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Аннотация
«Публичные выступления: Как не бояться и завоевывать

слушателей» — практическое руководство для тех, кто стремится
преодолеть страх сцены и стать уверенным спикером. Автор
шаг за шагом раскрывает секреты подготовки яркой и
убедительной речи, мастерства коммуникации и эффективного
взаимодействия с аудиторией. В книге подробно рассмотрены
техники дыхания, работы с голосом и телом, психологические
приёмы борьбы с волнением, а также советы по использованию
убедительных историй и юмора. Особое внимание уделено
адаптации выступлений под разные форматы — от живых встреч
до онлайн-выступлений, и работе с обратной связью. Эта книга
станет надёжным спутником на пути к уверенному выступлению,
карьерному росту и личностному развитию в российской деловой
и публичной среде. Книга создана с помощью ИИ. Обложка: GPT
Image - Лицензия
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Артем Демиденко
Публичные выступления:

Как не бояться и
завоевывать слушателей

 
Понимание страха

перед выступлением
 

Страх перед выступлением — опыт одновременно знако-
мый и парадоксальный. Почему одно и то же чувство вызы-
вает у одних оцепенение, а у других — вдохновение и при-
лив сил? Секрет в том, что страх — не враг, а сигнал. Только
вот понять, что именно он пытается нам сказать, далеко не
всегда просто.

Представьте страх как дорожный указатель. Когда дорога
кажется опасной, водитель реагирует: нажимает тормоз или
резко меняет направление. Страх выступления похож на та-
кой знак — он отражает вашу подготовку, опыт, ожидания и
внутренние установки. Задача — научиться читать эти сооб-
щения и принимать решения, не позволяя им тормозить вас.

Психологическая природа страха перед публичными вы-
ступлениями складывается из трёх основных элементов.



 
 
 

Первый — физиология: тело готовится к «угрозе» — серд-
це бьётся чаще, к мышцам приливает кровь, появляется пот-
ливость, руки дрожат. Это состояние трудно игнорировать
— оно маскируется под тревогу. Второй — когнитивный ас-
пект: ваши мысли и убеждения о себе, о слушателях и бу-
дущем результате. Негативные установки запускают цепоч-
ку сомнений и опасений. Третий — поведенческий слой:
попытки избежать выступления или, напротив, чрезмерная
подготовка ради ощущения контроля.

Первое правило — принять, что физиологические прояв-
ления страха нормальны и предсказуемы. Ваше тело гото-
вится к действию, даже если реальной угрозы нет. Второе —
отделять мысли от фактов: критика не всегда объективна, а
ваши ожидания — не всегда реалистичны. Третье — распо-
знавать триггеры, то есть те ситуации или мысли, которые
усиливают страх. Осознание помогает управлять реакцией,
а не становиться её заложником.

Давайте рассмотрим два обыденных примера, чтобы про-
иллюстрировать эту модель.

Первый — человек перед совещанием с руководством.
Дрожь в руках, голос кажется слабым. В голове: «Если забу-
ду слова, меня осудят», «Я недостаточно компетентен». Те-
ло сигнализирует о стрессе, ум строит мрачные сценарии, а
поведение превращается в бесконечную репетицию — уста-
лость и потерю концентрации.

Второй — родитель, которому предстоит выступить на со-



 
 
 

брании школы. Страх осуждения со стороны сверстников
вызывает мысли: «Меня сравнят с другими», «Я не смогу от-
ветить на вопросы». Опять же включаются физиологические
реакции, предвзятости усиливают тревогу. В ответ — либо
избегание, либо перфекционизм в подготовке, чтобы не по-
казаться слабым.

В обоих случаях страх — это не только внешние обсто-
ятельства, но и внутреннее восприятие, опыт и убеждения,
которые придают ему силу.

Начать работу со страхом поможет простое упражнение
осознанности. Когда волнение нарастает, остановитесь и
спросите себя: «Что я сейчас чувствую в теле? Где располо-
жено напряжение? Какие мысли приходят в голову?» Запи-
шите ответы. Это позволит отделить телесные ощущения от
ментальных суждений и выявить источник тревоги.

Затем примените алгоритм распознавания тригге-
ров и работы с ними:

Если страх вызван боязнью ошибки — сфокусируйтесь на
опыте, а не на безупречном результате. Если страх связан с
негативным восприятием аудитории — вспомните, что боль-
шинство людей настроено нейтрально или поддерживающе.
При тревоге из-за неопределённости — подготовьте чёткий
план с ключевыми тезисами.

Вспомогательные фразы перед выходом на сцену: «Я под-
готовлен и готов справиться», «Ошибки — часть процесса,
они не влияют на мою ценность». Такие утверждения помо-



 
 
 

гают нормализовать состояние и снизить давление.
Развивайте осознанность ежедневно. Например, на семей-

ных встречах замечайте свои страхи и задавайте вопросы:
«Почему я напрягаюсь сейчас? Что за этим стоит?» Это рас-
ширяет понимание не только конкретных страхов, но и об-
щей модели реагирования.

Чтобы самостоятельно оценить уровень тревоги
перед выступлением, воспользуйтесь чек-листом:

1. Замечаете ли физические признаки волнения — серд-
цебиение, напряжение, мозговой туман?

