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BOPKBYK

KAK NMEPECTATb BOATbCH
rOBOPUTb YBEPEHHO

U OEP)XATbCSA NMEPEL,
AYAUTOPUEMN

Kak nepecTaTb 3axumarbcs,

n36aBUTbCS OT CTPaxa NybANYHbIX
BbICTYMNEHWUI 1 Hay4YUTbCS

roBOpuTb CBOOOAHO



NMOYEMY Mbl BOUMCA FTOBOPUTD?

Tbl kOrpa-HMbYAb 3aMeyan, Kak 04N MOTyT 3By4aTb COBCEM NO-pPa3HOMY
B pa3HbIX CUTyaLnax?

Koraa roeopuiib ¢ Apy3bSIMU — roN0C 3BYYUT €CTECTBEHHO, YBEPEHHO,
6e3 Hanps)KeHus.

X Ho ctouT BCTaTh nepen ayauTopuemn, BKIoUYNTb KaMepy UM HauaTb
Ba)KHbI Pa3roBop — NOABASETCS CKOBAHHOCTb, FO/1I0C APOXXUT, AblIXaHUe
cbuBaeTcs.

* MNouemy Tak npoucxoant?

Teno BocnpuHuMaeT BbicTynneHue Kak yrpo3y. Koraa Tbl
OKa3blBaellbCs B LEeHTPe BHMMaHMS, BK/THOYAeTCs UHCTUHKT
CaMOCOXpaHeHUsa — agpeHanuH, HanpsXkeHne, cbmutoe apixaHue. lonoc
CTaHOBUTCA cnabee, Tbl TOBOPMLLb BbICTpee, MOABNAIOTCA 3aXKMMbI.

! Ho! Tbl He MoxcelLb MpocTo ckasaTb cebe: «He 6olica». Teno Bcé paBHO
6yneT pearmpoBaTb. [103TOMy HY)KHO HayuuTbCA yrnpaBnaTb coboi,
paccnabnaTtb ronoc u Teno, KOHTPOJIMPOBAaTb AbIXaHUE U YBEPEHHO
Aep)KaTbCs nepepa NoAbMU.

@ Yro pacr rebe sToT BOPpKOYK?
- Tbl y3Haelwb, Kak y6paTb CTpax roBOpUTb Nepes ayanTopuen.

OcBoulub ynpa)kHeHus, KOTopbie paccnabnsaioT TeNno n ronoc
nepea BbICTYN/IEHNEM.

[TonMELb, Kak KOHTPONNPOBaTb AbIXaHNe, TEMOp N FPOMKOCTb
ronoca, Ytobbl 3ByyaTb yBepeHHoO.

OcBowulub TEXHUKUN, KOTOPbIE MOMOryT roBOpUTb CHOKOI‘/’IHO, AadXe
€C/in BOJ/IHyellbCA.




Ecnuv Tbl unTaellb 3TO, 3HAUUT, yrKe FOTOB U3MEHWUTb CBOWM rof0C
 yBepeHHocTb. HaunHaem! %

WAl 1: TOHUMAEM UCTOYHUK
CTPAXA

Crpax ny6AnUHbIX BbICTYMN/IEHUA — 3TO HE NPOCTO BOSTHEHME, 3 peaKkLms

Te€J1a Ha CTpecCcC.

* Yro nponcxoamt B Tene, koraa Tbi 60MwbCS rOBOPUTL?
- YuauwaeTca cepauebmneHme - ronoc HaumHaeT [podXKaTh.

C Hal'lpﬂFaI-OTCﬂ MblWLbl LWWHen N 4entrCTn — roJlIoC CTaHOBUTCHA

3aXaTbiM, Cna6blM, npepbiBUCTDbIM.

C I_IOBerHOCTHOe OblXaHNEe — He XBaTaeT BO34YyXa, Tbl TOBOPULLDb

ObICTPO M CKOMKAHO.

! InaBHas uenb - ycnokouTb TeNo 1 nepeHanpaBUTb SHEPruio cTpaxa
B YBEPEHHOCTb.

& YnpaxHeHnue 1: «3azemneHne»

1. BcTaHb poOBHO, MOYYBCTBYM CBOM HOIMM, ONOPY NOA HUMM.
2. [NepeHecu BeC U3 04HOMN HOIU B APYrylo, C/ierka NokauymBasch.

3. MNpeacTaBb, UTO TBOU CTOMbI KaK KOPHU AEpPEBA, KPErKo AepykaTcs
3a 3eMJto.

4. B 3TOM COCTOAHNM CKaXKU HECKOJIbKO C/I0B, MOYYBCTBYM, Kak roN1oc

3BYUMT YBEpEHHee.




