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Neretai žmonės, kurie kreipiasi į psichologus arba ugdomojo vadovavimo specialistus dėl su darbu susijusių problemų, įvardija negebėjimą tinkamai ir įtikinamai kalbėti prieš grupę. Tai yra viena dažniausių karjeros „bėdų“.
Specialistui viskas sekasi gerai, tačiau vos tik jam ateina laikas pateikti savo ataskaitas susirinkimo metu – pasitikėjimas savimi dingsta, žodžiai veliasi ir informacija lieka nepateikta taip, kaip norėta. Kodėl? Dirbti su grupe, t. y. skaityti pranešimus, vesti susirinkimus, mokymus – reikia visai kitų kompetencijų, nei dauguma specialistų atsineša iš savo srities mokyklų. Ne visi mokosi viešosios kalbos, juo labiau ne visi turi charizmos, iš prigimties suteikiančios žavaus kalbėtojo ir stipraus grupės moderatoriaus gabumų.

Viešos kalbos baimės nejaučia gal tik koks 1 proc. žmonių. Skirtumas tas, kad vieni moka suvaldyti ją geriau, kiti prasčiau. Taigi – nervintis yra normalu.

Jei pagalvotume apie tai, ko bijome eidami „ant scenos“, greičiausiai rastume tik neaiškių miglotų priežasčių. Kadangi žmogus iš prigimties yra „genties“ padaras, kiekvienas atskiras individas labiausiai bijo būti išmestas iš grupės. Senovėje tai būtų reiškę mirtį. Kalbėtojas, išėjęs prieš grupę, rizikuoja pasirodyti kvailai, nepatikti ir pan., todėl bijo būti išvarytas iš bendruomenės arba užsipultas. Taigi baimė yra tiesiog mūsų paveldas.

Visi žinome, kad truputis nerimo ir įtampos yra gerai. Tai mus mobilizuoja ir padeda pasiruošti. Tačiau visai kitas dalykas yra baimė, kuri trukdo. Tai – jau ne tas jauduliukas, kuris skatina pasitempti ir padaryti gerai, o trukdis, galintis sugadinti net ir gerai parengtą paskaitą ar kalbą. Jau vien tai, kad auditorija pastebės per didelį jaudulį, nėra gerai. Dar blogiau, kai kalbėtojas nuolat galvos apie tai, kad jis per daug jaudinasi – tai jį nervins. Reikia išmokti suvaldyti tokią baimę ar per didelę įtampą.

 

Kaip suvaldyti per didelę įtampą?

Nebijokite bijoti. Rekomenduojame pradėti nuo baimės pripažinimo. Jei pastebite baimės (streso) požymius, tiesiog pasakykite sau: „Taip, aš bijau“ arba „Jaučiu, kad per daug nervinuosi.“ Įsisąmonintą būseną yra lengviau valdyti.

Nusiteikite maloniam įvykiui. Savo dalyko išmanymas paprastai mažai susijęs su auditorijos baime, netgi atvirkščiai – itin drovūs žmonės dažnai turi pasakyti kur kas daugiau už tuos, kuriems tiesiog gerai sekasi kalbėti.

Nepersistenkite – padarykite pakankamai gerai. „Gerais norais… kelias į pragarą grįstas.“ Nerimas prieš viešą kalbą dažniausiai kyla kaip tik dėl to, kad norime padaryti kuo geriau. „Noriu padaryti geriausia, ką dabar galiu“ – nusiteikimas, kuris padeda optimaliai panaudoti turimas jėgas, žinias ir visa, kas reikalinga.

 

„Greitosios pagalbos“ pratimai

Jei turite lakią vaizduotę, pasikalbėkite su savo baime. Galite net padėkoti jai („Ačiū, baime, kad atėjai, aš žinau, kad nori man kažką pranešti. Aš tavęs klausau. Taip, aš išties nerimauju.“)

Fizinis krūvis. Jis padeda sumažinti per didelę įtampą visiems, be išimties. Vaizdžiai tariant, „išveikia“ dėl įtampos susikaupusį adrenaliną. Ryte galite pabėgioti, o ką daryti prieš pat pradedant kalbėti? Atvykite pėsčiomis, nesinaudokite liftu ir lipkite laiptais, padarykite keletą lengvų pratimų. Žinoma, nepersistenkite, kad neįeitumėte į auditoriją vos gaudydami kvapą.

Mankšta (tempimo pratimai) puikiai padeda atpalaiduoti sukaustytus raumenis. Mažinant raumenų įtampą, mažėja ir streso pojūtis. Padės ir vaizduotė – įsivaizduokite, kad esate aprengti sunkia kariška miline su sunkiais dideliais antpečiais. Svorio pojūtis ant pečių nusvers pečius žemyn – taip ir turi būti, nes dirbtinai pakelti pečiai yra įsitempusių raumenų požymis.