2. Какие мысли возникают о грядущем выступлении?
3. Повторялся ли у вас опыт неудач или критики, влияю-

щий на состояние?
4. Насколько ясно вы представляете содержание и струк-

туру выступления?
5. Как вы обычно реагируете на стресс — избегаете, пере-

напрягаетесь или умеете регулировать эмоции?
Ответы помогут выделить зоны, которые требуют вни-

мания. Принятие физиологии как естественного процесса
уменьшит страх. Осознание и критика мышления поспособ-
ствуют рационализации тревог. Разбор прошлого освободит
от ненужного груза.

Страх перед выступлением не обязательно разрушает —
он может стать вашим проводником в самопознании. По-
няв физиологию, мысли и поведение, вы возведёте прочный
фундамент для контроля и трансформации этого чувства.



 
 
 

Следующий шаг — освоить практические методы подготов-
ки и планирования, снижающие неопределённость и укреп-
ляющие уверенность. Об этом — в следующей главе.



 
 
 

 
Подготовка темы и структуры речи

 
Подготовка темы и структуры речи — один из глав-

ных этапов успеха выступления. От того, насколько чётко
вы сформируете план, зависит, поймут ли слушатели вашу
мысль или останутся в растерянности от набросков и непо-
следовательных идей. Важно научиться строить речь так,
чтобы каждое её звено плавно вытекало из предыдущего,
формируя прочный мост к следующему, а главная цель была
ясна всем с первых слов.

Распространённые заблуждения о структуре речи
Прежде чем перейти к конкретным способам построения

речи, стоит развеять мифы, которые мешают говорить убе-
дительно и логично.

Миф первый: речь — это монолог, где можно просто из-
лагать всё подряд без подготовки.

На деле речь становится эффективной только тогда, ко-
гда её структура учитывает логику слушателей и расставляет
акценты в соответствии с их интересами. Бессистемное по-
вествование быстро утомляет и отвлекает.

Миф второй: чем больше информации, тем убедительнее.
Перегрузка деталями наоборот мешает восприятию. Глав-

ное — выбрать самые важные мысли и расставить приорите-
ты, не утомляя аудиторию лишним.

Миф третий: достаточно знать тему, чтобы говорить хо-



 
 
 

рошо.
Знание — лишь полдела. Без чёткой структуры ваши сло-

ва не сформируют цельной картины, и слушателям будет
сложно следить за ходом вашей мысли.

Миф четвёртый: введение и заключение — необязатель-
ные части, их можно опустить.

Введение задаёт тон и направление, помогает настро-
ить слушателей, а заключение закрепляет основные идеи и
оставляет яркое впечатление. Без них речь остаётся незавер-
шённой.

Миф пятый: логика речи — просто последовательный
список фактов.

Настоящая логика строится на взаимосвязи идей, на со-
четании причин и следствий, на чётком выделении главного.
Простое перечисление не заменит убедительного повество-
вания.

Как выстроить структуру речи правильно
Логичная речь строится по системе: сначала выберите те-

му, затем сформулируйте цель, определите ключевые сооб-
щения и разместите их в последовательности, учитывая вре-
мя и специфику аудитории.

1. Выбор темы
Тема — основа речи. Задайте себе вопрос: почему имен-

но сейчас я говорю именно об этом? Ответ поможет сфоку-
сироваться и отбросить ненужное.

2. Определение цели



 
 
 

Понимание цели — как компас, который ведёт вас в под-
готовке. Хотите проинформировать, убедить, вдохновить
или обучить? Сформулируйте цель одной короткой фразой:
«показать коллегам преимущества нового инструмента» или
«вдохновить родителей на спорт с детьми».

3. Ключевые сообщения
От цели зависит набор основных идей. Для каждой проду-

майте, какими фактами или примерами вы её подтвердите.
Оптимально — 3–5 сообщений, иначе внимание рассеется.

4. Логическая последовательность
Разместите идеи так, чтобы они плавно переходили од-

на в другую. Можно выбрать хронологию, причинно-след-
ственную схему, формат «проблема — решение — резуль-
тат» или распределить по значимости. Главное — последо-
вательность должна поддерживать общий замысел.

5. Введение и заключение
В начале установите контакт с аудиторией, обозначьте те-

му и цель. В конце суммируйте основные идеи и подчеркни-
те их важность — так ваша речь запомнится.

6. Учитывайте время
Сколько у вас минут? Планируйте текст с учётом темпа

речи — приблизительно 120–150 слов в минуту. Если вре-
мени мало, сосредоточьтесь на ключевых посылах.

7. Адаптация под аудиторию
Учитывайте, кто слушает вас: уровень знаний, интересы

и ожидания. Избегайте сложных терминов, приводите при-



 
 
 

меры из жизни, связывайте информацию с проблемами слу-
шателей.

Управление подготовкой: расставляем приоритеты
Готовясь к выступлению, вы решаете множество задач:

выбор темы, формулировка цели, подбор аргументов, созда-
ние визуалов и репетиция. Чтобы не запутаться, используйте
принцип ясной очереди приоритетов, как в работе над про-
ектом.

