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  ВИСТУПАТИ ПУБЛІЧНО ТА ЗАЧАРОВУВАТИ АУДИТОРІЮ




  •Проблеми? Як впоратися зі страхом та подолати стрес, щоб успішно виражати себе на публіці?




  •Чому це важливо? У професійному світі неможливо уникнути публічних виступів. Незалежно від форми виступу, управління стресом для розвитку та зміцнення навичок публічних виступів за будь-яких обставин може бути лише перевагою.




  •Професійний контекст? Пошук роботи (співбесіди, групові інтерв'ю), внутрішні презентації (проекту, відділу, цілей, результатів, протоколів зустрічей), професійні виступи (конференції, семінари, тренінги, виставки, презентації в університеті/школі).




  •ПОШИРЕНІ ЗАПИТАННЯ?




  ° Чому ми боїмося говорити про це публічно?




  ° Які практичні вправи допомагають подолати стрес?




  ° Як підготуватися до втручання?




  ° Яких помилок не можна допускати?




  ° Що робити, якщо я втрачаю стеження за своєю презентацією?




  ° Як зберігати холоднокровність, коли вам ставлять запитання з підступом?




  ° Чи варто боятися тиші?




  ° Чи потрібна ще презентація в PowerPoint?




  Кожна презентація для більшої чи меншої аудиторії відрізняється, оскільки сама аудиторія ніколи не буває однаковою. Тематика також варіюється і, якщо ви не є експертом у цій галузі, також може бути джерелом занепокоєння. Але є й інші зовнішні фактори, такі як час підготовки, місце проведення презентації та особисті події, які можуть вплинути на визначення найкращого спікера.




  Але невже ми приречені завжди сприймати цю роботу як щось трудомістке? Бо якщо найкращий оратор не може оволодіти всіма параметрами, які роблять публічний виступ успішним, то що ж буде з нами, простими смертними? Чи ми зводимось до вічного побоювання говорити? Чи, що ще гірше, подолавши цей страх перед виступом, ми неминуче потрапляємо в це замкнене коло, з якого не можемо вирватися, оскільки неможливо взяти ситуацію під повний контроль?




  Це сумні міркування! Бо хоча ми не можемо контролювати все, щоб позбавити себе цього стресу, але, тим не менш, легко його суттєво зменшити завдяки методам і вправам, які доступні кожному, за умови, що ми готові супроводжувати цю зміну в усіх її вимірах.




  Оскільки це процес, який триває все життя, через його суб'єктивний характер і еволюцію, вам необхідно десакралізувати цю вправу, відкриваючи та особисто привласнюючи інсайти, методи та поради, які допоможуть вам зрозуміти, що публічні виступи – це не смертний вирок. Це лише питання часу, коли ви не будете відчувати нічого, окрім хвилювання при думці про наступний публічний виступ.




  

    “З самого дитинства я багато разів опинявся в центрі уваги: спочатку в оточенні десятків інших людей на танцювальних вечорах, потім незабаром приєднався до гурту і сидів за мікрофоном на різних концертах. Стрес, хоч і був присутній, але ніс мене і, здається, не паралізував.




    Незважаючи на відносно часті виступи перед публікою, виступ перед групою завжди був складним і небезпечним. Клубок у шлунку у вирішальні моменти (іноді години), що передують виступу, і дуже швидко, як тільки промовляються перші фрази, почервоніння на щоках, яке незабаром поширюється на решту обличчя. Неможливо сховатися через сильне відчуття жару, яке їх супроводжує. Крім того, що я відчуваю себе абсолютно безглуздо, вони порушують мою концентрацію і роблять вправу нездоланною. Не будучи принципово сором'язливою людиною, я не можу зрозуміти, що могло привести мене в такий стан.




    Саме в музиці я нарешті знайшов свою відповідь: те, що мене лякає – це, власне, імпровізація. Так само, як я не зміг придумати текст пісні під час музичного джему, мені дуже важко відповісти на несподіване запитання під час презентації, і взагалі, вийти з тих рамок, які я сам собі поставив, ступивши на слизьку доріжку.




    Стрес, пов'язаний зі складністю негайної імпровізації перед обличчям непередбачуваної реакції, досі заважає мені у професійній діяльності. Як менеджер з дистрибуції мистецької компанії, моє основне завдання – обдзвонювати програмістів, до яких звертаються десятки разів на день, щоб переконати їх запрограмувати кілька моїх шоу. Вміння бездоганно презентувати шоу (чого я іноді не бачив) і відповісти на всі можливі закиди та заперечення ще не стало тим аспектом моєї роботи, який я повністю опанував.




    Однак, оскільки ораторське мистецтво було невід'ємною частиною мого навчання, а тепер також є частиною мого професійного життя, я навчився обходити ці проблеми, якщо не вирішувати їх.




    Свідчення Анни Рушуа (відповідальної за поширення інформації в культурному секторі)
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