Ako zvladnut bez problémov vystupenie na verejnosti? :

Ak patrite k riadiacim pracovnikom alebo sa medzi nich chcete dopracovat, urcite vas
pocas kariéry neminie vystupenie pred publikom. Pre mnohych ludi to modzZe
predstavovat neprijemnu a odstrasSujucu skusenost. Ale ziskat dobré prezentacné
zrucnosti a uspiet moze kazdy.

V prvom rade je potrebné zaujat k vystupeniam na verejnosti pozitivny postoj. Ved ide o efektivnu cestu,
akou komunikovat s velkym mnozstvom ludi v rovnakom case, zoci-voci, na jednom mieste. Ak im v3ak naozaj
chcete nie€o povedat, nestaci iba odovzdat informacie. DOlezité je vzbudit zaujem o vas prejav a v publiku
podnietit déveru v prinos toho, o ¢om rozpravate.

Ako sa pripravit na vystupenie pred publikom

1. Precvicte si svoje prezentacné zruc€nosti. Vystupenie pred publikom je vystUpenie pred skupinou ludi.
Prezentacné zrucnosti nemézete teda nadobudnut iba precvicovanim pred zrkadlom. PoZiadajte o podporu
kolegu alebo priatelov. Pri nacviku musite rozpravat nahlas. Od zaciatku majte na pamati, kto budu vasi
posluchaci a o maju ziskat z vaSej prezentacie. Rozmyslajte, ako prispdsobit recnicky Styl obsahu, ktory im
chcete odovzdat. Nesnazte sa o prehrany perfekcionizmus. Délezité je koncentrovat sa na dobry zaciatok
a koniec.

2. Zoznamte sa s prostredim. Ak mdZete, navstivte vopred miestnost, v ktorej bude prezentacia prebiehat.
Precvicte si pohyby, ktoré budete musiet vykonavat - napriklad postavit sa zo stolicky a prejst na pédium. Zda
sa vam to smieSne? Viete, Ze chyby, ktoré vzniknl pocas prvych 20 sekdnd, vas mézu dezorientovat a zmiest na
dobu celej prezentacie.

3. Zabezpecte si kvalitna technickd podporu. Nie vSetko moZete pokazit vy, no i zlyhanie vonkajSich faktorov
priamo vplyva na zlyhanie prezentacie. Oboznamte sa vopred s technickymi zariadeniami, nastavte so softvér
a majte po ruke zalozné koépie prezentovanych elektronickych materialov. Ak mate rozpravat do mikrofénu,
vopred otestujte Uroven hlasitosti reproduktorov. MoZno za techniku nezodpovedate. No, bohuZial, na koniec
to bude vasa vizitka, ak posluchaci pocas prezentacie zaspia, pretoze nemali dost Cerstvého vzduchu a nepoculi
vas dost dobre na to, aby ste mohli udrzat ich pozornost.

4. Zabezpecte si aj vizualnu stranku prezentacie. Slova su len jednym komunikacnym kanalom. Pripravte si
obrazky, grafy a tabulky a podporite tym lepSie pochopenie vyznamu toho, ¢o rozpravate. Tu sa opat hodi staré
zname porekadlo:

.Jeden obrazok ma vahu tisic slov.".
A ak ndhodou zlyhaju vase komunikacné schopnosti, plati to stopercentne.

5. Vyrobte si vlastny prezentacny Styl. Najdite sa a budete sami sebou, pretoze vasSimi najuzitocnejsimi
prezentacnymi zru¢nostami su tie, ktoré uz mate. Je velmi tazké zmenit sposob, akym sa vyjadrujete, &i uz
verbalne alebo gestami. Uvedomte si svoje prirodzené. NesnaZte sa osvojit si prejavy niekoho iného, nech by to
bol akykolvek dobry rec¢nik. Energiu treba viac smerovat do obsahu prezentacie. No nevyhybajte sa gestam
a expresivnosti. Pomahaju pochopit obsah, vyjadruju vase nadSenie z prezentacie a podnecuju zaujem.

Ako sa vysporiadat s nervozitou

1. Budte nervézny. Pre€o? PretoZe urcita miera nervozity je potrebna pre dobru prezentaciu. Preco?
PretoZe pred vystupenim pred publikom potrebujete velké mnoZzstvo energie. Ked stojite pred mnozstvom ludi,
podvedome pocitujete utiect alebo bojovat. Ak sa pokusite Uplne potlacit nervozitu, budete pdsobit umelo,
neosobne a nezucastnene. Adrenalin udrziava vase schopnosti a prezentacné zrucnosti pripravené na okamzitd
spolupracu s reakciami publika.

2. Dychajte. ZvySena hladina adrenalinu je pre dobru prezentaciu potrebnd. No prirodzene zapricifiuju
problémy so zadrziavanim a nepravidelnostou dychu. Dychové cviCenia teda nesuvisia iba s prejavmi vasej
nervozity a slabosti. Je potrebné spravne dychat, aby ste mohli zrozumitelne rozpravat. Vas prejav ma byt
plynuly a teda vys dych musi byt rytmicky a pokojny.

3. DrZte sa nie€oho. Ma zaciatku vystUpenia vidy pocitujeme najintenzivnejSie pocity neistoty. V tomto
momente je dbleZité Co najskor ziskat kontrolu nad sebou s priebehom prezentacie. Preto urobte Cokolvek, ¢o
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vam umozni koncentrovat sa na obsah vasho vystipenia. Pokojne sa teda oprite o prezentacny pult alebo stél.

