
ПУБЛИЧНОЕ 
ВЫСТУПЛЕНИЕ



⦿ Публичное выступление – есть 
не что иное, как публичное 
взаимодействие кандидата с 
аудиторией. 



⦿Правила успешного 
публичного 
выступления



1. ПОДГОТОВКА РЕЧИ
⦿ Выступление без предварительной 

подготовки, особенно начинающего 
оратора, почти наверняка будет 
провальным. Помните афоризм Марка 
Твена: «Требуется более трех недель, 
чтобы подготовить хорошую короткую 
речь экспромтом».



ВНАЧАЛЕ СДЕЛАЙТЕ «КАРКАС» ИЛИ 
«СКЕЛЕТ» БУДУЩЕГО ПУБЛИЧНОГО 
ВЫСТУПЛЕНИЯ:
⦿ Определите мотивацию слушания людьми вашего 

выступления. Для чего это им нужно? Что 
полезного или интересного они узнают для себя?

⦿ Выделите главную идею вашей речи.
⦿ Выделите подзаголовки, разделив вашу идею на 

несколько составных частей.
⦿ Определите ключевые слова, которые вы 

повторите несколько раз, чтобы присутствуют 
лучше запомнили, о чем вы им рассказываете.

⦿ Тщательно продумайте план и структуру будущей 
речи. Она должна включать введение, основную 
часть и выводы (окончание)



ПОДГОТОВИВ «СКЕЛЕТ», НАЧИНАЙТЕ 
НАРАЩИВАТЬ НА НЕМ «МУСКУЛЫ».
⦿ Найдите яркие примеры «из жизни», из истории, 

литературы, которые используете в процессе 
выступления.

⦿ Подготовьте необходимые схемы, иллюстрации, 
графики для зрительного закрепления информации.

⦿ Определите момент в ходе выступления, когда вы 
обратитесь к аудитории с каким-то вопросом, с 
просьбой что-то назвать, пересчитать — это поможет 
присутствующим сконцентрировать свое внимание на 
обсуждении темы и значительно повысит 
эффективность восприятия вашего материала.

⦿ Напишите полный текст. Особое внимание уделите его 
началу и окончанию.



ГЛАВНЫЙ ВАШ КОНТРОЛЕР — 
ВРЕМЯ.
⦿ Внимательно слушать и воспринимать 

ваши идеи публика может только 
ограниченный срок, обусловленный 
психофизиологическими причинами 
(обычно не более 15-20 минут, потом 
внимание аудитории начинает слабеть). 
От вас ожидают коротких, четких, 
понятных, убедительных и доступных 
фраз. Следуйте чеховскому: «Краткость 
— сестра таланта».



2. МЕСТО 
ВЫСТУПЛЕНИЯ.



⦿ Кафедра или трибуна, сцена или балкон, 
вообще любое возвышение над уровнем пола 
всегда вызывают страх у людей, которые не 
имеют достаточного опыта публичных 
выступлений. Э. Морен называл это «страхом 
сцены», а Марк Твен рекомендовал тем, кто 
боится выступления: «Успокойтесь, ведь 
публика все равно от вас ничего не 
ожидает». Лучше настроить себя так, будто 
бы вы в первую очередь сами себе хотите 
рассказать что-то интересное, одновременно 
ознакомив с ним и всех присутствующих.



⦿ Если во время публичного выступления придется 
сидеть, проверьте удобство вашего места. Сидя 
за столом, нельзя сутулиться и класть на него 
руки; сидя в кресле, нельзя опираться на 
подлокотники и спинку, забрасывать ногу на ногу, 
сцеплять руки на коленах, старайтесь сидеть на 
краю кресла, немного наклонившись вперед с 
отодвинутыми слегка назад ногами и прижатыми 
к полу пятками; необходимо сидеть прямо, 
свободно, излучая открытость и 
доброжелательность; смотреть людям в глаза, 
следить за их эмоциями, жестами и мимикой, 
всем своим видом демонстрировать заботу и 
понимание.



3. ОДЕЖДА



⦿ Одевайте те вещи, в 
которых вы чувствуете 
себя комфортно, которые 
не отвлекают вас своим 
неудобством. У вас ни 
разу не должно 
возникнуть мысли: «Как 
оно на мне сидит?». 
Лучше не пользуйтесь 
совсем новыми вещами, 
которые одеваете 
впервые. Одежда и обувь 
не должны доставлять 
вам внутренний 
дискомфорт и отвлекать 
ваше внимание.



