Jak pokonać strach występując publicznie? 

NIE TAKIE STRASZNE,

czyli wystąpienia publiczne duże i małe
Pierwszy etap: 26 marca 2011, sobota
Prowadząca: Mira Jankowska
Masz w sobie więcej siły, odwagi i uroku niż myślisz. Nawet sobie nie wyobrażasz, ile w Tobie piękna. Ktoś wmówił nam, że wypadamy nie najlepiej pokazując się przed innymi, wypowiadając się przed większą grupą osób lub do mikrofonu. Boimy się tego, czego nie znamy. Poznaj samego siebie, bo przeraża nas to, czego nie znamy. Strach ma wielkie oczy. Sprawdź!
To prawda, w życiu nie unikniemy sytuacji, w której trzeba będzie publicznie zabrać głos, pokazać się, zrobić prezentację przed kilkoma albo kilkuset osobami. Choć trema zawsze im towarzyszy, to jednak może być mniejsza. Są sposoby na to, by przygotować się do takich okoliczności i wypaść dobrze. Warsztaty z wystąpień publicznych małych i dużych pomogą Ci określić i wydobyć Twoje zalety. Nauczysz się skupiać na tym, co jest Twoim walorem, a ukrywać słabsze punkty, opanowywać stres i czuć się pewnej. Będą to zajęcia praktyczne, także z kamerą, wsparte teorią, w kameralnej grupie i miłej atmosferze. Nie będzie bolało! 
Warsztaty trwają dwa dni, ale nie kolejne. Po pierwszym etapie (pierwszy dzień) spotkamy się po kilku tygodniach ponownie, by odbyć drugi ich etap (drugi dzień).  W tym czasie każdy uczestnik będzie wdrażał nabytą wiedzę w swojej codzienności, podejmując wyzwania, jakie życie będzie mu stawiać w obszarze publicznych działań i wystąpień. Z tego zdamy sobie relację na etapie drugim. Trzeci - ewentualny - etap przewidziany jest dla tych, którzy chcą się sprawdzić na scenie. 
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	Prowadząca

MIRA JANKOWSKA, autorka programów radiowych i telewizyjnych, twórczyni, prowadząca i producent widowisk edukacyjnych MAM.


JA TEŻ SIĘ BAŁAM!

Mira Jankowska 

Miałam kilka, kilkanaście lat kiedy musiałam (ale też chciałam) recytować wierszyki na akademii, śpiewać w chórze, brać udział w konkursach recytatorskich (ba, nawet piosenki francuskiej!), występować na scenie, a potem prowadzić akademie i koncerty, czy grać główną rolę w teatrze. Potem wymyśliłam z koleżanką konkurs piosenki żydowskiej, dziś znany jako warszawski Festiwal Kultury Żydowskiej. I znaleźć pierwszoligowych sponsorów! Sama się dziwię, czego dokonywałam… Takie były początki. Potem przyszły prezentacje biznesowe także zagranicą, własne audycje radiowe i cykl telewizyjny. Wreszcie wykluła się MAM. 
Dużo mnie to wszystko kosztowało, ale zawsze mogłam się czegoś nowego nauczyć, sprawdzić siebie, uzyskać wskazówki od mistrzów, bo oni chętnie dzielili się wiedzą. Musiałam pokonywać strach, wstyd, tremę, przyjąć krytykę i pochwały (to też sztuka!). Każde doświadczenie się liczyło i dopełniało poprzednie. Informacja zwrotna o mnie dodawała mi siły do kolejnych wyzwań. Odwaga procentowała. Nie były to kroki milowe, lecz mrówcze. 
Ta bezcenna wiedza i doświadczenie dziś owocują tym, co mogę i kocham robić. Co jest mi dane robić. Dlaczego? Bo nie ogranicza mnie strach i wstyd przed pokazaniem się, wydaniem z siebie głosu, czy powiedzeniem czegoś do rzeczy. Zauważyłam, że moje przemyślenia, koncepcje, odczucia i tęsknoty bliskie są setkom, tysiącom ludzi. A zaczęło się od wierszyków w przedszkolu i na akademiach w szkole…
NIE ŚWIĘCI GARNKI LEPIĄ 

