


ПОЧЕМУ МНОГИЕ ТЕРЯЮТСЯ, КОГДА 
НАДО ИМПРОВИЗИРОВАТЬ?

Тебе когда-нибудь задавали неожиданный вопрос, и в этот момент мозг 
просто зависал?


� Ты знаешь ответ, но слова не идут�

� В голове пустота, хочется сказать хоть что-то, но выходит нелепость�

� Или наоборот — волнение заставляет говорить лишнее, и ты только потом 
осознаёшь, что сказал не то.



 Факт: Импровизация — это не талант, а навык. Его можно и нужно тренировать.




 Разбираем 4 техники, которые помогут тебе уверенно говорить в любой 
ситуации.



ШАГ 1: ПРИВЫКНИ ДУМАТЬ ВСЛУХ — 
ИМПРОВИЗАЦИЯ НЕ ЛЮБИТ ПАУЗЫ

Когда ты не знаешь, что сказать, главное — не молчать.

Упражнение «Рассказ на ходу�

�� Выбери любой предмет в комнате (например, чашку)�

�� За 30 секунд придумай историю, связанную с этим предметом�

�� Расскажи её без остановок, даже если не знаешь, чем закончится�

�� Повтори с разными предметами.

 Лайфхак: Импровизация — это умение продолжать говорить, даже если 
ты не знаешь, что сказать дальше.



ШАГ 2: ОТВЕЧАЙ НА ЛЮБОЙ ВОПРОС, ДАЖЕ 
ЕСЛИ НЕ ЗНАЕШЬ ОТВЕТ

Частая причина провалов в импровизации — страх сказать глупость. Но если ты 
научишься отвечать даже на незнакомые вопросы, ты больше никогда не 
растеряешься.

Упражнение «Ответ за 5 секунд�

�� Пусть кто-то задаёт тебе неожиданные вопросы. Давай первым буду я, ответь 
на вопросы долго не думая, сразу начни рассуждать вслух и отвечай 
развернуто�

�� У тебя 5 секунд, чтобы ответить�

�� Любой ответ — правильный, главное не молчать!



«Как объяснить 5 летнему ребенку, что такое вайфай»


«Опиши, как звучит тишина»


«О чем бы вы поговорили с вашей тенью, если бы она умела говорить?»


«Как бы вы описали закат человеку, который никогда его не видел?»


«Что бы почувствовали и сделали, если бы стали невидимым»




 Лайфхак: Если не знаешь, что сказать — повтори вопрос своими словами. 
Это даст время на обдумывание.



ШАГ 3: ПРИВЫКНИ ГОВОРИТЬ БЕЗ 
ОСТАНОВКИ

Импровизация — это способность поддерживать разговор в любой момент.

Упражнение «Говори, не останавливаясь�

�� Начни говорить на любую тему�

�� Если не знаешь, что сказать — просто продолжай, повторяя предыдущие 
слова или перескакивая на другую тему�

�� Главное — не замолкать ни на секунду.

 Лайфхак: Даже если ты говоришь бессмысленные вещи, это лучше, чем пауза. 
Главное — поддерживать поток речи.



ШАГ 4: УМЕЙ ПОДАВАТЬ ЛЮБУЮ 
ИНФОРМАЦИЮ С УВЕРЕННОСТЬЮ

Как ты говоришь — важнее, чем что ты говоришь.

Упражнение «Говори уверенно�

�� Выбери самую простую фразу, например: «Я люблю чай»�

�� Произнеси её с абсолютной уверенностью, как будто это самое важное  
в мире�

�� Повтори с разными фразами.

 Лайфхак: Люди доверяют уверенности, даже если за ней нет смысла. Говори 
твёрдо, и тебя будут слушать.



ЧТО ДЕЛАТЬ ДАЛЬШЕ?

� Привыкни думать вслух — не останавливай речь, даже если не знаешь,  
что сказать�

� Отвечай на любые вопросы — импровизация тренируется  
на неожиданных темах�

� Не бойся говорить без остановки — главная ошибка новичков — замолкнуть�

� Говори уверенно — подача важнее, чем смысл.

 Домашнее задание�

�� В течение дня осознанно замечай моменты, когда ты теряешься в разговоре�

�� Применяй технику 5-секундного ответа в любых ситуациях�

�� Записывай себя на диктофон, тренируя уверенную речь без пауз.




Поздравляю! Ты только что разобрал ещё один важный шаг на пути 
к сильному голосу и уверенной речи.

 Помни:


Голос — это не просто звук. Это твоя уверенность, влияние и возможность быть 
услышанным.


Начни тренировать свой голос — и однажды ты удивишься, как сильно 
изменилось твоё общение. 