& YnpaxHenme 2: «CHUMaeM HanpsyKeHUe € Wwens»

1. MenneHHO HaKNOHSAM roNoBy B CTOPOHbI, 3aTEM Brepén-Ha3aa,
2. Cpenan Kpyroeble ABUKEHUSA Ne4aMu.

3. Paccnabb weto, nokaya ronoBom «ga-HeT», oTrnyckas 3aXKnMbl.

& YnpaxHenune3: «Paccnabnenne yenoctn»

1. OTKpOW pOT HAaCTONbBKO LWNPOKO, HACKO/IbKO MOXKELUb.
2. lNouyscTBYM paccnabneHme B YentoCTu.

3. MeaneHHO 3aKpom poT, He C)KUMas YentoCTb.

. CoBert: PaccnabneHHoe Teno = paccnabneHHbil ronoc.

LLAT 2: PABOTAEM C AbIXAHUEM
NN CNOKOUHOIoO ro/iocA

Ecnu abixaHue cbmnBaeTcsa — ronoc 3ByUnT HEyBEepeHHO.

' Kak ppixaHue BnuseT Ha ronoc?
[ny6okoe abixaHMe = ronoc 3By4YnUT CMOKOMHO, YyBEepeHHO, 6e3 ApOoXu.
X [ToBepxHOCTHOE AbIXaHWe = ros0C CTaHOBUTCA BbICOKUM, CabbiM

N MPEpPbIBUCTbIM.

) YnpaxHenue 1: «[lbixaHne Ha cnokoUcTBUE»

1. BooxHM HOCOM 4 ceKyHAbI, 3a4ep)XXKM AbiXxaHne 2 ceKyHAbI,
BblAOXHU 6 CeKyHA.

2. lNouyBcTBYM, Kak C KaXkablM BblAOXOM Teno paccnabnsercs.




& YnpawHenue 2: «Moanepxka spyka»

1. BooxHu HocoM, Bbiapixant Ha «Cccecey» Tak [onro, Kak MoXKeLlb.
2. 3aTeM NOBTOpPU Ha «333333», YyBCTBYSA BMOpaLMIO B rpyau.

3. DTo noMoxeT KOHTPO/IMPpOBAaTb ronoc, caenartb ero YCTOﬁ'-IMBbIM.

& YnpaxHenue 3: «BosaywHas BonHa»

1. BaoxHu rnyboko 1 npousHecu «Xaaaaaa», MOMHOCTbIO paccnabnas

roOpTaHb.

2. lNoBTopn HeckonbKko pas, NO3BONAA 3BYKY TeUb CBOHOOAHO.

. CoBet: KoHTpO/b ObIXaHNA = KOHTPO/b YBEPEHHOrO ronoca.

LWAT 3: OCBAUBAEM YBEPEHHYIO
NOAAYY

o Kak AepXXaTb cebs yBepeHHO nepea nioabMn?

Mpsamasa ocaHka — yBepeHHOCTb NepefaéTcs yepes Terno.
PaccnabneHHble nneun v 4enocTb — rosioc 3By4nT CBOOOAHO.

KoHTakT rnazammu — nokasbiBaeT yYBEPEHHOCTD.

& YnpaxHenue 1: «Mo3a ysepeHHoro yenosexka»

1. BcTaHb poBHO, pacnpaBb naeun, HO 6e3 HanpsHKeHUs.
2. lNouyscTBYI Ceb65 CNOKOMHO U YCTOMUUBO.

3. B 3TOM nonoxeHnu ckaxkn HeCKoNbKO NpeanoXeHun — ronoc byper

3By4YaTb YBEpPEHHee.




&% YnpawHenue 2: «foBopu B yaosonbcreme»
1. NpencTaBb, YTO Tbl 06BACHAELWD YTO-TO APYrY, a He BbICTyrNaelb nepep,
ayauTopuen.

2. CKkaXku TeKCT TaK, Kak 6yaTo Tbl BeA€Lwb APY)KeCKUIN pa3rosop.

& YnpaxHenue 3: «KoHTakT rnasammn»

1. Bbibepu Touky B KOMHaTe.
2. [oBopU, He oTBOAA OT HEE B3rNAaa.

3. DTO NMOMOXET YyBCTBOBaTb ceba yBepeHHO npu obueHnm
C ayauTOopUen.

. CoBet: YeM paccnabneHHee Tbl AepXulub cebs, TeEM yBepeHHee
3BYYUT rosioc.

PUHANTIDHOE 3SAAAHMUE:
3AKPENJ/IAEM HOBbIN rO10C

+ MpakTuka:

1. CHoea 3anuwmn 30 cekyHa cBOEM peun.
2. CpaBHuM c nepBoM 3anucbto. YTo namMeHnnoco?

3. Boibepu oaHo ynpa)kHeHMe n3 BopkbyKa 1 genan ero Kaxkabi AeHb.

&% Tenepb Tbi 3Haelwb, Kak KOHTPONUPOBaTb FONOC, TENO U AbIXaHUE, YTOBbI
3By4aTb yBepeHHo! ¥




