3.2.8. Як володіти собою

Соціологи провели опитування, у якому було лише одне запитання: «чого люди бояться найбільше?» Була опитана достатня кількість респондентів, щоб вибірка була представницькою, а результати – достовірними. Сформулювали вони результат опитування у вигляді списку. Чим вище у списку розташований об'єкт страху, тим більше його бояться. Ось цей список (цитується за книгою Дэвіда Піплз "Presentations plus"). 

1. Виступ перед групою

2. Острах висоти

3. Комахи та жуки

4. Фінансові проблеми

5. Глибока вода

6. Хвороба

7. Смерть

8. Польоти

9. Самотність

10. Собаки

Думаю, що для більшості читачів позиція під номером 1 у цьому списку є  несподіванкою. 

Для різних проявів страху публічного виступу, що настільки часто зустрічається в житті, медики навіть придумали назви. Ось три з них: лаліофобія (страх говорити), демофобія (острах юрби) і катагелофобія (страх виглядати смішним). У цих захворювань цілком визначені симптоми:

· Прискорений пульс

· Поверхневе дихання

· М'язові спазми, що впливають на 

· голос

· коліна

· руки

· Пересохла порожнина рота

· Охолодження кінцівок

· Розширення очей

· Нудота

· Пітні долоні

· Напружені нерви

· Розмитість зору

Страх – явище підсвідоме. Отже, можете бути впевнені, названі симптоми з'являться в ніч перед Вашою презентацією. Якщо цього не відбудеться ввечері, то до моменту сходу сонця у великий день у Вас можуть початися одне або кілька захворювань із перерахованих вище. Чи погано це?

Новини для Вас дві – гарна і погана. Ворог не такий небезпечний, коли він відомий і зрозумілі методи боротьби з ним. Ця новина гарна, оскільки докладна розмова про методи боротьби ще попереду. Є і погана новина. Від цього страху Вам не вдасться позбутися, скоріше за все, ніколи в житті. Цей страх є в кожного – в організаторів прийомів, у наукових доповідачів, у професійних артистів, навіть у тренерів із проведення публічних виступів. Але погана ця новина тільки при поверхневому ставленні до неї. Ваші спітнілі долоні – Ваші друзі. Вони є точним доказом того, що Ви – нормальна людська істота. Нормальна, тому що це – у Вашій крові й у Ваших генах. Ви успадкували це від Ваших далеких предків. Природа забезпечила нас пальним для битви або втечі у випадку загрози або несприятливої ситуації. Це пальне – адреналін, що автоматично накачується у кров'яний потік, щоб допомогти нам вишкрябатися. Багато в чому завдяки такому станові Ваша презентація буде кращою. Ваш розум буде швидшим, Ваш ентузіазм – більшим, Ваша переконаність – сильнішою. Отже – радійте, що воно у Вас є.

Ми повинні розуміти, що нервозність перед групою не є психічною або психологічною неповноцінністю. Це – нормальна і здорова реакція нашого тіла. Це – спосіб природи допомогти нам досягти найкращого. Якщо Ви почуваєте себе так, начебто збираєтеся вмерти, коли встаєте для виступу, гарною новиною для Вас є те, що за всю історію не було жодного зареєстрованого випадку смерті від страху сцени.

Звертаю Вашу увагу на обов'язкову вимогу. Не використовуйте ліків від нервової напруги, які впливають на розум або змінюють настрій. Вони створюють оманливу ілюзію. Ви думатимете, що робите краще, а насправді робитииете гірше. А найгірше з поганого – Ви можете виявитися на вулиці з однобічним рухом, яка йде в глухий кут.

А тепер  про методи зробити природу спільницею.

Згадаємо, в першу чергу, про симптоми захворювань. Вони – наслідок наших емоцій. З емоціями ми боротися не можемо. Але давно відомо, що вчинки можуть робити зворотний вплив – змінювати наші емоції. Частина методів побудована на цьому підході.

1. Дихайте глибше

Ваш подих неглибокий, він захоплює не більше третини обсягу легень. Уявіть собі, що джерело Вашого страху – повітря, яке нагромадилося у нижній невентильованій частині легень. Саме воно змушує Ваше серце битися частіше, Ваші нерви – напружуватися, а долоні упрівати. Виженіть із себе цю отруту – зробіть кілька глибоких вдихів.