Сначала составьте полный список. Например:
- определение темы;
- формулировка цели;
- подбор ключевых сообщений;
- построение логики;
- написание введения;
- написание заключения;
- подбор примеров;
- подготовка слайдов;
- репетиции.
Для каждой задачи оцените:
- Зависимость — можно ли сделать её без других?
- Срочность — когда нужно справиться?
- Ценность — какую пользу даёт итогу?
- Стоимость переключения — насколько сложно сменить

тип работы?
Так вы выстроите оптимальную последовательность. На-

пример, нельзя начать писать текст, не определив ключевые



 
 
 

мысли. Зато подготовку слайдов и подбор примеров можно
вести параллельно, если переключение между этими задача-
ми не слишком затруднительно.

Параллельно и последовательно
Некоторые задачи требуют чёткого порядка:
- выбор темы → формулировка цели → подбор ключевых

сообщений;
- затем — введение и заключение.
Другие можно совмещать:
- подбор примеров и создание визуализаций;
- репетиция после того, как готов основный текст, парал-

лельно — небольшие правки.
Помните о лимитах: одновременно стоит держать в работе

не больше 3–4 задач — так снижается перегруз и улучшается
концентрация.

Как вести себя при срочных запросах
Если появится срочная задача, оцените её:
- Критична ли она для результата? Если да, приостановите

менее важные дела.
- Если не влияет напрямую на успех, попробуйте делеги-

ровать или перенести.
- Зависит ли новая задача от текущих? Завершите сначала

предшествующие.
- Если срочная задача требует большого переключения,

подумайте, можно ли разбить её на части.
Практика: формируем структуру речи



 
 
 

1. Запишите тему.
2. Сформулируйте цель в одном предложении.
3. Выпишите 3–5 ключевых сообщений.
4. Составьте список задач.
5. Проанализируйте каждую по зависимостям и приори-

тетам.
6. Определите, какие задачи идут подряд, а какие можно

вести одновременно.
7. Задайте лимит незавершённых дел.
8. Продумайте, как будете реагировать на неожиданные

срочные запросы.
Пример для работы
Допустим, вы готовите презентацию о новом программ-

ном обеспечении отдела продаж.
Тема: внедрение нового ПО для повышения эффективно-

сти.
Цель: убедить команду использовать новую систему, объ-

яснить её преимущества.
Ключевые сообщения:
1. ПО автоматизирует рутинные задачи.
2. Улучшает контроль над клиентами и сделками.
3. Простое в освоении, экономит время.
4. Способствует росту продаж и дохода.
Задачи на подготовку:
- изучить функционал;
- определить важные функции для отдела;



 
 
 

- собрать доказательства (статистика, кейсы);
- написать текст;
- подготовить слайды;
- провести репетицию.
Оценка показывает, что изучение функционала и опреде-

ление важных функций идут первыми, подготовку слайдов
можно вести параллельно с написанием, а репетицию — по-
сле.

Лимит активных задач — 2.
В случае срочной просьбы сделать отчёт по адаптации ПО

вы решаете, насколько критична новая задача, и при необ-
ходимости меняете приоритет.

Пример из семейной жизни
Родитель хочет поговорить с семьёй о распределении до-

машних обязанностей.
Тема: разделение домашних дел.
Цель: договориться о новых правилах ответственности.
Ключевые мысли:
1. Равномерное распределение уменьшает стресс.
2. Ответственность за зоны закреплена за каждым.
3. Совместная работа поддерживает семейную гармонию.
Задачи: определить, какие дела важны; распределить обя-

занности; подготовить аргументы; выбрать время для бесе-
ды; провести разговор.

Важно сначала подготовиться, а потом говорить. Подго-
товка и выбор времени могут идти одновременно.



 
 
 

Если в процессе появится вопрос по учёбе детей, опреде-
лите, насколько он срочный и важный для цели, и попытай-
тесь совместить решения.

Как проверить себя
Пройдитесь по чек-листу:
- Есть ли чёткая цель?
- Определены ли ключевые сообщения?
- Понимаете ли логику их последовательности?
- Установлен ли лимит одновременно выполняемых за-

дач?
- Есть ли план действий при появлении срочных дел?
Если какой-то пункт вызывает сомнения, вернитесь к эта-

пам подготовки и доработайте.
Итог
От выбора темы и постановки цели через ключевые сооб-

щения к логике и управлению подготовкой — каждый шаг
формирует качество вашего выступления. Управляя очере-
дью задач и учитывая приоритеты, вы избегаете спешки и ха-
оса. Чёткие правила помогают сохранять гибкость при новых
запросах и оставаться в контроле. В результате ваша речь
станет не просто последовательностью слов, а живым, запо-
минающимся посланием, которое звучит в сердцах слушате-
лей.

Следующая глава посвятит внимание тому, как модифи-
цировать структуру и ключевые идеи под конкретную ауди-
торию, чтобы сделать говорение ещё более эффективным.



