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Боитесь публичных выступлений? Вы такие не одни.  Абсолютно нормально испытывать боязнь 
сцены, когда нужно произнести речь. К счастью, можно преодолеть страх, чтобы эффективно 

выступать перед аудиторией. Для начала укрепите уверенность в себе, тщательно разобравшись в 
теме и подготовив речь. Потом попробуйте использовать расслабляющие техники, которые помогут 
вам справиться с волнением. Наконец, посмотрите в лицо своим страхам, чтобы их отпустить

Итак, первый гайд - укрепляем уверенность в себе! 



6 ПРАВИЛ 

ГОВОРИТЬ УВЕРЕННО 

1. Хорошо разберитесь в своей теме. Готовьтесь к выступлению 
основательно. Изучайте свою тему досконально, из разных 
источников. Главное - убедитесь, что источники достоверные. Лично 
мне очень помогал просмотр документальных фильмов и видео по 
выбранной теме.

2. Напишите речь, чтобы иметь представление, что Вы хотите сказать: 
небольшие наброски. Добавьте краткое вступление о себе и о своей 
теме. Потом напишите пункты, где вы будете объяснять основные 
моменты и аргументировать их. Закончите выводом, который 
подскажет аудитории, что можно вынести из вашей речи. Лично я 
составляла план речи - основные пункты, ключевые слова и фразы.
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6 ПРАВИЛ 

ГОВОРИТЬ УВЕРЕННО  

3. Подготовьте план или карточки для заметок в качестве шпаргалок: они помогают освежить 
память, если вдруг что-то  забудете. Но не делайте эти заметки слишком длинными, иначе будете 
сбиваться. Лучше включите основные элементы речи, или ключевые термины.

Вот пример плана речи о переработке отходов:

I. Мусор не скапливается на свалках:
А. Меньше мусора
Б. Свалки дольше существуют

II. Экономит ресурсы:
А. Используется для новой продукции 
Б. Сокращает использование сырья

III. Даёт право потребителям:
А. Могут выбрать переработанную продукцию 
Б. Бренды удовлетворяют потребительские нужды 
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6 ПРАВИЛ 

ГОВОРИТЬ УВЕРЕННО 

4, Потренируйте речь перед зеркалом, прежде чем выступать с ней. 

Помните поговорку «Дело мастера боится»? Возможно, Вы не произнесете идеальную 
речь, однако практика поможет Вам  ощутить уверенность, когда Вы предстанете перед 
аудиторией.

Для начала проговорите своё выступление вслух,  для себя. 
Послушайте свой голос. Прочувствуйте звук своей речи и при необходимости внесите 
коррективы.

Когда будете готовы, произнесите речь перед зеркалом. Обратите внимание на мимику и 
жесты. Посмотрите, что Вам кажется уместным?

Перед началом выступления узнайте тайминг, во время репетиции включайте 
секундомер. Не выходите за рамки отведённого Вам времени на выступлении.
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6 ПРАВИЛ 

ГОВОРИТЬ УВЕРЕННО 

6. Выступите с речью перед семьей или друзьями, прежде чем делать 
это перед публикой. 

Выберите людей, которые способны честно указать на Ваши  
недочеты, но при этом оказать Вам искреннюю поддержку. 

Потом произнесите речь так, как если бы Вы выступали перед 
аудиторией. Спросите, что им понравилось в речи и нужно ли что-
нибудь исправить?

Если Вы сильно волнуетесь, начните с одного человека. Потом 
постепенно увеличивайте количество зрителей.
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МАСТЕРСТВО ПУБЛИЧНЫХ 
ВЫСТУПЛЕНИЙ 

Продолжение в следующем гайде.

Хотите знать больше и на практике сформировать или улучшить навыки 
публичных выступлений? Записывайтесь на  групповые и 
индивидуальные занятия на сайте www.gulnaratımurshına.ru. 

Настройтесь на результат! 

Искренне Ваша.
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