⦿ Если ваш пиджак имеет две пуговицы, нужно 
застегнуть лишь верхнюю, если три — только 
среднюю. Если нет очень большой 
необходимости, не стоит одевать очки при 
публичном выступлении, ювелирные 
украшения  также не нужны. Если оратор — 
женщина, ее одежда должна иметь длинный 
рукав, длина юбки — средняя (к середине 
колена), она не должна быть слишком узкой. 
Относительно цветов, то здесь требования 
значительно либеральнее, чем у мужчин: 
цвет просто должен идти женщине. 
Женщины тоже должны избегать ярких 
массивных украшений. Обувь лучше всего 
темных цветов с незаметными или 
однотонными бантами; чулки одинакового с 
обувью цвета. Очки должны иметь простой 
дизайн и оправу под цвет волос.



⦿ При выступлении в неформальной обстановке 
(дружеские вечеринки и т.п.) требования к 
одежде не играют большой роли.   Можно 
одеваться как угодно, однако помните, что 
если в вашем внешнем виде будет какая-то 
эклектичная деталь, бросающаяся в глаза  
(яркая брошь, крикливый галстук кислотных 
цветов, оригинальный фасон костюма с 
капризными узорами), то она будет отвлекать 
внимание от содержания ваших слов. 
Публика запомнит именно ее и не обратит 
внимание на то, что вы говорили.



4. УСПЕШНОЕ ПУБЛИЧНОЕ 
ВЫСТУПЛЕНИЕ — НЕСКОЛЬКО 
СЕКРЕТОВ.



⦿ Когда вы заходите в 
аудиторию, двигайтесь 
уверенно, не семените и 
не делайте суетливых 
движений. Идите своей 
обычной походкой, этим 
вы убедите 
присутствующих, что вы 
не волнуетесь и никуда 
не спешите. Когда вас 
представили, 
поднимитесь, 
обязательно подарите 
залу легкую улыбку и 
войдите в 
непосредственный 
зрительный контакт с 
аудиторией.



⦿ Для того, чтобы показать свою значимость 
и вызвать уважение аудитории, 
необходимо контролировать максимально 
допустимое пространство. Не старайтесь 
показать себя маленьким человеком и не 
таитесь где-то в углу сцены. Обязательно 
займите место в центре или же хотя бы 
направляйте в центр свой взгляд время от 
времени. Расправьте плечи, поднимите 
голову и немного наклонитесь вперед, 
демонстрируя что-то наподобие поклона 
перед аудиторией, можно этот жест 
несколько раз потом повторить.



⦿ Ваша мимика и жесты дают человеку 
куда больше впечатлений, чем все, что 
вы произносите. Жестами вы 
сконцентрируете внимание на важности 
информации. При жестикулировании 
существует три правила: первое — не 
кладите руки в карманы; второе — не 
прячьте их за спину; третье — не 
занимайте их посторонними предметами. 
Руки — это помощники, которые всегда 
должны быть свободными и готовыми 
объединиться в единое целое с вашими 
мыслями.



⦿ Постоянно 
удерживайте 
зрительный контакт с 
аудиторией. Опытный 
оратор всегда следит 
за вниманием 
слушателей, переводя 
взгляд из передних 
рядов на задние. Если 
вы пользуетесь 
записками, то делайте 
это очень аккуратно: 
быстрым и коротким 
взглядом вниз 
посмотрите текст и 
снова поднимите глаза, 
переведя все внимание 
обратно на аудиторию.



⦿ Учитывайте культурные, национальные, 
религиозные и прочие особенности 
аудитории. Например, у китайцев и 
японцев ваш открытый взгляд в глаза 
может вызвать отрицательные чувства, 
так как в восточных культурах это не 
принято. У кавказских народов прямой 
твердый взгляд в глаза мужчине 
воспринимается как вызов на поединок и 
т.д. Также с большой осторожностью 
нужно использовать шутки на 
национальную или религиозную тематику.



⦿ Если речь 
перерывается 
аплодисментами, 
необходимо дождаться 
их окончания и только 
потом продолжать — 
чтобы начало вашей 
следующей фразы 
было всеми услышано. 
Также помните о том, 
что аплодисменты 
аплодисментам рознь 
Речь должна 
закончиться до того, 
как утомленные и 
раздраженные 
слушатели начнут 
«захлопывать» 
выступающего.



⦿ Завершая речь необходимо посмотреть 
в глаза слушателям и сказать что-
нибудь приятное, продемонстрировав 
свое удовлетворение от общения с 
аудиторией. Такой позитивный 
информационный импульс в финале 
останется в памяти людей, в их 
восприятии вашего публичного 
выступления.



СПАСИБО ЗА ВНИМАНИЕ


