
ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ ОСОБЕННОСТИ ПУБЛИЧНОГО ВЫСТУПЛЕНИЯ
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1. Поставьте цель и выберите тему
Какой результат должен быть у вашего выступления? Какие бонусы оно принесёт? На какую реакцию публики вы рассчитываете? Ответьте на эти вопросы и сформулируйте свою цель. Это поможет подготовиться и побороть волнение: когда знаешь «зачем», преодолеешь любые «как».
Ориентируясь на цель, выберете тему. Звучит легко, но можно попасть в ловушку. «Надо рассказать обо всём, иначе меня не поймут», — думают люди и проваливают выступления. Как говорил Черчилль, хорошая речь подобна симфонии: она может быть исполнена в трёх разных темпах, но в ней должна сохраняться основная мелодия.
Выбирая тему, следуйте двум главным правилам. Высокий уровень понимания. Вы должны хорошо разбираться в материале, чтобы подготовить интересный доклад и ответить на вопросы слушателей.
Одно выступление — одна мысль. Даже если вы знаете всё по данной теме, выберете один аспект, который поможет достичь поставленной цели.
Бесплатный доступ к занятиям в Домашней школе
Вы получите записи уроков по нескольким предметам, познакомитесь с учителями и попробуете решить домашнее задание
Начать бесплатно


2. Продумайте структуру
Разделите лист бумаги на две части. В левой напишите важные факты, формулы, цифры, в правой — аргументы, доказывающие вашу позицию. Записанное слева — это ступеньки к достижению цели, а правый столбец — детали-усилители.
По законам драматургии у каждого произведения должно быть вступление, завязка, развитие, кульминация и развязка. Речь публичного выступления — не исключение. Постарайтесь рассказать публике увлекательную историю, даже если ваша аудитория мыслит формулами и схемами.
Вступление — буквально пару слов о себе и теме доклада. Не более 5% от общего объёма выступления.
Завязка — актуальность проблемы, почему аудитория должна дослушать вас до конца. Здесь можно задавать риторические вопросы, приводить статистику.
Развитие — расположите компоненты из левой колонки в логичной последовательности и подкрепите каждый из них элементом из правой. Лучше всего запоминается начало и конец истории, поэтому начните с сильного, но не ключевого аргумента. Это позволит захватить внимание аудитории.
Кульминация — ваш главный посыл, самый сильный аргумент.
Развязка — решения, которое вы предлагаете, выводы и обобщения по теме. Постарайтесь не заканчивать на минорной ноте — дайте публике надежду на лучшее.

3. Отредактируйте текст
Структура, даже подробно описанная, — ещё неготовое выступление. Пока это алмаз, требующий огранки.
Ответьте на эти вопросы и отредактируйте текст своего доклада.
Какую лексику вы используете? Избегайте сленга, профессионализмов и засилья иностранных выражений. Старайтесь применять слова, которые понятны аудитории. Оперируя сложными терминами, мы кажемся себе взрослее и образованнее, но публика, скорее всего, заскучает и ничего не усвоит.
Легко ли читается текст? Несколько раз прочтите речь вслух. Перефразируйте места, где споткнулись. Убедитесь, что в словах нет двусмысленности, а фразы никого не обижают.
Насколько образна ваша речь? Используйте метафоры и эпитеты, которые врезаются в память. Только не переборщите и убедитесь, что средства выразительности имеют однозначную трактовку. Разбавьте выступление шуткой или анекдотом, если они остроумны и в тему.

 4. Прорепетируйте
Выступающий должен хорошо помнить свою речь. Зубрить наизусть и импровизировать — не вариант. В первом случае легко сбиться и провалить выступление. Во втором — можно увлечься и отклониться от темы. Что же делать? Хорошенько отрепетировать!
Разложите текст речи на флеш-карточки.
Опираясь на карточки, проговорите своё выступление. Не повторяйте слово в слово, старайтесь пересказывать своими словами. Сделайте это столько раз, сколько вам необходимо, чтобы без труда воспроизводить последовательность блоков, факты и метафоры. А затем ещё столько же, но уже без карточек.
Чтобы не терять нить повествования во время выступления, можно опираться на слайды презентации или взять с собой небольшую шпаргалку. А если речь очень сложная или совсем нет времени на подготовку, текст лучше зачитывать. Только не стойте с опущенными в бумажку глазами: посмотрели — остановились — сказали.