 
 
 

 
Знакомство с аудиторией

и настройка контакта
 

Глава 3. Знакомство с аудиторией и настройка кон-
такта

Алексей стоит за трибуной на своей первой корпоратив-
ной конференции. Сердце бьётся так громко, что кажется
— каждый его удар слышат в зале. Он ловит напряжённые
взгляды коллег из отдела, слышит шёпот вокруг и замечает,
как кто-то проверяет телефон. Внутри плещется волна эмо-
ций: тревога, раздражение, желание скорее закончить вы-
ступление. Мгновенно рождается мысль: «Они меня не слу-
шают». Импульс — промчаться по слайдам и быстрее завер-
шить. Знакомая реакция тем, кто впервые или неуверенно
выступает перед аудиторией.

Это эмоциональное переживание — не просто помеха, а
важный сигнал для установления контакта. Но эмоция са-
ма по себе не цель и не диагноз. Чтобы построить доверие,
нужно отделять её от мысленных суждений и порывов к дей-
ствию, чтобы понять, что на самом деле нужно слушателям.

Разбираем сигнал: эмоция, мысль и импульс к дей-
ствию

Возьмём ситуацию Алексея: тревога возникла, когда он
заметил, что внимание слушателей ослабевает. Мысль «Они



 
 
 

меня не слушают» связывает внутреннее состояние с внеш-
ней реакцией. Импульс — приняться быстрее заканчивать.
Каждая часть несёт разный смысл в коммуникации.

Чтобы действовать конструктивно, важно понять, что сто-
ит за этой тревогой. Какие потребности могут лежать в ос-
нове настроя аудитории?

Одной хватит ясности — возможно, тема кажется слож-
ной, или формат неясен, и слушатели теряются. Другим нуж-
на вовлечённость — они скучают, ждут живых примеров или
интерактива. Третьим важно почувствовать значимость —
услышать, что информация касается именно их работы и
мнения. А ещё есть те, кто ищет комфорт и безопасность —
внешние факторы могут мешать сосредоточиться.

Разумеется, эти потребности не исключают друг друга; в
зале может работать сразу несколько причин.

Как проверить догадки о потребностях
Понять аудиторию помогут обратная связь и наблюдение

за поведением — без сложных технологий, используя то, что
доступно в повседневных условиях.

Обратите внимание на невербальные знаки: скрещённые
руки, отведённые взгляды, улыбки, наклон тела. Если по-
ловина смотрит в телефоны, тема скорее всего скучна или
непонятна.

Можно проводить короткие опросы или просить поднять
руки, чтобы получить живую реакцию. Важно слушать во-
просы после выступления: молчат ли слушатели или зада-



 
 
 

ют уточняющие вопросы? Тишина часто говорит о комфорте
либо наоборот — о дистанции.

Проследите, как меняется внимание на протяжении речи.
Если в начале слушают активно, а к середине и концу уста-
лость нарастает, значит подача или содержание не соответ-
ствуют ожиданиям.

Алексей попробовал снова — заметил, что когда он обра-
щается к слушателям по имени или говорит о конкретных
случаях из их работы, взгляды возвращаются к нему.

Язык тела и тон голоса — ключ к контакту
Устный контакт не построить одними словами. Тело и ин-

тонация громко говорят за нас. Типичные ошибки нович-
ков — избегание зрительного контакта, перекрещенные ру-
ки, напряжённая поза. Алексей, например, часто смотрел на
экран слайдов или в пол. В ответ — потеря внимания и ощу-
щение дистанции у аудитории.

Лучше смотреть мягко, но уверенно, переключая взгляд
по залу, чтобы не создавать напряжения. В небольших груп-
пах помогает техника «трёх точек»: взгляд последовательно
останавливается на трёх разных людях.

Язык тела должен говорить об открытости: расправлен-
ные руки, ровная спина и расслабленная поза. Закрытые же-
сты — сложенные руки, постоянное ощупывание лица — со-
здают сигнал тревоги у слушателей.

Тон голоса тоже важен. Избегайте монотонности, не гово-
рите слишком тихо или громко. Меняйте интонацию, выде-



 
 
 

ляйте главное — так удержите внимание.
Активное слушание: залог доверия и вовлечённо-

сти
Контакт — всегда двусторонний процесс. Даже если речь

монолог, полезно создавать иллюзию диалога. Вот где вклю-
чается активное слушание.

Эта техника показывает аудитории: вы воспринимаете их
ожидания и сомнения.

Как это сделать?
Кратко повторять или переформулировать услышанное

из зала, если есть такая возможность.
Реагировать на язык тела — улыбнуться в ответ на под-

держку, сделать паузу, если кто-то хочет спросить.
Вовлекать большую группу, задавая вопросы, прося кив-

нуть или поднять руку.
Работа с вопросами — ещё один мост к аудитории
Хотя вопросы порой вызывают стресс, они — шанс укре-

пить доверие. Алексей вспомнил советы опытной коллеги:
«Не бойся пауз», «Слушай до конца», «Отвечай чётко и по
существу».

Частые ошибки:
Перебивание или игнорирование вопроса.
Ответы односложные, «да» или «нет», без пояснений.
Защитная или агрессивная реакция.
Лучше так:
«Спасибо за вопрос, он очень важен».



 
 
 

«Позвольте пояснить на примере...».
«Если я правильно понял вашу мысль...».
Упражнение для самосознания: проанализируйте форму

и содержание вопросов — какую потребность или заботу они
отражают?