Uświadomiłam sobie, że bez stawiania czoła wyzwaniom – propozycjom od losu -  byłabym zahukaną dziewczyną ze średniej wielkości miasta, wychowaną na wsi (kocham wieś) i nasiąkającą jak gąbka propozycjami stylu życia często miernymi za to upowszechnianymi przez media. Tymczasem dziś, jak by nie było, ta dziewczyna ze średniej wielkości miasta wychowana na wsi wśród kur, świń i pól jest w stanie zaoferować podobnym sobie osobom coś, co im dodaje siły do życia, odwagi do zmian i chęci stawiania czoła losowi. 
Ten wywód, to opowieść w pewnym sensie o każdym z nas. To nie życie, czy inni ludzie stawiają nam granice nie do przejścia. Sami je sobie stawiamy lub je wymyślamy. Niezaprawieni w pokonywaniu krok po kroku trudów drogi do swojego celu odpuszczamy już przy pierwszych utrudnieniach czy przeszkodach. Czasem nawet nie wiemy, czego chcemy i ku czemu dążymy. Ja też długo nie wiedziałam… Co gorsza, nikt nie wymaga, byśmy to wiedzieli i określili: ani szkoła, ani kościół, ani rodzina… Za to doskonale tę lukę wypełniają media. Zastanawiające dlaczego tak jest…
OD PRZEDSZKOLA DO „WŁASNEGO POLA”
Nic nie dzieje się samo. Nie stajemy się natychmiast mistrzami. Kiedyś trzeba zacząć. Nadal się uczę i rozwijam. Mam nadzieję, że do końca życia tak będzie. Co mi to wszystko dało? Te występy od przedszkola do „własnego pola”, jakim jest MAM?
· Świadomość siebie samej (plusów i minusów)

· Opanowanie w sytuacjach ekstremalnych/ stresogennych
· Rozwój osobowościowy 
· Poznanie wielu wspaniałych ludzi

· Umiejętność odróżniania ziarna od plew 
· Radość życia, bo nie boję się, jak ktoś mnie publicznie o coś zapyta (a przynajmniej mniej)

· Potwierdzenie własnej wartości i większą pewność siebie
· Swobodę i radość istnienia, wolność od kompleksów (przynajmniej części)
· Świadomość czego chcę i czego nie chcę

· Wzięcie odpowiedzialności za własne życie (i cudze też)
· Poczucie sensu istnienia i sprawczości (wpływu na zmianę w moim otoczeniu)
· Wiele innych rzeczy…
ZADANIE ŻYCIOWE DO ODKRYCIA

Zawsze miałam w życiu zasadę, że jeśli nie spróbuję tego, co „za mną chodzi” do końca życia sobie tego nie daruję. Jak dotąd nigdy nie odpuściłam. Nie zawsze udało się to, do czego dążyłam (Bogu chwała!), ale zawsze przynosiło to jakiś zysk. Ponoć na łożu śmierci ludzie nie żałują tego, co źle zrobili, tylko tego czego w ogóle nie zrobili… 
Ja nie robiłabym dziś tego, co robię, gdyby nie moje „występy publiczne” w przedszkolu, szkole i potem… Nie byłoby MAM i innych działań, okołoMAMowych, gdyby nie tamten początek. Nie byłabym tą osobą, którą dziś jestem, gdyby nie tamte wczesne zmagania. Nie byłabym w stanie tego robić, bo bym się wstydziła!!! Bo nie byłabym gotowa na to…
JESTEŚ TAKI SAM

Tu nie chodzi o mnie. Używam tylko własnego przykładu, by na nim pokazać, że od tego, czy będziesz stawiać czoła wyzwaniom zależy Twój (a pośrednio i mój) los. Brak odwagi w zabraniu głosu, czy zrobienie tego bez przekonania może się okazać zmarnowaniem szansy na coś, do czego TY, Przyjacielu, jesteś wytypowany i wyposażony przez Stwórcę. Publiczny wstęp ma swoje zasady i warto je znać. Bo poznaje się wtedy SIEBIE! Do białej gorączki doprowadzają mnie głosy typu: „jestem do niczego, to nie dla mnie, po co mi to  i tak mi się nie uda”. Prawda, nie uda się, bo tego typu myślenie determinuje działanie, czy raczej jego brak i przepowiednia staje się faktem. 
Nikogo nie namawiam do skorzystania z warsztatów, moich czy cudzych, bo trzeba chcieć i dojrzeć do tego, wejść na kolejny stopień w pracy nad własnym ja, żeby ich potencjał zadziałał i żeby ruszyć w swoją podróż przez życie – świadomie, odważnie i w określonym kierunku. Trzeba czasu i determinacji. 

