymiar ma
krotka stowng interpretacje. W celu bardziej szczegélowego przeanalizowania
otrzymanych wynikéow odsyta si¢ Czytelnika do opisu poszczegdlnych umie-
jetno$ci zawartych w pierwszej czgsci rozdziatu.
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Profil wynikéw siedmiu umiejetnosci

SKALA | JEJ
PODWYMIARY

NISKI poziom
nasilenia cechy

<

PRZECIETNY poziom
nasilenia cechy

WYSOKI poziom
nasilenia cechy

»

<%

DETERMINACJA

12 15 18 21 24 27

30 33 36 39 42

45 48 51 54 57 60

nasilenia cechy

<

nasilenia cechy

456789 1011 121314 1516 17 18 19 20
Motywacja wewnetrzna
staba silna
456789 1011121314 1516 17 18 19 20
Zaangazowanie
rozproszone peine
Wola osiagniecia 456789 1011 121314 1516 17 18 19 20
sukcesu staba silna
NISKI poziom PRZECIETNY poziom WYSOKI poziom
nasilenia cechy nasilenia cechy nasilenia cechy
ENERGIA 8101214 16 18 2022 24 26 28 30 32 34 36 38 40
456789 1011121314 1516 17 18 19 20
Energia optymalna
niska wysoka
456789 1011 121314 1516 17 18 19 20
Energia wystepu
niska wysoka
Zdolnosé do 456789 1011 121314 1516 17 18 19 20
mobilizowania energii niska wysoka
456789 1011 121314 1516 17 18 19 20
Zdolnos¢ do relaksacji
utrudniona bardzo dobra
NISKI poziom PRZECIETNY poziom WYSOKI poziom

nasilenia cechy

»

<%

>

Oczekiwania

PERSPEKTYWA 121518 21 24 27 3033363942 45 48 51 54 57 60
456789 1011 121314 1516 17 18 19 20
Pewnos$¢ siebie
niska wysoka
456789 1011 1213 14 1516 17 18 19 20
Dialog wewnetrzny
krytyczny wspierajacy
456789 1011 12 1314 1516 17 18 19 20

negatywne

pozytywne
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SKALA | JEJ NISKI poziom PRZECIETNY poziom WYSOKI poziom

PODWYMIARY nasilenia cechy nasilenia cechy nasilenia cechy
ODWAGA 121518 21 24 27 3033363942 45 48 51 54 57 60
Zdolnosé do 456789 10 11 1213 14 1516 17 18 19 20
podejmowania ryzyka niska wysoka
Zdolnosé do 456789 1011121314 1516 17 18 19 20
przyjmowania porazki niska wysoka
Zdolnosé do 456789 101112 1314 1516 17 18 19 20
przyjmowania sukcesu niska wysoka

NISKI poziom PRZECIETNY poziom WYSOKI poziom

nasilenia cechy

<

nasilenia cechy

nasilenia cechy

»

<%

KONCENTRACJA 16 20 24 28 32 36 40 44 48 52 56 60 64 68 72 76 80
456789 1011121314 1516 17 18 19 20
Obecnosé
rozproszona Htu i teraz”
456789 1011121314 1516 17 18 19 20
Intensywnos¢é
staba silna
456789 1011121314 1516 17 18 19 20
Czas
krotkotrwaty az do wykonania zadania
456789 1011121314 1516 17 18 19 20

Spokdj psychiczny

chaos wewnetrzny

spokoj wewnetrzny

NISKI poziom
nasilenia cechy

<

PRZECIETNY poziom
nasilenia cechy

WYSOKI poziom
nasilenia cechy

»

%

OPANOWANIE 16 20 24 28 32 36 40 44 48 52 56 60 64 68 72 76 80
456789 1011121314 1516 17 18 19 20

Podejmowanie decyzji
nielogiczne logiczne
456789 1011121314 1516 17 18 19 20

Negocjowanie

niepomysine

pomysine

Prezentowanie

456789

1011121314

1516 17 18 19 20

nieefektywne

skuteczne

Wielozadaniowos¢é

456789

1011121314

1516 17 18 19 20

przyttoczenie

skutecznosé
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NISKI poziom PRZECIETNY poziom WYSOKI poziom
nasilenia cechy nasilenia cechy nasilenia cechy
ODPORNOSC 12 1518 21 24 27 3033363942 45 48 51 54 57 60
Umiejetnosé 456789 1011121314 1516 17 18 19 20
odzyskiwania rownowagi opozniona natychmiastowa
456789 1011121314 1516 17 18 19 20
Zdolnos¢ do walki
ofiara wojownik
456789 10111213 14 1516 17 18 19 20
Wytrzymatos¢é psychiczna
staba wysoka




