

1.Взгляните на нервозность трезво.
*Нервозность естественна и желательна.

*Ваши товарищи конечно же вас поддержат:
  1.Для многих из них эта речь тоже первая;
  2.Ваша нервозность беспокоит их меньше, чем вас;

  3.Внешняя нервозность не приведетк потере очков.

 2.Вы должны быть хорошо подготовлены.

*Выберите хорошую тему и подготовьте хорошую речь, которая бы отражала ваши знания и ясное видение цели.

*Репетируйте до тех пор, пока не почувствуете себя уверенно.

  3.Соберитесь перед началом.

*Используйте технику глубокого дыхания и релаксации.

*Попрактикуйтесь в реконструировании негативных мыслей.

*Представьте себе, как вы успешно выступаете.
*Перед тем, как начать говорить, глубоко вздохните и установите зрительный контакт.

 4.Вы должны выглядеть уверенным, даже если и не ощущаете уверенности.

*Никогда не начинайте с извинений за свою нервозность,

*Говорите медленно и четко, не торопитесь

*Постарайтесь держать всю аудиторию в поле зрения.


УДАЧИ!!!