Проверка гипотезы на практике
Алексей заметил, что вопросы чаще всего звучат после

сложных слайдов. Он сделал вывод: аудитории нужна боль-
шая ясность изложения. В следующем выступлении он уде-
лил больше времени объяснениям и проверке понимания —
внимание заметно выросло.

Реальные сигналы и варианты действий
Что делать, если чувствуете сопротивление слушателей?
Сигнал 1: На лицах напряжение, мало улыбок, рассеянные

взгляды.
Что значит: аудитория испытывает стресс, возможно из-

за внешних причин.
Нужно: глубоко вдохнуть, сделать паузу, не брать на себя

ответственность лично, проявить сочувствие.
Коммуникация: предложить перерыв, поменять темп,

шуткой или вопросом разрядить атмосферу.
Сигнал 2: Перекрещенные руки, отсутствует зрительный

контакт.
Означает: закрытость, недостаток доверия.
Внутреннее действие: напомнить себе — первые минуты

самые сложные, настройте контакт постепенно.



 
 
 

Коммуникация: начинайте с простых вопросов, рассказы-
вайте близкие аудитории истории и примеры.

Сигнал 3: Вздохи, зрители уткнулись в телефоны.
Говорит о скуке, усталости, неподходящем формате.
Реакция: сократить длинные детали, ускорить темп, акти-

визировать дискуссию.
Проверка прямо перед выступлением
Выделите пять минут на размышления:
Кто мои слушатели? Какие у них ожидания и базовые по-

требности?
Что именно аудитория хочет услышать и зачем?
Какие невербальные знаки помогут понять их интерес или

усталость?
Какой формат разговора — рассказ, вопрос или пример

— поможет лучше установить контакт?
Такой простой набор вопросов помогает настроиться и из-

бежать непонимания.
Главные ошибки при работе с аудиторией и невер-

бальным контактом
Первая — игнорировать аудиторию, забывая подстраи-

ваться под неё.
Стараться угодить всем. Лучше сконцентрироваться на

главной части слушателей.
Не учитывать разнообразие — разнородный состав требу-

ет гибкости подачи.
Трактовать невербальные сигналы однозначно или вовсе



 
 
 

их игнорировать.
Не готовиться к неожиданным вопросам и резким реак-

циям.
Практическое упражнение: «Диагностика эмоций

аудитории»
Во время следующего выступления или встречи с неболь-

шой группой попробуйте выделить пять характерных эмо-
ций или состояний по невербальным сигналам. Запишите
их, выдвиньте гипотезы о значении и опишите свои дей-
ствия.

Пример записи:

Так вы улучшаете навык «чтения» аудитории в реальном
времени.

План на неделю для закрепления навыков
Поддержка умения устанавливать контакт требует регу-

лярной практики. Вот примерный график — с двумя вари-
антами: для занятых и для более свободных.



 
 
 

День 1. Анализ аудитории. Перед ближайшей встречей
подумайте, кто будет, что важно для слушателей, сформули-
руйте гипотезу.

День 2. Наблюдение. В разговоре обратите внимание на
невербальные сигналы, сделайте небольшой отчёт.

День 3. Практика зрительного контакта. Цель — держать
взгляд 3–5 секунд, переключаясь по разным людям.

День 4. Работа с тоном. Запишите на телефон короткую
историю, проанализируйте интонацию и паузы.

День 5. Активное слушание. В диалоге повторяйте и уточ-
няйте услышанное.

День 6. Работа с вопросами. Фиксируйте вопросы в ходе
встречи, цените каждый.

День 7. Итог: проведите мини-презентацию, применяя все
навыки.

Минимальный вариант для занятого времени
Выберите 2–3 элемента — зрительный контакт, паузы, во-

просы — и практикуйте по 5 минут ежедневно.
Так семидневная практика станет хорошей основой, что-

бы установка контакта была не случайностью, а привычкой.
Особые ситуации и контекст
Разговор в семье или с друзьями отличается от публично-

го выступления, но принципы схожи. Важно анализировать
ожидания разных участников, обращать внимание на эмо-
ции и телесные сигналы. Например, замечание «ты сегодня
какой-то молчаливый» — ценный сигнал о состоянии.



 
 
 

В онлайн-формате обратите внимание на размер экрана,
включённую камеру, качество связи — всё это влияет на вос-
приятие и требует гибкой реакции.

Типичный страх новичков — боязнь не понравиться, по-
терять внимание. Переключитесь на слушателя, а не на соб-
ственные эмоции. Представьте, что каждый сигнал — это во-
прос, на который вы просто отвечаете.

После первого осознанного опыта с обратной связью эта
технология становится инструментом, а не повторением тре-
воги.

Заключение
Понимание и «чтение» аудитории — основа для уста-

новления доверия и контакта. Отделение эмоций от мыс-
лей и действий помогает выработать практические реше-
ния для эффективного взаимодействия. Анализ слушателей,
учёт ожиданий, работа с невербальными сигналами и вопро-
сами формируют фундамент уверенных выступлений и жи-
вого диалога.

В следующей главе мы перейдём к методам удержания
внимания — техникам, которые сделают ваше выступление
по-настоящему вовлекающим.