5. Поработайте над звучанием
Интонации, чистота произношения, темп и громкость голоса — всё это имеет не меньшее значение, чем содержание выступления. Если спикер говорит невнятно и монотонно, его не будут слушать, какую бы гениальную мысль он ни пытался донести.
Запишите себя на аудио и проанализируйте свои ошибки. На что конкретно обратить внимание подскажут статьи и книги по технике речи.
Посмотрите выступления лучших спикеров современности. Например, Стива Джобса или Роберта Кийосаки.
Практикуйтесь как можно чаще! Не упускайте ни одной возможности блеснуть ораторским мастерством. Выступите перед родителями и друзьями, во время прямых эфиров в Instagram, участвуйте в дискуссионных клубах, высказывайтесь на уроках.      
И последнее. Все спикеры волнуются. Больше всего за 10–15 минут до выхода на сцену. От этого никуда не деться, поэтому нужно просто пересилить себя и сделать шаг вперёд. При хорошей подготовке волнение утихнет, как только вы начнёте говорить. А план подготовки у вас теперь есть.
Психологическое воздействие выступающего начинается еще до момента произнесения речи, с появления выступающего перед аудиторией. Первое впечатление часто определяет то, как его будут слушать. Большое значение имеет внешность и манера « предъявить себя», вести себя перед слушателями. Здесь есть несколько правил:
· В одежде не должно быть ничего кричащего
· Вы должны создавать впечатление уверенности
· Следите за осанкой, за положением головы и ног
· Жесты должны соответствовать содержанию речи, лучше, если они будут естественными
· Постарайтесь контролировать выражение своего лица
· Важен контакт глаз во время выступления, старайтесь держать в поле зрения всю аудиторию

Теперь поговорим о начале выступления. Начало выступления – это установление контакта с аудиторией, завоевание внимания. Выступление начинается с приветствия и обращения. Неконструктивными стратегиями начала будут:
· Оправдывающаяся: «Надеюсь, это покажется вам интересным»
· Извиняющаяся: «Я хорошо знаю, что вы устали и хотите домой. Я вас не задержу»
· Расплывчатая, нечеткая: «Давайте сегодня поговорим об этом, потому что такие проблемы надо решать»
Этих стратегий нужно избегать, преодолевая свою неуверенность. Начало должно быть уверенным.
Речь выступающего - это одно из важных искусств. Здесь важны следующие моменты:
· Правильное произношение, хорошая дикция, хорошо поставленный голос.
· Умеренный темп.
· Словарный состав речи. Язык должен быть близким к языку аудитории ( а во время защиты диплома, соответственно – профессиональным).
· Недопустимость слов-паразитов ( А…,ну…)
· Краткость и четкость речи
· Использование обращений к залу, к слушателям ( Давайте мы с вами…, как вы смотрите на этот факт….. и т.д.)
Очень важно научиться владеть своим эмоциональным состоянием в ситуации публичного выступления. Для выступления особенно важно состояние уверенности. В этот момент не вспоминайте провалов, а вспоминайте именно успех, который, несомненно, был в жизни каждого из вас. Вспомните ощущение уверенности в своих силах, свободы и раскованности, чувство собственной удачливости. Можно перед выступлением использовать прием «мысленная тренировка», которым пользуются все успешные спортсмены. Продумайте мысленно свой ответ на защите диплома, свое выступление во всех подробностях, представьте конкретно, как можно ярче все, что будет происходить. Не надо бояться страха, он уйдет сам, когда придет время действовать, и вы будете знать, что можете это сделать хорошо. Не обращайте внимания на то, что у вас сильно бьется сердце и пересыхает в горле, такое состояние говорит о том, что вы готовы действовать, и оно свойственно практически всем людям. Оно помогает мобилизовать все силы, энергию, выступить или ответить как можно лучше. Помните – это значит, что вы готовы действовать и достичь успеха!
Несколько стратегий построения выступления на защите:

