Рекомендации 1

КАК ПРЕОДОЛЕТЬ СТРАХ ПЕРЕД ПУБЛИЧНЫМ ВЫСТУПЛЕНИЕМ?

В сознании многих людей страх перед публичными выступлениями занимает первое место. Этот страх включает в себя, прежде всего: боязнь аудитории и неуверенность в себе.
Боязнь аудитории.
Вы боитесь, что:
· Вас прервут – это смутит и собьет Вас
· Вам будут задавать трудные, каверзные вопросы
· люди заметят, что Вы боитесь
· люди заметят Ваши ошибки
· люди не поймут, что Вы имеете в виду
· люди поймут Вас не правильно
· Вы не понравитесь людям

Неуверенность в себе.
 Вы боитесь, что:
· поскольку однажды Вы уже потерпели неудачу с выступлением, то это может повториться
· у Вас нет достаточных способностей
· в своем выступлении Вы наделаете ошибок
· Вы забудете, что хотели сказать
· Вы не сможете произнести и слова
· Вы будете очень нервничать – и это будет заметно всем

Большинству людей эти страхи знакомы. Помните, никто не заметит Вашего волнения более, чем Вы сами замечаете волнение других выступающих.

Некоторые советы, помогающие преодолеть страх:

· Основательно отрепетируйте свою речь. 
· Заранее ознакомьтесь с местом выступления. Если это возможно, отрепетируйте речь непосредственно на месте выступления.
· Познакомьтесь с публикой, поприветствуйте знакомых.
· Расслабьтесь.
· Представьте себя со стороны. Постарайтесь со стороны увидеть, как Вы выступаете, говорите, двигаетесь.
· Поймите, что люди желают Вам успеха, они не хотят, чтобы Вы провалились.
· Не извиняйтесь, если Вы сделали ошибку, люди могли ее и не заметить, извиняясь же, Вы привлечете к ней внимание.
· Сосредоточьтесь на выступлении, думайте о том, что Вы рассказываете.

Помните: как хорошо бы Вы не выступали, каким замечательным докладчиком бы Вы ни оказались – 5% публики Вы обязательно не понравитесь! Это относится не только к Вашему выступлению, но и ко всей Вашей жизни – независимо от того, насколько Вы замечательный человек – Вы не нравитесь приблизительно 5% людей. Просто  примите это как факт.
Подготовка к выступлению. Советы:

Перед выступлением запишите свою речь на диктофон и прослушайте ее. Приготовьтесь к разочарованию – Ваша речь, которую слышат другие и Ваша речь, которую слышите Вы сами, отличаются друг от друга. Это может смутить Вас, но поможет уделить должное внимание недостаткам Вашей речи

· Наблюдайте за выступлениями других людей, отмечайте, что Вам нравится в их выступлениях, а что вызывает скуку, раздражает, не дает сосредоточиться.
· Не старайтесь слепо копировать кого-либо. Индивидуальность, присущая Вам как личности, требует своего развития, делает Вас отличным от других докладчиков.
· Постарайтесь составить краткий план выступления и пользоваться им в качестве поддержки. Не следует читать текст Вашей речи полностью с листа.
· Не заучивайте текст дословно, механически. Это поможет Вам следить за реакцией Ваших слушателей. Складывающаяся в процессе Вашего доклада ситуация может потребовать импровизации.
· Постарайтесь использовать как можно меньше специальных терминов.
· Если у Вас сразу не получается, не переживайте. Хороший результат достигается не «по нарастающей», а внезапно, при этом могут быть «периоды упадка». 

Жестикуляция

Избегайте резких, нервозных жестов. Отсутствие жестов также неблагоприятно отразится на впечатлении от Вашего доклада. Не сжимайте какой-нибудь предмет в руках (например, ручку, листок бумаги), не складывайте руки на животе или за спиной.
Если у Вас от волнения сильно дрожат руки, постарайтесь не использовать лазерную указку.
Поза

Человек должен стоять прямо, спокойно, не следует раскачиваться, ходить взад вперед. 

Визуальный контакт

Очень важный аспект, учитывается часто на собеседованиях. 
Выступающий должен смотреть на публику. Не стоит смотреть в потолок или же, наоборот, в пол. Смотреть надо не только на людей, сидящих в первом-втором рядах, но и на сидящих в конце зала. Не стоит также смотреть только на одного-двух знакомых.

Голос

Не слишком тихий, но и не слишком громкий. Низкий голос воспринимается лучше, чем слишком высокий. Смена темпа речи, интонации, использование пауз позволяет поддерживать внимание слушателей.