 
 
 

 
Техника дыхания и

голосовые упражнения
 

Техника дыхания и голосовые упражнения
Каждый, кто хоть раз выступал перед аудиторией, знает,

как легко потерять контроль над голосом: дыхание сбивает-
ся, голос норовит ссорваться, а напряжение сковывает мыс-
ли. Эти ощущения случаются не только на сцене — они пре-
следуют и на деловых встречах, и в непринуждённом раз-
говоре с коллегами, и даже дома, за семейным столом. Но
в этом нет ничего необратимого. Контролировать дыхание
и управлять голосом можно научиться, если тренироваться
регулярно и понимать, какие приёмы применять в нужный
момент.

В этой главе собраны три простые, но эффективные тех-
ники, которые помогут обрести уверенность в речи, снять
мышечное напряжение и избавиться от страха перед вы-
ступлениями. Каждая методика сопровождается пошаговы-
ми инструкциями и разбором частых ошибок. В конце вас
ждёт удобный недельный план, адаптированный под ритм за-
нятости современного человека.

Дыхание с контролем: ключ к внутренней устойчи-
вости

Начнём с основ — дыхания. Чтобы голос звучал ровно и



 
 
 

мощно, вдох должен быть полным и глубоким. Именно такое
дыхание даёт опору голосу и снимает напряжение в грудной
клетке и горле. Особенно полезна практика тем, кто замеча-
ет, что порой задыхается или «перехватывает дыхание» в са-
мый неподходящий момент.

Как это сделать:
Сядьте удобно, спина ровная, плечи расслабьте. Положите

одну руку на живот чуть ниже груди, а другую — на ключи-
цы. Медленно вдохните носом, стараясь «расправить» живот
так, чтобы рука на нём поднималась, а ключицы оставались
неподвижны. Затем плавно выдохните через рот, втягивая
живот вниз. Повторите 6–8 раз, удерживая равномерный и
спокойный ритм.

Проверьте себя: произнесите фразу «Сегодня я готов к но-
вым задачам» и почувствуйте, как голос опирается на ста-
бильное дыхание.

Частая ошибка — поднимать плечи и ключицы во время
вдоха. Это поверхностное «грудное» дыхание перегружает
голос, не даёт воздуха и быстро утомляет. Если рука на клю-
чицах заметно двигается, значит, дыхание слишком поверх-
ностное.

Разминка голосовых связок: подготовка без напря-
жения

Перед выступлением или важным разговором полезно
«разогреть» голос. Это снижает риск пересыхания и срыва и
помогает звучать гибко и уверенно.



 
 
 

Начните с нескольких глубоких вдохов по той же технике.
Затем на выдохе произнесите гласную «Аа», стараясь удер-
живать звук около пяти секунд. Повторите то же с «Оо»,
«Ии», «Уу», «Ээ». После перейдите к скользящим тонам:
начните с низкого звука, постепенно повышая тон, а потом
плавно опуститесь вниз — повторите 4–5 раз, словно рисуя
голосовыми волнами. Завершите упражнение, произнеся по-
следовательность слогов «ма-ми-ма-мо-му», тщательно ар-
тикулируя каждую.

Затем попробуйте сказать «Здравствуйте, спасибо за вни-
мание» спокойным, ровным голосом с улыбкой — почув-
ствуйте, как голос стал мягче и выразительнее.

Следите за уровнем громкости. Голос не должен звучать
грубо или через силу, но и не теряться в шёпоте. Если голос
хрипит или быстро устаёт, вероятно, связки перенапряжены.

Управление темпом и паузами: тайминг речи под
контролем

То, как мы выстраиваем темп и делаем паузы, напрямую
влияет на восприятие речи и нашу уверенность. Эта техника
помогает избавиться от спешки и преодолеть волнение.

Подберите короткий текст — пару предложений или фра-
зу, часто встречающуюся в вашем рабочем общении: напри-
мер, «Я предлагаю следующий план действий. Первый шаг
— анализ данных, второй — подготовка отчёта». Сначала
прочитайте его вслух в обычном темпе, отметив места, где
хочется перевести дух.



 
 
 

Теперь попробуйте повторить, сознательно делая паузы в
1–2 секунды там, где важны акценты: перед перечислением,
после ключевых слов. Наблюдайте за дыханием — паузы по-
могают наполнить лёгкие и восстановить голос. Затем потре-
нируйтесь менять темп: сначала замедлите речь, а потом сно-
ва вернитесь к привычному ритму с правильными паузами.

Потренируйтесь с фразой: «Сегодня важный день. (пауза)
Давайте сосредоточимся на главном. (пауза) Каждый из вас
может внести свой вклад».

Избегайте двух крайностей: стремительного спикера, ко-
торый не успевает дышать, и слушателей, утомлённых слиш-
ком долгими паузами. Оптимальный темп — умеренный с
естественными остановками по смыслу.

Сравнение техник и рекомендации
Каждая из трёх техник решает свою задачу:
Дыхание с контролем — основа, без которой остальные

упражнения теряют эффективность. Это ежедневная прак-
тика, которую можно выполнять в любое удобное время.

Разминка голосовых связок — подготовка перед нагруз-
кой, чтобы голос звучал легко и не садился вечером.

