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РАЗБЕРИТЕСЬ С БОЯЗНЬЮ СЦЕНЫ  

Улыбнитесь, чтобы высвободить эндорфины (гормоны счастья). 


Самый простой способ успокоиться — это улыбнуться, пусть даже 
фальшиво. Когда мы улыбаемся, организм естественным образом 
высвобождает эндорфины, которые повышают нам настроение. 


Изобразите улыбку или вспомните что-нибудь смешное, чтобы сразу 
почувствовать себя лучше.




РАЗБЕРИТЕСЬ С БОЯЗНЬЮ СЦЕНЫ  

Глубоко дышите, чтобы помочь телу расслабиться. Медленно 
вдыхайте через нос, считая до 5. Потом задержите дыхание на 5 секунд. 
Наконец, медленно выдохните на счет 5. Эдакое «дыхание по 
квадрату». Сделайте 5 подходов, чтобы успокоиться.  


Если Вы  уже стоите на пороге сцены, просто глубоко вдохните, 
втянув воздух в себя. Потом выдохните ртом. 


Глубокое  дыхание позволит снять напряжение в теле и поможет вам 
быстро успокоиться.



РАЗБЕРИТЕСЬ С БОЯЗНЬЮ СЦЕНЫ  

Приложите ладонь ко лбу, чтобы ослабить реакцию «бей или беги».       
Боязнь сцены может спровоцировать реакцию борьбы или бегства, из-за 
которой организм естественным образом направляет кровь к рукам и ногам. 
Тем не менее можно перенаправить кровоток обратно к голове, положив 
ладонь на лоб. Таким действием Вы сигнализируете организму направить 
кровь вверх. Это поможет Вам сосредоточить мысли на своей речи. 


Кровь  поступает в конечности во время реакции борьбы или бегства, потому 
что организм ожидает физической нагрузки. Вы  должны почувствовать себя 
спокойнее через несколько минут.



РАЗБЕРИТЕСЬ С БОЯЗНЬЮ СЦЕНЫ  

Представьте, как Вы  уже выступаете с потрясающей речью. 
Благодаря визуализации Вы почувствуете, будто на самом деле 
пережили то, что представляли. Закройте глаза, а потом нарисуйте в уме 
картину, как Вы произносите речь. Представьте, что Вы отлично 
справляетесь и что все в восторге от Вашего выступления. Потом 
визуализируйте, с какими словами Вы завершаете выступление и 
уходите под аплодисменты.



РАЗБЕРИТЕСЬ С БОЯЗНЬЮ СЦЕНЫ  

Замените негативные мысли на позитивный внутренний 
диалог. Вполне естественно переживать перед выступлением, но, 
скорее всего, Ваши мысли далеки от правды. Приметив негативную 
мысль, остановитесь и признайте ее. Потом поставьте под сомнение ее 
правдоподобность и замените ее на позитивный вариант. 


К примеру, Вы поймали себя на мысли: «Я буду выглядеть глупо на 
сцене». Усомнитесь в этом, спросив себя: «Почему я так думаю?» — или: 
«Что может пойти не так?» Потом скажите себе: «Я хорошо подготовлен 
к выступлению, поэтому я уверен, что буду выглядеть компетентно».



РАЗБЕРИТЕСЬ С БОЯЗНЬЮ СЦЕНЫ  

При любой возможности практикуйтесь в публичных выступлениях в 
непринужденной обстановке. Начните с малого, выступая перед 
друзьями, в местных кружках или перед небольшими группами в классе 
или на работе. 


Создайте группу, найдите единомышленников, опубликуйте совместно 
анонс своего выступления и выступайте - легко и радостно!



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.

http://www.xn--gulnaratmurshna-flcf.ru/