Произношение

При подготовке уточните правила произношения слов, которые вызывают у Вас сомнение.
Рекомендации 2

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ И УПРАЖНЕНИЯ, ПОЗВОЛЯЮЩИЕ ПОВЫСИТЬ ЭФФЕКТИВНОСТЬ ПУБЛИЧНОГО ВЫСТУПЛЕНИЯ

Упражнения для голоса, позволяющие повысить его выразительность.

1.Стоя босиком, спокойно дышите, надувая живот при каждом вдохе. Медленно переносите упор стопы с пятки на носок и обратно. Продолжайте с закрытыми глазами. Если Ваша энергия слишком сконцентрирована в области головы, Вы потеряете равновесие. Перестаньте контролировать себя и сосредоточьтесь на стопах. Начните читать стихотворение или проговаривать пословицы или поговорки и представляйте, что Ваш голос идет от пяток. Вы лучше «обживетесь» в своем теле, и тембр голоса станет богаче.

2. Положите руки на солнечное сплетение. Вспомните что-то, что очень Вас рассердило. Произнесите любой текст, прижимая руки к животу и стараясь, чтобы звуки исходили именно из области пупка. Проигрывая эмоцию гнева, четко произносите согласные и широко открывайте рот. Таким образом можно поступить с любой эмоцией: радость, удивление, страх, гнев, отвращение, горе и др. Голос станет насыщенным, менее официальным, более искренним.

Работа с артикуляцией.

В процессе образования гласных речевой канал открыт: органы речи занимают такое положение, при котором на пути выдыхаемого воздуха не образуется значительных преград. В результате этого при образовании гласных струя выдыхаемого воздуха сравнительно слабая. При образовании гласных обязательна щель между зубами, губы не напряжены, раскрыты.

У.  Губы сложены трубочкой, в виде воронки, язык сильно оттянут назад. Воздух выдыхается в узкое кольцо губ.
Ы. Губы раскрыты, нижняя челюсть немного выдвинута вперед (неправильный прикус). Воздух выходит в щель между зубами, а не в верхнее нёбо или зубы. Кончик языка оттянут назад.
И. Расстояние между зубами, как и при произнесении гласной Ы, но немного выдвинута вперед нижняя челюсть. Кончик языка упирается в нижние резцы. Струя воздуха направлена в щель между зубами, не ударяясь в верхние зубы.

О. Губы округлой формы немного выдвинуты вперед. Воздух идет широкой теплой струей (так обогревают замерзшие пальцы).

Артикуляция гласных Э и А требует хорошо развитой и подвижной небной занавески, широко открывающейся глотки. Ощутить поднятие небной занавески можно, если попытаться зевнуть с закрытым ртом или произносить звук М (мычать), сомкнув губы и зажав пальцами нос.

Э. Губы раскрыты, зубы обнажены, расстояние между ними – большой палец, кончик языка у нижних резцов. Небная занавеска приподнята. Воздух направлен в отверстие между зубами.
А. Рот раскрыт. Края верхних резцов обнажены. Расстояние между зубами – два пальца, положенные друг на друга. Глотка широко открыта, небная занавеска поднята, язык лежит плоско.
       Артикуляционные упражнения с гласными выполнять обязательно на выдохе. Перед началом тренировки, которую желательно проводить стоя, следует обратить внимание на осанку. Привести тело в такое положение, при котором корпус без напряжения подтянут, плечи опущены и слегка отведены назад, спина прямая, низ живота слегка подтянут, руки и шея свободны, голову держать прямо. Предварительные физические упражнения на расслабление тела не рекомендуются. Сама артикуляционная гимнастика со временем будет способствовать естественному раскрепощению всего организма, естественному звукообразованию и, в свою очередь, укреплению всех органов, принимающих участие в образовании звуков.

       Вдох производить носом (как будто вдыхаете аромат цветов). Выдох – ртом (обогреваете озябшие руки). Преимущество носового дыхания в том, что воздух согревается, очищается, увлажняется. Дыхание же ртом может привести к нарушению слуха, повышению внутричерепного давления, заболеваниям верхних дыхательных путей. Сказывается оно и на качестве самого звука: появляется гнусавость, исчезают чистота звучания и мелодичность. Шумный добор воздуха ртом мешает и восприятию логической стройности речи.

     Начинать тренировку дыхания следует с освобождения легких от содержащегося в них воздуха. Для этого без напряжения как бы выбрасываете воздух, произнося сочетание из двух согласных – ПФ. Следующее за выдохом расслабление мышц влечет за собой вдох, производимый только носом. Вдох бесшумный, плавный. Начинать тренировку следует, беря минимальное количество воздуха. Выдыхать на каждую гласную отдельно. Т.е. вдох, выдох на гласную У, закрыть рот; опять вдох, выдох на гласную Ы, закрыть рот и т.д.
     В течение 5-10 минут проводить упражнение на артикуляцию по следующей схеме: У – Ы – И – О – Э – А. Артикуляция гласной должна быть точной, но не утрированной, без напряжения.