Управление темпом и паузами — инструмент для вырази-
тельности и снижения волнения в ответственных ситуациях.

Если времени в обрез, начинайте с дыхания. Оно даст
ощущение свободы в голосе и поможет справиться с напря-
жением. Перед важной речью добавьте разминку и отрабо-
тайте темп с паузами.



 
 
 

Недельный план: от простого к комплексному
Освоить навыки можно уже за неделю, если заниматься

систематично.
Полный вариант:
День 1: Дыхание с контролем — 10 минут, плюс расслаб-

ление плеч и шеи.
День 2: Разминка голосовых связок — 15 минут, завер-

шите короткой речью с паузами.
День 3: Управление темпом и паузами — 15 минут, запи-

шите себя на телефон и проанализируйте.
День 4: Повтор дыхания с контролем — 10 минут, обра-

тите внимание на осанку.
День 5: Весь комплекс: дыхание (5 мин), разминка (10

мин), темп и паузы (10 мин).
День 6: Применение на практике — разговоры с коллега-

ми с акцентом на дыхание и голос.
День 7: Отдых с лёгким дыхательным упражнением — 5

минут утром и вечером.
Минимальный вариант для очень плотного графи-

ка:
Каждый день по 5 минут дыхательных упражнений утром

и вечером.
Три раза в неделю — 10 минут разминки голосовых свя-

зок.
Два раза — тренировка темпа и пауз с короткими фраза-

ми из работы.



 
 
 

Обратите внимание на сигналы тела
Если голос стал хриплым или появилась боль, снизьте

громкость и сократите время занятий. Не задерживайте ды-
хание и не напрягайте горло — упражнения призваны рас-
слаблять. Следите, чтобы плечи не поднимались во время
вдоха, иначе появится напряжение в шее и верхней части
спины. Если речи не хватает плавности, и вы начинаете го-
ворить быстро, сделайте несколько глубоких вдохов и повто-
рите упражнение с паузами.

Регулярность важнее интенсивности
Многие считают, что не хватает времени на тренировки.

Но даже 5–10 минут в день, вкладываемых систематично, да-
ют ощутимый результат. Ведите дневник ощущений, чтобы
отслеживать прогресс и вовремя корректировать нагрузку.
Чем чаще вы практикуете, тем естественнее становятся но-
вые навыки, и тем увереннее звучит голос.

Где пригодятся эти умения
На работе чёткое дыхание и контролируемый голос помо-

гают проводить совещания без усталости, вести переговоры
и уверенно защищать проекты. В момент сложного телефон-
ного звонка несколько глубоких вдохов избавят от волнения
и подарят устойчивость голосу.

В семье спокойный темп и чёткая речь создают атмосферу
доверия, помогают родителям спокойно объяснять важные
вещи и устанавливать контакт с детьми.

В онлайн-общении, где голос — основной инструмент



 
 
 

коммуникации, умение делать паузы и управлять темпом
удерживает внимание собеседников и избегает «залипания»
в разговоре.

Таким образом, эти техники — универсальный ресурс,
который улучшает качество жизни и профессиональной де-
ятельности.

Заключение
Три предложенные техники — дыхание с контролем, раз-

минка голосовых связок и управление темпом с паузами —
создают прочный фундамент для свободной и выразитель-
ной речи. Регулярное их применение освобождает голос от
напряжения, помогает справляться со стрессом и дарит уве-
ренность в самых разных ситуациях.

Следующая глава расскажет, как объединить голос с язы-
ком тела, чтобы производить сильное первое впечатление и
вызывать доверие на встречах и переговорах.



 
 
 

 
Психологические техники

управления страхом
 

Психологические техники управления страхом
Утро начинается с учащённого сердцебиения. Мысли о

предстоящей встрече на работе не дают покоя: «А что, если я
не смогу ответить?», «Что если всё пойдёт не так?» Тревога
словно холодный узел сжимает грудь и покалывает в желудке
— эта картина знакома многим. В такие моменты не стоит
подавлять страх силой воли или пытаться «прогнать» трево-
гу. Гораздо эффективнее научиться работать с ней, исполь-
зуя проверенные методы самоуспокоения и управления эмо-
циями. В этой главе мы подробно рассмотрим набор упраж-
нений, которые помогут снизить уровень тревожности и вер-
нуть контроль над мыслями.

Первое упражнение — визуализация успеха. Оно учит не
зацикливаться на страхах, а направлять внимание на пози-
тивный исход. Возьмём классическую ситуацию: выступле-
ние перед аудиторией, вызывающее нервозность и стресс.

Упражнение 1. Визуализация успеха
Задача — заменить пугающие сценарии в голове мыслями

о победе и укрепить уверенность.
Как выполнить:
1. Найдите тихое место, где вас не потревожат. Сядьте



 
 
 

удобно и закройте глаза.
2. Сделайте три глубоких вдоха и выдоха, прочувствуйте

тело, отметьте напряжение и постарайтесь расслабить мыш-
цы лица и шеи.

3. Представьте ситуацию, которая вас пугает, но на этот
раз с уверенностью, что всё пройдет отлично. Воспроизво-
дите детали: как вы входите в зал, с каким спокойным то-
ном говорите, как аудитория внимательно слушает, улыбает-
ся, задаёт вопросы.