· Учитывайте стереотип: « Сильные идут первыми»
· Проявляйте уверенность в поведении
· Начинайте с хорошо известного вам вопроса
· Конкретные цифры и даты лучше влияют на комиссию
· Речь должна быть выразительной
· В конце ответа желательно делать вывод
· Если вам нечего сказать, а комиссия ждет ответа, повторите другими словами уже сказанные мысли
А теперь приемы самонастройки и аутотренинга, которые помогут вам справиться с волнением перед защитой. Волнение бывает разное: одних оно мобилизует, других доводит до «потери сознания».
· Самоприказ: «Я могу. Я справлюсь»
· Прием «лобовой атаки», с чувством гнева сформулируйте отношение к защите.
· Создайте образ ситуации защиты и, как только появляется волнение, властным приказным тоном произносите: «Стоп» или « Спокойно».
· Неоднократно на протяжении дня повторяйте слово или несколько слов, которые вызывают у вас тревогу: «защита», «комиссия», «преподаватель», пока не перестанет вас беспокоить чувство тревоги.
· Представьте защиту со всеми нюансами и многократно проиграйте в воображении модель желательного поведения.
· Мысленное перевоплотитесь в образ человека, который имеет желательные для вас качества.
Подумай о том, что кому-то из людей бывает гораздо хуже, чем вам и они справляются.
Оратор, владеющий навыками «оформления» начала и окончания речи, запомнится публике и зарекомендует себя как уверенный, опытный и знающий свое дело человек. Аудитория сохраняет в памяти, прежде всего, финальную часть выступления. Поэтому в ораторском мастерстве много внимания уделяется композиции, формулировкам, интонации окончания речи. Завершать ее нужно так, чтобы слушатели сохранили в памяти смысл, основное «послание» и запомнили говорящего как интересного, успешного, даже блестящего оратора. Для этого в финале должны быть и логика, и эмоциональность.

Общие рекомендации к формулированию концовки речи
Тщательно продумайте концовку, уделите этому особое внимание. Выберите, что ближе теме и лично вам: четкое, подчеркнуто безэмоциональное подытоживание результатов или пламенный призыв к аудитории. Завершить выступление нужно краткой, емкой фразой, в которой продумано каждое слово. Поэтому при написании речи задайте себе вопросы:
· в чем смысл и цель текста;
· каков должен быть конечный результат речи — какие действия аудитория совершит после выступления;
· каков образ, которым вы хотите запомниться слушателям;
· какими инструментами вы подкрепите тезисы речи в концовке.
В независимости от стиля изложения и целей, заканчиваться речь должна призывом к действию. Аудитории необязательно разделять вашу точку зрения и незамедлительно отвечать на нее, но выделить «восклицательный знак» в финале нужно обязательно, чтобы не оставлять слушателям поле для переосмысления и неверной интерпретации ваших мыслей. Ораторы призывают слушателей вместе преодолеть трудности, порадоваться успехам, ответить на поставленные в речи вопросы самостоятельно и так далее.

При затруднениях с формулированием финала можно сначала написать его, а затем — основные блоки текста. Необходимо логически связать начало и концовку речи, чтобы сделать для нее «рамку». Главный тезис концовки выделите интонацией, подчеркните «точку» голосом.