Артикуляционные упражнения с согласными. Без участия голоса, только артикулируя согласные одну за другой, акцентирую шипящую Ч, как бы ставя после каждой запятую. Произнести следующие сочетания звуков, сначала по одному разу, затем по два и по три: П-Ч, Т-Ч, К-Ч, Х-Ч, Ф-Ч, С-Ч, Ш-Ч, Ц-Ч, Ч-Ч. Каждый согласный должен быть слышен отчетливо, без прибавления гласного и без примеси шумного выдоха. Подобное упражнение выполнять и с согласной Ц.

Присоединение согласных к гласным. Присоединяем любой согласный последовательно к каждому гласному (А-О-У-Э-Ы-И). Например: ПА, ПО, ПУ, ПЭ, ПЫ, ПИ. Далее. К слогу присоединяем один, а затем два одинаковых согласных: П-П-ПА, П-П-ПО, П-П-ПУ, П-П-ПЭ, П-П-ПЫ, П-П-ПИ… Б-Б-БА, Б-Б-БО и т.д.

Произнесение скороговорок (их артикулирование) способствует преодолению вялости губ, укреплению мышц языка и т.д.

 Скороговорки:

Добыл бобов бобыль.
Попытка не пытка.
Около кола колокол.
Бык тупогуб, тупогубенький бычок.
От топота копыт пыль по полю летит.
Речисто, да не чисто.
Ткёт ткач ткани на платки Тане.
Король – орел, орел – король.
Шакал шагал, шакал скакал.
Инцидент с интендантом.
Константин констатировал.
Архип осип. Осип охрип.

Пословицы:

Произносить пословицы надо медленно, ощущая силу и красоту гласных. Менять логические ударения, т.е. выделять различные слова. Произносить в вопросительной и утвердительной интонациях.

Не ищи красоты, ищи доброты.
Кому чин, кому блин, а кому и клин.
Умный молчит, когда дурак ворчит.
Был бы хлеб, а зубы сыщутся.
Не кричи о себе – пусть другие о тебе тихо скажут.
Грозит мышь кошке, да из норы.
Голова без ума, что фонарь без огня.
Словами туда-сюда, а делом никуда.
Ну, Яшка, плоха твоя замашка.
Кому какое дело, что кума с кумом сидела.

Стихотворные тексты на отработку некоторых согласных.

«З»
Резиновую Зину купили в магазине,
Резиновую Зину в корзине принесли.
Она была разиня, резиновая Зина,
Упала из корзины, измазалась в грязи.
Мы вымоем в бензине резиновую Зину.
Мы вымоем в бензине и пальцем пригрозим:
Не будь такой разиней, резиновая Зина,
А то отправим Зину обратно в магазин.

«Р»

Гром гремит на всю округу.
Грому рады – ровно другу.
С треском, грохотом гремит
Так, что все вокруг дрожит…
Ну и треск! Вот это гром!
Ох, гроза! Пожар кругом:
Так сверкнет вокруг вдруг ярко.
От грозы на небе жарко!
Гром народ благодарил:
Гром прохладу подарил.

«С»

Сухие листья, сухие листья,
Сухие листья, сухие листья
Под тусклым светом, кружась, шуршат.

Сухие листья, сухие листья,
Под тусклым ветром сухие листья,
Кружась, что шепчут, что говорят?
Тренажная таблица. Поза спокойная. Снять напряжение. Голову держать прямо. Плечи опустить. Подтянуть немного низ живота.

П – Ф Выдох на сочетание двух согласных. Вдох носом.
О Выдох на любую гласную. Вдох носом, бесшумный.
С Выдох на согласную «С» для «смазки связок». Вдох носом.
Щ  Выдох на шипящую (для укрепления мышц живота).

Упражнение на развитие произвольности «Справься с эмоцией»

Если возникла сильная отрицательная эмоция. Начинайте усиленно, но равномерно дышать. На вдохе считайте до 10, на выдохе – до 7. Так дышать нужно 5 – 7 минут, пока вы не почувствуете облегчение.

Упражнение на развитие позитивной «Я – концепции»

Формула начала дня. 
Инструкция: Пусть каждый день (особенно не очень приятный) начинать с самовнушения. 

-Каждый день я становлюсь все лучше и лучше.