4. Задержитесь в этом образе 5 минут, прочувствуйте эмо-
ции успеха и удовлетворения.

Длительность: 7–10 минут.
Признаки эффективности: появляется чувство контроля

ситуации, тревожность уменьшается, негативные мысли от-
ходят на второй план.

Типичная ошибка — сразу переключаться на визуализа-
цию, не уделяя времени расслаблению через дыхание. Без
этого мозг остаётся напряжённым, и позитивный образ не
закрепляется.

После практики мысли становятся спокойнее, тело — лег-
че. Это важный шаг: сфокусировать внимание на положи-
тельном — значит укротить хаос тревожных сценариев.

Но визуализация иногда кажется слишком абстрактной. В
таких случаях помогает конкретизация ощущений — приём
для переноса внимания в настоящий момент.

Упражнение 2. Техника «якорь»



 
 
 

Цель — зафиксировать состояние спокойствия и уверен-
ности, чтобы вызывать его по произвольной команде в стрес-
сах.

Как выполнять:
1. Вспомните момент, когда вы чувствовали максималь-

ную уверенность и умиротворение — может быть, это успех,
приятное общение или прогулка.

2. Закройте глаза, погрузитесь в воспоминание, вспомни-
те звуки, запахи, ощущения тела.

3. В момент максимального переживания эмоций акку-
ратно сожмите большим и указательным пальцами опреде-
лённую комбинацию — например, сцепите их или прижмите
большой палец к основанию кулака.

4. Держите эту позу 10–15 секунд, продолжайте ощущать
уверенность.

5. Повторите три раза, всегда используя один и тот же
«якорь».

6. В стрессовой ситуации сожмите те же пальцы и сосре-
доточьтесь на этом движении — оно должно вернуть состо-
яние спокойствия.

Освоение занимает 15–20 минут, активация сокращается
до 1–2 минут с практикой.

Показатель успеха: при сжатии пальцев мгновенно прихо-
дит расслабление и уверенность.

Ошибка новичков — не закреплять «якорь» сразу в мо-
мент максимальной позитивной эмоции, а пытаться активи-



 
 
 

ровать его впервые во время стресса. Тогда техника не сра-
ботает.

Со временем якорь становится надёжным способом быст-
ро переключаться с тревожных мыслей на ресурсное состо-
яние.

Следующий приём — для тех, кто сталкивается с навязчи-
выми страхами и негативным внутренним диалогом. Пере-
форматирование мыслей помогает менять внутренние уста-
новки.

Упражнение 3. Переформатирование мыслей
Задача — заменить тревожные, искажающие реальность

мысли на рациональные, поддерживающие.
Как работать:
1. Запишите на бумаге часто повторяющуюся тревожную

мысль — например: «Я точно провалюсь», «Меня никто не
поймёт» или «Это всегда заканчивается плохо».

2. Под ней перечислите доказательства «за» и «против»
этой мысли, задав себе вопросы типа «А действительно ли
это правда?» или «Какие факты подтверждают, что всё пой-
дёт плохо?».

3. Найдите альтернативное, менее категоричное и бо-
лее позитивное утверждение — например: «У меня есть
опыт справляться», «Коллеги обычно меня поддерживают»,
«Ошибки — нормально».

4. Повторяйте новое утверждение вслух и про себя мини-
мум пять раз в день, особенно перед стрессовыми события-



 
 
 

ми.
5. Следите, когда старая мысль возвращается — записы-

вайте её и находите новые контраргументы.
Первичная проработка занимает 10–15 минут, закрепле-

ние — по 5 минут в день.
Как понять результат: тревога снижается, негативные

мысли перестают навязываться, появляется ощущение кон-
троля.

Главная ошибка — пытаться игнорировать или отрицать
страх, не признавая его существование. Вместо этого важ-
но заменить его более здоровыми, реалистичными форму-
лировками.

Такое переосмысление помогает не реагировать на стресс
с излишней болезненностью и сохранять эмоциональную
устойчивость.

После работы с мыслями полезно переключить внимание
на тело, ведь тревога часто чувствуется через физические
симптомы. Медитация и дыхательные практики — следую-
щий ключ к спокойствию.

Упражнение 4. Медитация осознанного дыхания
Цель — успокоить нервную систему и снизить тревогу че-

рез концентрацию на дыхании.
Как выполнять:
1. Сядьте удобно, спина прямая, руки на коленях или на

столе.
2. Закройте глаза, обратите внимание на естественный



 
 
 

ритм дыхания, без усилий.
3. Считайте вдохи и выдохи — вдох на счёт «один, два»,

выдох — «три, четыре».
4. Если появляются отвлекающие мысли, спокойно воз-

вращайте внимание к дыханию, не осуждая себя.
5. Практикуйте 10 минут.
6. В завершение сделайте глубокий вдох, медленный вы-

дох, откройте глаза.
Признаки эффективности: лёгкость, снижение внутрен-

него напряжения, ясность мысли.
Распространённая ошибка — пытаться подавлять мыс-

ли другими мыслями, что усиливает внутренний конфликт.
Лучше принять их и мягко перенаправить внимание.
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