Prezentacja pod presja

Kategoria kompetencji: Umiejetnos¢ zarzgdzania stresem

Opis:

Cwiczenie w formie krétkiej prezentaciji, majace na celu pomoc uczestnikom w
doskonaleniu umiejetnosci regulacji emocjonalnej, segregowania mysli oraz radzenia
sobie z presjg w warunkach symulujgcych wysoki poziom stresu.

Kategoria ¢éwiczenia:
Indywidualne, stacjonarne, krétkie, tatwe do przygotowania, jednorazowe

Gtéwne kompetencije:
Umiejetnos¢ dziatania pod presjg, odpornosc¢

Inne kompetencje (inna kategoria):
Precyzja komunikacyjna, elokwencja, pewnosc siebie

Zasoby i uwagi praktyczne:
Lista réznych tematéw prezentaciji, Stoper

Szacowany czas:
15 minut na uczestnika

Opis éwiczenia krok po kroku:

Krok 1: Prowadzacy wyjasnia uczestnikom zadanie, informujgc, ze kazdy z nich wygtosi
krotkg, improwizowang prezentacje na losowy temat, w warunkach wysokiego stresu.
Przydziela im tematy i daje 5 minut na przygotowanie, zachecajgc do skupienia sie na
kluczowych punktach, bez szczegbétowego planowania.

Krok 2: Podczas ¢wiczenia kazdy uczestnik wygtasza 2—3-minutowg prezentacje. W
trakcie wystgpienia wprowadz losowe przerwy, przeszkadzajki, aby zasymulowac
warunki stresowe, co pozwoli sprawdzi¢ ich zdolno$¢ do utrzymania koncentracji,
regulowania emocji i zarzgdzania reakcjami, aby kontynuowac prezentacje bez zaktécen.

Krok 3: Po kazdej prezentacji popro$ grupe o udzielenie konstruktywnej informaciji
zwrotnej, zwracajgc uwage na to, jak uczestnik poradzit sobie z przerwami i presjg. Zadaj
pytania, ktére pomogg uczestnikom refleksyjnie oceni¢ swoje wystgpienie i wskazacé
obszary do poprawy.



Processing Questions:

Jak sie czutes/as, gdy w trakcie prezentacji pojawity sie przeszkadzajki lub ograniczenia
czasowe?

Czy udato Ci sie utrzymac koncentracje na temacie, mimo napotkanych trudnosci?

Jak poradzites/as sobie ze stresem lub frustracjg podczas wystgpienia?

Czy zastosowates/as jakies$ strategie, ktore pomogty Ci zachowac spokdj pod presjg?
Co zmienitbys/tabys nastepnym razem, by lepiej radzi¢ sobie w podobnych sytuacjach?



Tematy prezentacji

Znaczenie nauki drugiego jezyka

Jak zarzgdzac stresem w zyciu
codziennym?

Zalety spedzania czasu na
Swiezym powietrzu

Dlaczego kazdy powinien
nauczyc sie podstaw gotowania

Jak media spotecznosciowe
wptywajg na poczucie wiasnej
wartosci?

Znaczenie planowania budzetu i
planowania wydatkow

Wady i zalety pracy/nauki zdalnej

Wskazoéwki dot. Budowania
silnych relaciji

Wptyw muzyki na nastrgj i
emocje

Korzysci ptyngce z regularnego
snu

Dlaczego ¢wiczenia fizyczne sg
niezbedne dla zdrowia
psychicznego?

Skutki zmian klimatycznych dla
codziennego zycia

Dlaczego kreatywnosc jest
wazna w rozwigzywaniu
problemow?

Jakie sg cechy dobrego lidera?




Korzysci ptyngce z wolontariatu
w Twojej spotecznosci

Jak technologia zmienia system
edukac;ji?

Pytania i przeszkadzajki

Podsumuj swojg prezentacje w
trzech kluczowych punktach

Masz 30 sekund na zakonczenie
prezentaci

Zakoncz gtéwne punkty w ciggu
nastepnych 10 sekund

Zmien strone. Opowiedz teraz o
przeciwnej stronie swojego
argumentu

Skoncentruj sie na korzysciach lub
wyzwaniach zwigzanych z tematem

Jak wyjasnitbys to mtodszym
stuchaczom?

Zréb 5-sekundowg przerwe, a
potem kontynuuj z nowym
przyktadem

Zatrzymaj sie na chwile, aby wrocic
do ostatniego punktu

Wstan i kontynuuj prezentacje

Przenies sie w inne miejsce w
pokoju, zachowujgc ciggtosc
prezentacii

Mow gtosniej, jakbys przemawiat do
wiekszej publicznosci

Gdyby$ miat/a tylko jedno zdanie,
aby nas przekonac, co bys
powiedziat?

Czy mozesz rozwingc, dlaczego to
jest wazne?

Uzyj gestow, aby podkresli¢ swoje
punkty




Wyobraz sobie, ze przyjaciel
kwestionuje twoje zdanie. W jaki
sposéb bys odpowiedziat/a?

Co powiedziatbys/tabys komus, kto
sie z Tobg nie zgadza?

Podaj przyktad kontrargumentu

Zadaj pytanie publicznosci, aby
zaangazowac jg w temat

Prosze, wyjasnij gtbwny punkt
uzywajgc prostych stéw

Czy mozesz powtorzy¢ swojg mysl
dla jasnosci?




