4G@N lead the way

RAPORT EKSPERCKI / WYSTAPIENIA PUBLICZNE

Dlaczego jednych
mowcow stuchamy,
a o innych
zapominamy?

7 publikacji naukowych o uwadze, zaangazowaniu, zrozumieniu, gtosie,
gescie i pewnosci siebie w wystgpieniach publicznych

m NAUKA x PRAKTYKA

publikacji naukowych
i praktyczne wskazowki
eksperta:

Mateusza Dabrowskiego

psychologa biznesu i trenera wystgpien publicznych 4GROW®
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© PERSPEKTYWA EKSPERTA
lead the way

OD AUTORA

Co sprawia, ze jedne
wystapienia zostaja z nami
na dtugo, a o innych
zapominamy?

Co sprawia, ze po jednej prezentacji ludzie chca dziataé, a po innej nie
pamietajg nawet gtéwnej mysli? Od ponad 15 lat éwicze z uczestnikami
4GROW sposoby méwienia, ktére angazuja i pomagajg odzyskiwacd
swobode, wiec zebratem badania, ktére zawierajg najwiecej praktycznej
wartosci dodanej. Badania te nie sg przepisem na idealnego méwce —
pomagaja jednak lepiej rozumieé, dlaczego czes¢ technik dziata. Oto siedem
odkry¢ i moje praktyczne przetozenie na wystepowanie.

Mateusz Dabrowski
Psycholog biznesu e Trener wystgpien publicznych 4GROW®

SIEDEM PERSPEKTYW

01 Opowies¢ i argumenty 02 Zrozumienie i pauza
03 Gtos i wiarygodnosc 04 Gest i zapamietywanie
05 Slajdy i uwaga 06 Stres i energia

07 Postawa i pewnos¢ siebie
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® BADANIA | PRAKTYKA
lead the way

ODKRYCIE / 01

Historia zmienia sposob odbierania
argumentow

CO MOWI BADANIE

Gdy stuchacz zanurza sie w opowiesci, czesciej przyjmuje
przekonania zgodne z jej trescia. Green i Brock pokazali to
w serii eksperymentow.

ZRODLO NAUKOWE / OGRANICZENIA

Green i Brock (2000) ~

Badano reakcje na tekstowe opowiesci, nie skutecznos$c kazdej prezentacji
biznesowe;j.

PRAKTYCZNE WSKAZOWKI

Zabierz odbiorcow w ,podréz”.

Buduj narracje, ktéra porusza emocje, budzi ciekawosc i prowadzi do sensu. Dzieki temu
argumenty fatwiej osadzi¢ w historii, ktérg publiczno$¢ chce $ledzic.

JAK MOZESZ SIE TEGO NAUCZYC NA SZKOLENIU?

Ucze zaciekawiania publicznosci juz od pierwszego zdania, budowania emocji i
dynamiki przekazu oraz swiadomego wykorzystywania zabiegdw retorycznych i
technik angazowania odbiorcow.

4GROW® e Materiat ekspercki e © 2026 Szkolenie z wystapien publicznych 7 03



https://4grow.pl/szkolenia/wystapienia-publiczne-szkolenie-prezentacje-szkolenia
https://doi.org/10.1037/0022-3514.79.5.701
https://4grow.pl/szkolenia/wystapienia-publiczne-szkolenie-prezentacje-szkolenia
https://doi.org/10.1037/0022-3514.79.5.701

® BADANIA | PRAKTYKA
lead the way

ODKRYCIE / 02

Dobre porozumienie to cos$ wiecej niz
dobre stowa

CO MOWI BADANIE

W badaniu fMRI aktywno$¢ mdézgowa narratora i stuchaczy
wykazywata synchronizacje zwigzana ze zrozumieniem

opowiesci. Zrozumiaty przekaz wymaga spotkania dwoch
perspektyw.

ZRODLO NAUKOWE / OGRANICZENIA

Stephens, Silbert i Hasson (2010) ~

Wynik neuroobrazowania nie oznacza, ze ,mozgi zawsze sie synchronizuja”,
ani nie dowodzi skutecznosci jednej konkretnej techniki.

PRAKTYCZNE WSKAZOWKI

Zadbaj o logike i daj czas na zrozumienie.

Prowadz wypowiedz przyczynowo-skutkowo — w sposdéb logiczny dla odbiorcy. Dopasuj
tempo mowy i korzystaj z pauz, by stuchacze mogli przetworzy¢ tresé.

