Уверенность в себе: секреты успешного выступления
Страх перед выступлениями
1. Осознайте свой страх.
2. Методы преодоления страха: 

- физическая нагрузка (приседания, прыжки, размахивание руками и др.);
- подвигайте челюстью (расслабление лицевых мышц, гимнастика лица, наклоны головой и др.);
- медленно поднимите и опустите плечи (вообразите мокрую и тяжелую шинель на плечах);
- нормализуйте дыхание: медленные вдохи и выдохи животом или быстрые и короткие диафрагмальные вдохи и выдохи;
- поменьше думайте о постороннем;

- «поднимитесь на балкон» - попробуйте отстраниться и как будто издалека, с высокого балкона, с которого не видны мелочи и далеки эмоции, увидеть ситуацию;
- быстро сжимайте и разжимайте пальцы ног, несколько раз переплетите ноги в одну и в другую сторону (заплести – расплести, подвигать сплетенными ногами вправо-влево);

- можно не заметно сжать мочку уха;
3. Идите на страх: помните, что скоро он будет уже позади вас.

4. Не бойтесь быть смешным.
5. Получайте удовольствие от своего выступления: проговорите с собой, настраивайте себя, предвкушая результат который вам необходим.
Поза оратора

1. Во время выступления центр тяжести должен быть смещен вперед (готовы идти вперед).

2. Если вы что-то желаете узнать от аудитории, то центр тяжести может смещаться назад.

3. Спина прямая; плечи развернуты, опущены; подбородок приподнят; грудь вперед.

4. Жестикуляция свободная, показывайте раскрытые ладони – доверие, открытость.

5. Приветствие жестом – это уже коммуникация.

6. Движущиеся объекты привлекают внимания больше чем статичные. Занимайте все пространство сцены, перемещайтесь и внимание аудитории будет приковано к вам.

7. Факторы воздействия на публику: 10% - что мы говорим, 30% - как мы говорим, 60% - визуальный контакт: позы, плакаты, раздатка, внешний вид (правильно подбирайте одежду в зависимости от целей и обстановки).

8. Используйте глаголы визуализации: давайте посмотрим на это с другой стороны, давайте заглянем  и др.

9. Взгляд в глаза зрителям (так возможно получать обратную связь).

10. Привлечение и держание внимания: сектор обзора, говорите с каждым, используйте контрастные раздражители, вовлекайте аудиторию, прости о помощи, задавайте вопросы, говорите, а не выступайте.