2. Напружте м'язи рук

Використайте ті декілька хвилин виснажливого чекання перед виходом до аудиторії, які подарувала Вам доля. Зніміть спазми м'язів і напругу нервів. Охопіть стілець, на якому сидите, по обидва боки так, щоб долоні пригорнулися до сидіння знизу. І сильно потягніть вгору. Тягніть протягом п'яти секунд. А потім повторіть. І ще декілька разів. 

Можна цю вправу урізноманітнити. Якщо перед Вами стіл, витягніть руки під столом уперед так, щоб долоні торкнулися кришки стола знизу. І знову натискайте нагору. Кілька разів по п'ять секунд кожний. Тільки не перестарайтеся – стіл може виявитися занадто легким перед Вашим стресом.

Що робити, якщо ні стола, ні стільця немає? Сильно пригорніть долоні одну до одної. Якщо цей рух характерний для Вас і в повсякденному житті, то вгамувати хвилювання таким способом Ви зможете навіть під час презентації. Ваші слухачі абсолютно нічого не помітять.

3. Чудові ліки – фізичне навантаження

Перші дві рекомендації можна застосувати перед початком виступу. І навіть у процесі виступу. Але симптоми страху виникають раніше – за декілька годин до початку презентації. Тож давайте  і ми почнемо раніш боротися за наше щастя. Чудові ліки – фізичне навантаження. Воно чудово знімає спазми м'язів, розслаблює нерви, поглиблює дихання. Ефективнішим, ніж фізичне навантаження, будуть для Вас тільки підготовка і репетиція. Голос досвіду говорить: якщо ранком перед презентацією Ви пробіжите підтюпцем три кілометри, у Вас не буде ніяких проблем з нервовим тремтінням. Або пропливете кілометр у сусідньому басейні. Або двадцять разів швидко підніметеся по сходах з першого поверху до п'ятого і швидко спуститеся вниз. Або скористайтеся будь-яким іншим доступним Вам еквівалентом фізичного навантаження – симптоми страху не виникнуть перед виходом до аудиторії.

4. Уявіть собі інший інтер'єр

Цей спосіб чисто психологічний. Уявіть собі які-небудь гарні декорації, що супроводжують презентацію. Або уявіть, що зустріч проходить зовсім в іншій обстановці. Наприклад, у хатинці в лісі або у конференц-залі курортного міста.

Найнезвичайнішу модифікацію цього способу не прийнято рекомендувати дітям до 16 років. Вона воістину творить чудеса. Отже, якщо у Вас злегка напружені нерви, всього лише гляньте на аудиторію й уявіть собі, що всі вони сидять у залі абсолютно голі. Ви будете вражені заспокійливим ефектом, якийвідчуєте. 

Названі способи прості й ефективні. Приблизно як остання соломина, що допомагає Вам виплисти. Але основний ключ до успіху полягає у попередній підготовці, у Вашій поведінці перед початком презентації.

Коли найбільше упрівають долоні? На початку виступу, у середині чи наприкінці? Звичайно, на початку. Коли люди одержують своє перше враження про нас? Коли ми починаємо. Що нам хотілося б – це зняти нервозність саме перших хвилин виступу. Тому скористайтеся методом

5. Вивчіть напам'ять перші дві хвилини виступу

Знаючи напам'ять перші дві хвилини виступу, Ви встаєте і видаєте запис, що зберігається у вашій пам'яті. У цьому режимі автопілоту (програвання запису) Ви будете знаходитися протягом перших критичних 120 секунд. Найбільше занепокоєння залишиться позаду. Через дві хвилини Ви вже заспокоїтеся, і все буде нормально. І якщо ви проробили свою домашню роботу з підготовки цікавого і хвилюючого виступу, Ви, безумовно, знаходитеся на шляху до видатної презентації.

6. Заздалегідь сплануйте перші 3-5 слів

Для Вашої індивідуальності які 3-5 слів Ви сказали б першими по кожному ключовому пункту, кожному прикладові, кожній історії і т. п.? Найкращий спосіб (деякі скажуть, що – єдиний спосіб) привабити до себе аудиторію – це бути самим собою. Спосіб, яким Ви сказали б що-небудь, описали б щось або розповіли про щось, унікально Ваш. Тому для кожного ключового пункту, запланованого у презентації, заздалегідь сформулюйте перші три – п'ять початкових слів, у яких Ви унікальні як особистість.