Veido gimnastika – dar svarbiau nei mankšta kūnui. Įtampa veide trukdo kalbėti. Be to, įsitempęs veidas mažiau išraiškingas (jis tampa „medinis“). Išsižiokite ir susičiaupkite. Pajudinkite žandikaulius į šonus. Padarykite keletą įvairių grimasų.

Masažas. Pamasažuokite sau kaklą ir pečius, taip pat tiks ir galvos (viršugalvio, smilkinių) masažas.

Kvėpavimas. Kvėpuokite giliai ir lėtai, sulaikykite kvėpavimą įkvėpdami ir iškvėpdami. Arba kvėpuokite taip, kaip „natūraliai kvėpuojate“, tiesiog sutelkdami dėmesį, kaip kvėpuojate – visas kitas mintis palikite nuošaly.

Atrodykite ramūs. Žinodami, kad atrodote ramūs, taip jausitės jau vien dėl to, kad kiti nemato jūsų nerimo. Tačiau nedarykite „neramių judesių“ (tai – dažnas veido lietimas, smilkinio ar pakaušio kasymas, lingavimas ir pan.). Kad suvaldytumėte šiuos judesius, geriau laikykite rankas prieš save, „piramide“ (suglausti pirštų galai) ar sunertas. Taip pat venkite dažnai gerti vandenį – jums džiūsta burna ne nuo kalbėjimo ar noro gerti, bet nuo streso.

Paverskite juokinga komedija savo vaizduotėje tai, kas gali įvykti. Bijote išeiti prieš visą 100 savo kolegų? Įsivaizduokite, įeinate drebančiomis kojomis ir bijote, kad visi tai pastebės. Jūsų kojos jau dreba taip, kad net grindys ima drebėti. Ir jos dreba vis labiau. Vanduo stiklinėje įsisiūbuoja. Lempos supasi. Sienos skyla. Kolegos laikosi įsitvėrę stalų, kad nenukristų. Jie galvoja, kad tai – žemės drebėjimas! Jie bijo! Jų akys didelės. Ir jie nežino, ką daryti… Jie išties juokingi. Ypač tie, kurių vertinimo jūs bijojote labiausiai. Jei jums jau juokinga, nusišypsokite. Pasijuokite! Ir, galime lažintis, jūsų kojos jau nebedreba. Juoktis yra sveika.

„Minusą“ paverskite „pliusu“. Jei išmoksite pažiūrėti kitu kampu, pamatysite, kad daugelis „minusų“ išties yra „pliusai“.

Racionaliai susidėliokite, kas ir kaip yra iš tikrųjų. Išanalizuokite savo baimę, įvertinkite nuogąstavimus (kokia tikimybė, kad tai nutiks), atsakykite į klausimą, ko iš tikrųjų bijote. Išanalizuoti baimę padės vadinamoji „Dekarto schema“. Užduokite sau keturis klausimus:

1) kas bus, jei TAI nutiks;

2) kas bus, jei TO nenutiks;

3) ko nebus, jei TAI nutiks;

4) ko niekada taip ir nebus, jei TO nenutiks.

Atsakius į šiuos klausimus, greičiausiai paaiškės, kad iš tiesų negali nutikti nieko baisaus, o visa, kas gali nutikti, įmanoma suvaldyti. Dar daugiau – net jei TAI nutiktų, tai būtų pamoka ateičiai.

Griežtas „ne“ emocijų proveržiui. Tvirtai ir aiškiai pasakykite sau (galite net kreiptis į save vardu), pabrėždami tai, kas svarbu: „Klausyk, Adele, dabar ne laikas emocijoms. Bijosi po to, jei norėsi. Dabar galvok, ką darysi.“

Prisiminkite, kaip jūs anksčiau įveikėte kokią nors savo baimę. Gal bijojote eiti rąstu per upelį, bet perėjote? Kaip jautėtės tuomet – „prieš“ ir „po“? Kokios mintys šovė į galvą? Kokios mintys labiausiai padėjo? Ką darėte? Dabar pasakykite sau: „Jei suvaldžiau tą baimę, galiu suvaldyti ir šią.“



Šis puslapis spausdintas iš svetainės Aktualijos.lt: http://www.aktualijos.lt
Šį puslapį rasite adresu: http://www.aktualijos.lt/straipsniai/auditorijos-baimes-ir-nerimo-suvaldymas
Spauskite čia norėdami spausdinti.

© UAB „Apskaitos ir audito žinios“. Visos teisės saugomos. Kopijuoti, dauginti ir platinti galima tik gavus raštišką UAB „Apskaitos ir audito žinios“ sutikimą.