Ale na pewno warto zadać sobie pytanie: czy czuję, że żyję? Czy jestem szczęśliwy? Czego pragnę? I warto szukać odpowiedzi, środowisk, gdzie można je znaleźć i iść za tym. Każdy może tego doświadczyć – radości z siebie i „własnego pola”. Jeśli postawi pierwszy krok w podróży ku samemu sobie. Odwagi! Warto!
Mira Jankowska
Informacje o warsztacie
UWAGA: Całość warsztatu obejmuje dwa etapy (czyli 2 dni) oddzielone od siebie kilkutygodniową przerwą, podczas której praktykuje się nabytą wiedzę. Termin pierwszego etapu –  26 marca (sobota), g. 10.00 - 18.00. Termin drugiego etapu ustalany jest z grupą. 
Miejsce: Centrum Kultury Dobre Miejsce, Warszawa, ul. Dewajtis 3 (Lasek Bielański). 

Koszt: 440 zł za całość (czyli za 2 dni warsztatów). Ilość miejsc ograniczona. Decyduje kolejność zgłoszeń potwierdzonych wpłatą. 
Istnieje możliwość zamówienia dwudaniowego obiadu w przerwie warsztatu na koszt własny (ok. 15 zł).  
Opodatkowanie szkoleń podatkiem 23% VAT w roku 2011
W związku z podpisaniem przez Prezydenta RP nowelizacji ustawy o podatku od towarów i usług od 1.01.2011 sprzedaż szkoleń jest opodatkowana podatkiem VAT w wysokości 23%.

Kontakt, informacja  i zapisy
Urszula Folczak

e-mail: warsztatymam@wp.pl
tel. 608 607 951 (w g. 16.00-20.00)

koniecznie z hasłem w tytule wiadomości 
WYSTĄPIENIA PUBLICZNE

Zapisy przyjmowane są pod adresem e-mail warsztatymam@wp.pl. Warunkiem rezerwacji jest wniesienie opłaty w wysokości 440 zł oraz przesłanie potwierdzenia wpłaty na adres warsztatymam@wp.pl . W przypadku rezygnacji uczestnika opłata nie podlega zwrotowi. 
RELACJE. STUDIO PROMOCJI

ul. Jana Husa 18 A lok. 503

03-153 Warszawa  

konto PKO BP     37 1020 1042 0000 8702 0174 9357

Prosimy koniecznie wpisać tytuł wpłaty:  WYSTĄPIENIA PUBLICZNE, IMIĘ I NAZWISKO uczestnika

W zgłoszeniu prosimy o podanie danych:

1. Imię i nazwisko uczestnika

2. Nr telefonu 

3. Adres mailowy

Osoby zakwalifikowane zostaną poinformowane o szczegółach spotkania w czwartek wieczorem. 

WRAŻENIA po warsztatach

Moja żona powiedziała, że powinienem częściej brać udział w takich warsztatach, bo staję się innym człowiekiem. ( Zyskałem na pewności siebie, zobaczyłem, ile nieprawdy było w moim myśleniu, że ludzie widzą mnie „jakimś”… To były tylko moje wyobrażenia i fobie, bo uczestnicy w ogóle nie dostrzegli tego, czego ja się obawiałem. To naprawdę „nie takie straszne”. 

Grzegorz

~~~~~~~~~~~~~~

Oj, bałam się… Wstydziłam… . Zanim się zdecydowałam, upłynęło sporo czasu… Znajomi polecali mi ten warsztat. I mieli rację. Szkoda, że tyle czasu żyłam z nieprawdziwym obrazem samej siebie. Zrozumiałam, że każdy się boi przed takim wyzwaniem, można mieć złe doświadczenia, ale tutaj odzyskuje się swoją wartość, słyszy dobre i życiowe podpowiedzi i tyle ciepła… Dziękuję!

Aga

~~~~~~~~~~~~~~

Świetna atmosfera, wrażliwa i uważna Prowadząca. Spotkanie przed kamerą na początku peszy, ale to, czego dowiedziałam się dzięki temu o sobie, ile pozytywnych uwag od pani Miry i uczestników otworzyło mi oczy. Wcale nie wypadam tak fatalnie, jak o sobie myślałam… Czego ja się bałam?! Teraz też wiem, co i jak powiedzieć, jak się zachowywać zwracając się do innych i wiem też, nad czym mam pracować. No i od kogo warto się uczyć, kogo podpatrywać. Fajne!