7. Зробіть шпаргалки

Здогадайтеся, що буде розміщене на шпаргалках? Ви зрозуміли. Перші від трьох до п'яти слів з кожного ключового пункту. Детальна інформація про шпаргалки уже відома Вам з попереднього параграфа.

8. Репетируйте, репетируйте, репетируйте

Першою найбільш ефективною дією, щоб висушити пітні долоні, є репетиція. Другою за ефективністю впливу на пітні долоні – репетиція. Здогадуєтеся, яка буде третьою? 

9. З'явіться на одну годину раніше

Це варто зробити, щоб ліквідувати наслідки закону Мерфи. Але, крім того, ця година надасть Вам також досить часу, щоб зробити те, що роблять професіонали і президенти – вийти у фронтальну частину кімнати, побачити слухачів на своїх місцях і вимовити свою стартову 2-хвилинну частину виступу. Потім, коли продзвенить дзвоник, і вони дійсно будуть на своїх місцях, Ви всього лише в другий раз зробите те, що в перший раз уже зробили.

Існує ще одна причина приїхати раніше. Деякі зі слухачів теж з'являться раніш. Це надасть вам додаткову можливість висушити спітнілі долоні, якщо ви виконаєте таку пропозицію.

10. Зустрічайтеся, вітайтеся і розмовляйте

Якщо з'явитеся раніш, у Вас виникне можливість зустрітися, привітатися і поговорити з деякими із прибулих раніше. Звідкіля вони? Чим вони займаються? Це робить дивний ефект. Коли Ви встаєте перед ними, для Вас це вже не аудиторія. Це вже – близькі дружелюбні люди. Це – не вороги. Це – люди, що знаходяться тут тому, що вони хочуть бути тут. Вони хочуть почути, що Ви збираєтеся сказати. Ті, з ким Ви зустрілися, Вам сподобалися, і Ви, очевидно, теж сподобалися їм. Тому з того моменту, як Ви встали, Ви знаходитеся серед друзів. Але тільки тоді, якщо Ви зустрілися і поговорили з ними до початку програми. Не уникайте таких зустрічей зі своєї ініціативи. Якщо Ви змусите себе зустрітися і поговорити з людьми, Ви переключите свою увагу із самого себе на присутніх людей. І як побічний результат, Ви зможете одержати факти, про які зможете сказати або на які пошлетеся у презентації.

Інша сторона цієї монети – те, що люди зацікавляться Вами. Ви – експерт з теми, про яку збираєтеся говорити, але вони також сподіваються, що Ви цілком нормальний хлопець або нормальне дівчисько. Вони зовсім не хочуть, щоб Ви були гордовиті, віддалені або поводилися як представник влади. Вони хочуть теплоти, дружелюбності і людяності. Не розчаруйте них. Вийдіть і доторкніться до кого-небудь.

Чим більше Ви знаєте про аудиторії, і чим більше вони знають про Вас, тим більшу легкість Ви всі відчуваєте. Ви перестанете бути чужими, Ви станете людьми, що зібралися разом на якийсь відрізок часу для обговорення загальних інтересів.

Якщо Ви підтримуєте Ваш розум зайнятим іншими людьми і позитивними думками, місця для пітних долонь просто не буде. А засад для позитивних думок чимало:

з теми виступу обсяг Ваших знань у десять-двадцять разів перевищує знання кожного з присутніх у приміщенні;

вони знаходяться тут, тому що вони хочуть бути тут;

вони схвалюють Вас і бажають Вам успіху;

Ви добре підготовлені;

Ваша презентація добре організована, її побудова глибоко продумана;

Ви вивчили добре продуманий вступ;

Ваші демонстраційні засоби добре виконані і розширять Вашу презентацію;

у Вас ґрунтовний зміст і сильний висновок;

аудиторія доброзичлива і сприйнятлива до нових ідей.

І ще одна гарна новина. Ви ніколи не нервуєте так сильно, як про себе думаєте. Презентації неодноразово записувалися на відеоплівку. Люди завжди дивувалися, наскільки спокійними вони виглядали з боку у порівнянні з тим, що почували всередині. Тому, навіть якщо всередині Ви тремтите як листок, з боку Ви, можливо, виглядаєте як скеля.

Ваші думки, в першу чергу, повинні бути спрямовані на слухачів. Перемикніть свою увагу із самого себе на присутніх людей. Зайнявши свої думки слухачами, Ви не залишите місця для будь-яких симптомів страху публічного виступу.