JAK MOZESZ SIE TEGO NAUCZYC NA SZKOLENIU?

Ucze budowac logiczna na(racje m.in. za pomocg autorskiej Struktury Rekina™ i
Struktury Perswazyjnej™. Cwiczymy takze zamiane pospiechu wywotanego
stresem na méwienie z moca, pauza i modulacja.
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® BADANIA | PRAKTYKA
lead the way

ODKRYCIE / 03

Gtos niesie znaczenie, ktorego nie
widac w tekscie

CO MOWI BADANIE

Osoby oceniajgce kandydatéw postrzegaty ich jako
bardziej kompetentnych i refleksyjnych, kiedy styszaty
wypowiedz, zamiast czytaé ten sam przekaz.

ZRODLO NAUKOWE / OGRANICZENIA

Schroeder i Epley (2015) ~

Eksperymenty dotyczyty autoprezentacji kandydatéw do pracy — nie kazdej
sytuacji wystapienia.

PRAKTYCZNE WSKAZOWKI

Gtos jest niedoceniany.

Zazwyczaj skupiamy sie na wygladzie i gestach. Tymczasem w prezentacji online cze$¢ odbiorcow
prawie Cie nie widzi — to gtos bywa gtéwnym nosnikiem energii, znaczenia i kontaktu.

JAK MOZESZ SIE TEGO NAUCZYC NA SZKOLENIU?

Przeprowadzam Voice Lifting: nagrywam gtos przed treningiem i po nim.
Uczestnik sam styszy, jak zmieniajg sie jego dykcja, modulacja, sita, pauza i
swoboda gtosu.
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® BADANIA | PRAKTYKA
lead the way

ODKRYCIE / 04

Gest moze pomoc stuchaczowi
zapamietac

CO MOWI BADANIE

Badania nad gestami towarzyszacymi mowie wskazuja, ze
gestykulacja moze wspiera¢ pamiec odbiorcy, m.in. przez
angazowanie procesow ruchowych.

ZRODLO NAUKOWE / OGRANICZENIA

lani i Bucciarelli (2017) ~

Nie znaczy to, Ze im wiecej gestéw, tym lepiej. Liczy sie zwigzek ruchu z
trescia.

PRAKTYCZNE WSKAZOWKI

Kazdy z nas potrafi gestykulowac.

Robimy to w spontanicznej rozmowie, pod wptywem emocji. Podczas wystapienia czesto
blokujemy te naturalng umiejetnosc przez stres, samokontrole i samoocene.

JAK MOZESZ SIE TEGO NAUCZYC NA SZKOLENIU?

Nie ucze ,sztucznej gestykulacji”. Pomagam przywrdécié naturalny ruch do
wystgpienia i odnalez¢ wtasny profesjonalny, autentyczny, a jednoczesnie
MOCny sposob gestykulowania.
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® BADANIA | PRAKTYKA
lead the way

ODKRYCIE / 05

Prostszy slajd moze dac¢ wiecej
Zrozumienia

CO MOWI BADANIE

Teoria uczenia sie multimedialnego zaktada ograniczona
pojemnos$¢ uwagi. Odpowiedni dobér tekstu i obrazu EI

pomaga ograniczaé przecigzenie poznawcze.

ZRODLO NAUKOWE / OGRANICZENIA
Mayer i Moreno (2003) ~

To synteza badan nad uczeniem sie, a nie dowdd na konkretny ,40% wzrost”
wynikéw prezentacji.

PRAKTYCZNE WSKAZOWKI

Slajd ma wzmacniac przekaz, nie zastepowaé moéwcy.

Obrazuj, podkreslaj i wzmacniaj na slajdzie tylko to, co naprawde chcesz pozostawi¢ w gtowie i
dziataniu odbiorcy po prezentacji.

JAK MOZESZ SIE TEGO NAUCZYC NA SZKOLENIU?

W module dotyczacym PowerPoint ucze tworzenia prostych slajdow ,Zen” oraz
Swiadomego uzywania ich jako wsparcia méwcy, a nie jego substytutu.
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® BADANIA | PRAKTYKA
lead the way

ODKRYCIE / 06

Nie zawsze trzeba sie uspokoic¢ —
czasem lepiej przekierowac energie

CO MOWI BADANIE

W eksperymentach obejmujacych m.in. wystapienia publiczne
reinterpretacja tremy jako ekscytacji poprawiata deklarowany

stan i wykonanie zadan wzgledem préb uspokajania sie.