Ela

~~~~~~~~~~~~~~

Warsztaty to kolejne wydarzenie na mojej drodze rozwoju. Jestem Pani wdzięczna, że mogłam w nich uczestniczyć, że mogłam Panią spotkać i inne osoby, którym pomimo wszystko chce się chcieć. Owoce warsztatów dot. wystąpień publicznych będę zbierała w konkretach życia. Teraz widzę najbardziej, że pomogły mi one wiele rzeczy zauważyć, a to sprawia, że zmienia się moja świadomość, a to z kolei powoduje inny sposób patrzenia na świat, a co za tym idzie, inne emocje i działania.
D.

~~~~~~~~~~~~~~

Kiedy poznajemy siebie, coraz bardziej rozumiemy z tego, co się dzieje. Gdy mamy tę świadomość, wtedy lepiej radzimy sobie z poczuciem własnej wartości, ze świadomością tego, co mamy i czym możemy dzielić się z innymi. Możemy rozwijać w sobie tę lepszą część siebie, oswajamy się i rozprawiamy z własnym lękiem, a wady zamieniamy na zalety, zło w dobro. 

Forma warsztatów i treść jest ważna, ale myślę, że ważniejsze jest to, że w ogóle są. Organizując je, co wymaga nie raz przejścia drogi przez mękę (wiem coś o tym, bo zdarza mi się też organizować i prowadzić jakieś spotkania) daje Pani szansę wyzwolenia czegoś, co jest jeszcze poza nami. To coś, co się dzieje dalej przez spotkanie ludzi z doświadczeniami, jakie każdy z nas w sobie nosi i z marzeniami, które są jeszcze do zrealizowania. Stwarza Pani miejsce i przestrzeń do realizacji czegoś więcej niż tylko określone czasem spotkanie, które Pani prowadzi. I to jest bardzo cenne oprócz ważnych treści przekazywanych na spotkaniach. Dziękuję. 

Danuta 
~~~~~~~~~~~~~~

Wybrałam się na te warsztaty,  ponieważ chciałam pozbyć się wewnętrznej bariery, która nie pozwala mi zabierać głosu publicznie i z powodu której każde "wystąpienie", nawet to najmniejsze, powoduje ogromny strach, kołatanie serca, nieporządek w myślach. Modliłam się o to, by trafić  w dobre ręce… I udało się! Warsztaty "Małe i duże wystąpienia publiczne" pomogły mi przede wszystkim w atmosferze wzajemnego zaufania, akceptacji i wolności nazwać wszystkie moje mocne i słabe strony podczas wystąpień publicznych. Było to dla mnie ważne o tyle, że wcześniej po prostu "bałam się występować". Teraz wiem, że są takie aspekty i strony mojego zachowania podczas prezentacji, na które mam wpływ i które poprzez doświadczenie i pracę mogę kształtować, a są też takie, które zupełnie ode mnie nie zależą. Dobrze było też wiedzieć, że to, co ja przeżywam, nie wszyscy dostrzegają, zwłaszcza zaś jeśli mnie prawie nie znają. Zrozumiałam, że budowanie jakiegokolwiek wystąpienia muszę zaczynać od  dokładnego określenia celu mojej wypowiedzi - pomogło mi to wprowadzić porządek do mojej prezentacji. Ogromnie wzbogacające było także poznanie tylu wspaniałych ludzi. Sama świadomość, że nie tylko mi jest trudno występować, dodała mi odwagi. Myślę, że podzielenie warsztatów na dwa etapy przyniosło owoce. Dzięki odstępowi czasowemu mogliśmy podczas drugiego spotkania dostrzec już owoce części pierwszej. Ciekawe były ćwiczenia  z emisji głosu, wskazówki odnośnie tego, jak sie powinno wyglądać, jaką postawę przyjąć. Warsztaty te mnie ogromnie cieszą. To, czego ja od nich oczekiwałam, dostałam nawet w nadmiarze. Nie robiłam tego dlatego, że potrzebuje tego do pracy - tylko dla samej siebie. I najważniejsza dla mnie było to, że dzięki atmosferze zaufania, wzajemnej życzliwości przełamałam swoje lęki. Dziękuję  za  Pani ciepło, otwartość i odwagę. Dobrze na Panią patrzeć. 

Karolina Sz.