Кроме общих рекомендаций для публичных выступлений, сформулируем конкретные советы для каждого стиля финала. Заканчивать речи можно:
· логическим высказыванием — подводя итоги, обобщая тезисы текста, заостряя внимание на проблеме;
· обращением к слушателям — к примеру, с благодарностью, комплиментом;
· художественным или эмоциональным посланием — шуткой, крылатой фразой, иллюстрацией и так далее.
· 
Обзоры и подведение итогов
Конкретные выводы и обобщения уместны в финале практически любого выступления. Нельзя обрывать речь на полуслове, и в качестве концовки хорошо подходит «закольцовывающая» ее фраза, напоминающая слушателям, о чем говорил и что хотел донести оратор. Этот прием использовали даже библейские рассказчики. Поэтому, заканчивая выступать, расставьте акценты темы одним из способов, не забыв о призыве к действию:
· перечислите пункты текста («во-первых, во-вторых»): прием «работает» на неопытной публике, помогает ей запомнить ключевые мысли — но помните о позитивной восходящей аргументации от слабого к самому сильному тезису;
· подчеркните главную мысль речи («итак…») — это особо уместно для убеждающего выступления, слабо подготовленной аудитории, плохо знакомой с темой;
· подчеркните взаимосвязь между тезисами речи — выстроенная «цепочка» поможет четче усвоить мысль и призыв оратора;
· суммируйте идеи и выведите из них конкретное предложение — это сильный призыв к действию, и он должен быть грамотно аргументирован;
· заострите проблему или покажите пути выхода из нее — дайте совет, напомните о своей идее и так далее.
Формулируя логическое окончание, помните о классическом принципе речей: составление тезисов, раскрытие темы, о которой вы собираетесь рассказывать, и краткое ее резюме в концовке.

Окончание выступления обращением к публике
Логическую часть финала выступления можно усилить, прямо обратившись к аудитории. Речь идет не о смысловом призыве, а скорее об эмоциональном «послевкусии» от речи. Закончив выступать по теме, можно поблагодарить публику за внимание. Концовка нейтральна, не несет особой смысловой нагрузки, но эффективна и уместна для:
· протокольных выступлений — правила вежливости усиливаются дипломатическим этикетом, требующим подчеркнутых церемониальных благодарностей;
· круглых столов, обсуждений в нейтральном ключе (вы благодарите не конкурентов, а коллег);
· профессиональных конференций и так далее.
Кроме благодарности, можно обратиться к публике с пожеланием для налаживания с ней контакта. Нейтральный призыв («желаю хорошо провести время на нашем бизнес-уикэнде») подойдет для информационного выступления. Побуждение к действию поможет достигнуть поставленной оратором цели. Развлекательно-нейтральную речь допустимо закончить комплиментом аудитории — сказать, что она хороша в целом, выделить индивидуальные нюансы.

Эмоциональность и художественные приемы
Художественно окрашенной, эмоциональной может быть даже узкопрофильная, насыщенная важной информацией речь. Использование таких приемов помогает выступлению, оно не превратиться в сухое изложение фактов, не «усыпит» аудиторию. Эмоциональные способы окончания речей можно объединять с другими — вы получите финал, насыщенный смыслом, уверенный, красочный и яркий. Используйте:
· кульминацию — итоговая мысль произносится на повышенной эмоциональной ноте (прием подходит не для всех выступлений, но оставляет сильное впечатление);
· иллюстрации — аналогии, сравнения, цитаты и даже двустишия пояснят идею, помогут запомнить ее, сделают эмоциональной и емкой;
· «закругление» речи историей, кратким рассказом, который тоже иллюстрирует повествование, но содержит и элемент сравнения, поучительный смысл — способ подойдет для информационных, развлекательных, нейтральных выступлений;
· остроумную шутку — она должна связываться с темой выступления, иначе станет неуместной и испортит финал, соответствовать типу и «настроению» аудитории, быть действительно смешной (здраво оцените анекдот или заранее проверьте его на сторонних слушателях).

Чего стоит избегать в заключении речи
Есть детали, которые испортят выступление, о чем бы в нем не говорилось. В финале речи стоит избегать:
· констатаций факта финала («вот я и заканчиваю», «вот и все, что я хотел сказать») — говоря об очевидном, вы вызываете у аудитории обоснованное раздражение;
· выражения неуверенности, «смазывающих» впечатление — избегайте вымученной улыбки, не разводите беспомощно руками;
· банальностей, общеизвестных фактов и фраз;
· новых мыслей и разделов — вы уменьшите силу воздействия тезисов речи;
· извинений — избегайте упоминаний о нехватке времени на подготовку, своей неопытности и некомпетентности, иначе слушатели решат, что напрасно тратили время на вас;
· длинных, затянутых заключений — финал становится неопределенным, теряется ощущение логико-эмоциональной «точки».

Надеюсь что какая-то информация понадобится вам для защиты диплома.