4. Spomalte. Vasi posluchaci potrebuju urcity ¢as, aby porozumeli vaSmu prejavu, intonacii, zvykli si na téon
vasho hlasu a rytmus reci. Az potom mézu zacat vnimat obsah toho, ¢o im hovorite. Ked mate zvySenu hladinu
adrenalinu, vas zmysel pre vnimanie €asu je naruseny a to, ¢o vam pripada v poriadku, vasi posluchaci mézu
vnimat ako priliS rychle. Navyse, ak upokojite svoj dych a spomalite tok slov, mate Sancu vyhnut sa
neprijemnym breptom.

Praca s publikom

1. Prezentacia ako rozhovor? Skiste svoju prezentaciu pojat ako rozhovor s publikom. Posluchaci nemusia
v skuto€nosti ni¢ hovorit. Staci, ak budld mat pocit, Ze sa s nimi o danej téme rozpravate. Kladenie otazok
a nasledna argumentacia napomaha udrzaniu pozornosti. Dobré prezentacné schopnosti sa vyuzivaju tym, Ze
prezentaciu dokaZe v posluchacoch vyvolat pocit, Ze sami sa chca dozvediet nové informacie a teda
pocuvat jeho prezentaciu.

2. UdrZujte ocny kontakt. MoZno najneprijemnejsi, no nesmierne ddlezity prvok. A neudrZujte ocny kontakt
iba s urcitou Castou publika. Venujte svoju pozornost vietkym.

3. Budte vnimavy voci signalom, ktoré vam publikum vysiela, a operativne upravte priebeh prezentacie
podla reakcii posluchacov. Ked nemate s publikom spolupracovat, staci predsa poslat video nahravku vase;
prezentacie. Dobra prezentacia potrebuje interakciu prezentujuceho s publikom. NavySe, ak sa chcete
v prezentovani na verejnosti zdokonalit, potrebujete sa ucit priamo z reakcii publika.

4. Uvedomte si svoju poziciu. Je pravdepodobné, Ze niektory, Ucastnikom sa vasSa prezentacia nebude pacit
alebo nebudu suhlasit s nazormi, ktoré im predpokladate. MozZno im bude sympaticky vas vzhlad, hlas, alebo
mimika. Pamaétajte na to, Ze vacSina ludi vas chce vidiet v dobrom svetle, pretoZe ocakavaju, Ze sa
neprisli nudit, €i sledovat neprijemného cloveka. Spoliehajte sa na skisenosti z praxe. Ak sa na prezentaciu
dobre pripravite, vacSine fudi sa budete pacit.

Co ma obsahovat efektivna prezentacia

- Priklady. Uvadzanie prikladov vZdy pomé&ze vasim posluchacom lepSie a rychlejSie porozumiet tomu, €o sa im
snazite porozumiet tomu, €o sa im snazite povedat.

- Metafory a prirovnania. PouZivanie prirovnani nielenZe oZivi vasSu prezentaciu, ale posluchaci mézu lepSie
precitit odovzdavany obsah.

- Myslienky. Bezna pracovna alebo obchodna prezentacia by nemala trvat dlhSie ako 20 mindt. Pocas tejto
doby nerozvijajte viac ako tri - Styri hlavné myslienky. Ak chcete informovat aj o detailoch, ktoré by ale natiahli
Cas, odovzdaijte ich publiku prostrednictvom iného média. PouZzit mdZete napriklad letaky alebo brozury.

- Dobre pripraveny zaver. Prezentacia musi koncit optimisticky a tak, akoby cely jej priebeh bol Uspesny.
Tohto sa drzte, aj keby ste mali pocit, Ze vaSe vystupenie bolo zlé. Zvacsa je prezentujlca strana svojim
najprisnejsim kritikom a priebeh prezentacie sa vam moze zdat horsi, ako v skuto¢nosti je. Nehadzte flintu
do Zita, i ked' nemate zo seba dobry pocit. A ak bola vasa prezentacia naozaj zla, nevzdavajte sa. Aj dobrym
koncom si mOzete vysluzit potlesk, ¢i uznanie. A dojem z celej prezentacie bude hned o nieco lepsi.

Ako sa moZete zdokonalit v prezentovani pred publikom

1. Déverujte sami sebe a svojim schopnostiam. A ak sa naozaj necitite pripraveny na prezentaciu pred
publikom, vyhladajte pomoc - kurz, Skolenie, ¢i priatela, ktory vdm poméze s nacvikom. Vo vSeobecnosti vSak
plati, Ze vac¢sina ludi ma lepSie prezentacné schopnosti, ako si sami o sebe myslia. Nie je hanbou poznat
vlastné limity. Tak napriklad nepouZzivajte v prezentacii vtipy, ak nie ste dobry v rozpravani vtipov. Prezentaciu
musite upravit podla svojich schopnosti, tak znizite pravdepodobnost zlyhania.

2. VyZiadajte si spatnu vazbu a ucte sa z ispechu. Zacnite vystupenie pred kolegami a priatelmi. Odpadne
vam cCast neprijemnych pocitov z vystupenia pred neznamymi [udmi. Podniette posluchacov k tomu, aby vam
po skonfeni prezentacie povedali, €o ste robili dobre.
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