ZRODLO NAUKOWE / OGRANICZENIA
Brooks (2014) 2

To nie dowadd, Ze kazdy stres jest dobry ani ze sama intensywna praca ciatem
usuwa lek.

PRAKTYCZNE WSKAZOWKI

Wiekszos$¢ z nas myli stres z emocjami.

Stresowi mogg towarzyszy¢ rézne emocje — takze ekscytacja. Gdy rozumiesz mechanizmy
pobudzenia, tatwie]j przestac¢ walczy¢ z jego objawami i konstruktywnie wykorzystaé energie.

JAK MOZESZ SIE TEGO NAUCZYC NA SZKOLENIU?

Przeprowadzam uczestnikow przez doswiadczenia i eksperymenty pozwalajace
odzyska¢ wptyw na ciato, gtos, jasno$¢ myslenia oraz dziatanie — az
wystepowanie zaczyna dawac satysfakcje i poczucie sukcesu.
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® BADANIA | PRAKTYKA
lead the way

ODKRYCIE / 07

POZYCJE MOCY. Postawa ciata ma
znaczenie — ale nie takie, jak gtosit wiral

CO MOWI BADANIE

Metaanaliza wykazata dowody na wptyw pozycji ciata przede
wszystkim na niektére subiektywne odczucia, lecz nie
potwierdzita sensacyjnych obietnic dotyczacych hormondw.

ZRODLO NAUKOWE / OGRANICZENIA

Korneriin. (2022) 2~

Badania nie potwierdzajg hormonalnego ,przetacznika” ani automatycznego
wzrostu skutecznosci méwcy.

PRAKTYCZNE WSKAZOWKI

Postawa ciata to nie wszystko.

S3 jeszcze cztery dodatkowe czynniki zachowania, nad ktérymi pracuje z uczestnikami. Ich
potaczenie moze wspierac transformacje z leku i braku pewnosci siebie do stanu, ktéry nazywam
FIGHT MODE.

JAK MOZESZ SIE TEGO NAUCZYC NA SZKOLENIU?

Prowadzac od ponad 15 lat szkolenia z wystgpien publicznych, przeszedtem droge od
drzacego gtosu i szyi do stanu ,wszystko moge”. Dzi$ nie tylko obserwuje te zmiany u
uczestnikdw — zaczatem je rowniez systematycznie mierzy¢. Wiecej o moim badaniu
ponizej.
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© WDROZENIE W PRAKTYCE
lead the way

TERAZ TWOJA KOLEJ

5 praktycznych wskazowek,
ktore mozesz wyprobowac
podczas nastepnej prezentacji

01

02

03

04

05

Zacznij od krotkiej, zagadkowej historii.

Zaangazuj publicznos¢ pytaniem i przestrzenig na odpowiedz.

Uzyj gtosu i pauzy, nie tylko slajdow.

Pozwdl gestykulacji ptynac z emocji i znaczenia.

Zamiast walczy¢ z kazdym objawem tremy, sprawdz, czy potrafisz
przekierowac pobudzenie w gotowos¢ do dziatania.

Najpierw uwaga. Potem zrozumienie. Wreszcie wptyw.
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© POMIAR | ZAPROSZENIE
lead the way

OD PRAKTYKI DO OBSERWOWALNEJ ZMIANY

Jak mierze TRANSFORMACIE
uczestnikow podczas szkolenia
z wystapien publicznych?

Prowadze autorskie badanie - pomiar transformacji uczestnika w roli
maowcy i jego wystapien. Obserwuje i mierze zmiany zachodzace podczas
treningu, miedzy innymi w zakresie energii, pewnosci siebie, sprawczosci i
leku przed wystepowaniem.

Wyniki badania wraz z opisem sposobu pomiaru opublikuje osobno na stronie 4grow.pl.

PRZEJDZ OD WIEDZY DO DOSWIADCZENIA

Chcesz doswiadczy¢ tej
transformacji na sobie?

POZNAJ SZKOLENIE Z WYSTAPIEN PUBLICZNYCH

ZESKANUJ KOD QR

Mateusz Dabrowski e Psycholog biznesu i trener wystapien publicznych 4AGROW®
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