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Аннотация: в статье рассматривается публичное выступление как слож-

ный психофизиологический процесс, объединяющий эмоции, когнитивные способ-

ности, групповую динамику и невербальную коммуникацию. Автор анализирует 

эволюционные механизмы глоссофобии и предлагает приёмы работы со стра-

хом: рефрейминг, принятие тревоги вместо борьбы с ней. Раскрыты когнитив-

ные ловушки спикера – эффект прожектора и проклятие знания. Охарактери-

зованы психологические триггеры удержания внимания: эмоциональные качели, 

эффект Зейгарник, смена паттернов. Отдельное внимание уделено невербаль-

ной психологии (концепция воплощённого познания, поза, зрительный контакт, 

сила паузы), групповой динамике и эмпатии, эффекту Праффола. Описана пси-

хологическая подготовка: визуализация процесса и создание «якорей». Сделан 

вывод о переходе фокуса с себя на аудиторию. 
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Публичное выступление – это не просто передача информации. Это слож-

ный психофизиологический процесс, в котором переплетаются эмоции, когни-

тивные способности, групповая динамика и невербальная коммуникация. 

Недаром страх публичных выступлений (глоссофобия) регулярно занимает 

первые места в списках человеческих фобий, опережая даже страх смерти. Но 

почему это происходит и как использовать психологию в свою пользу? Разберём 

ключевые психологические аспекты выхода на сцену. 
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1. Психология страха: почему нам так страшно? 

Страх перед аудиторией заложен в нас эволюционно. В древних племенах 

оказаться одному перед лицом группы, которая пристально на тебя смотрит и 

оценивает, означало риск быть отвергнутым или стать жертвой. Наш мозг (а 

именно миндалевидное тело) не видит разницы между «стаей первобытных лю-

дей» и «залом с коллегами». Он запускает реакцию «бей или беги»: учащается 

сердцебиение, потеют ладони, в кровь выбрасывается адреналин. 

Как с этим работать. 

Рефрейминг (переоценка). Физиологически тревога и возбуждение (пред-

вкушение) почти идентичны. Вместо того чтобы говорить себе «Я боюсь», ска-

жите «Я взволнован, мне не терпится начать». Это обманывает мозг, переводя 

стресс в продуктивное русло. 

Принятие, а не борьба. Попытка подавить дрожь в голосе только усиливает 

её. Разрешите себе волноваться. Скажите аудитории: «Я немного волнуюсь, по-

тому что эта тема для меня очень важна». Это мгновенно снизит градус напряже-

ния в зале. 

2. Когнитивные ловушки спикера. 

Во время выступления наш мозг часто играет с нами злые шутки. Две глав-

ные когнитивные ошибки. 

Эффект прожектора (Spotlight Effect). Нам кажется, что аудитория заме-

чает каждую нашу ошибку: забытое слово, сбившийся жест, каплю пота. На са-

мом деле внимание слушателей рассеяно, а большинство из них заняты своими 

мыслями. Правило: аудитория хочет, чтобы вы выступили хорошо, потому что 

ей не хочется скучать. 

Проклятие знания. Спикер, глубоко погружённый в тему, забывает, что ауди-

тория не обладает его бэкграундом. Это приводит к использованию сложного 

жаргона и потере контакта. Правило: всегда адаптируйте когнитивную нагрузку 

под уровень слушателей. 

3. Психология внимания: как удерживать фокус зала. 
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Человеческий мозг не приспособлен к длительной монолитной концентра-

ции. Согласно исследованиям, через 10 минут (а в современном мире клипового 

мышления – через 3–4 минуты) внимание аудитории неизбежно падает. 

Психологические триггеры для удержания внимания. 

Эмоциональные качели. Сухие факты запоминаются плохо. Мозг отлично ко-

дирует информацию, привязанную к эмоциям. Чередуйте логику и статистику с 

личными историями, юмором или драматическими паузами. 

Эффект Зейгарник. Мозг лучше запоминает незавершённые действия. За-

дайте вопрос в начале, интригующую проблему или расскажите историю, раз-

вязка которой будет в конце. 

Смена паттернов. Монотонный голос и статичная поза усыпляют бдитель-

ность. Смена интонации, перемещение по сцене, визуальные образы – всё это ра-

ботает как «будильник» для мозга слушателя. 

4. Невербальная психология: тело влияет на разум. 

Психология работает не только в голове, но и в теле. Существует концепция 

воплощённого познания (embodied cognition): наше физическое состояние напря-

мую влияет на наши эмоции и уверенность. 

Поза и гормоны. Открытая поза, расправленные плечи и занятое простран-

ство не только транслируют уверенность аудитории, но и снижают уровень кор-

тизола (гормона стресса) и повышают уровень тестостерона у самого спикера. 

Зрительный контакт. Скользить взглядом поверх голов – психологическая 

ошибка. Это создаёт барьер. Работает правило «одна мысль – один человек». 

Смотрите в глаза конкретному человеку, пока не закончите законченную мысль, 

затем переводите взгляд на другого. Это создаёт интимность и доверие даже в 

большом зале. 

Сила паузы. Новички боятся тишины и заполняют её словами-паразитами 

(«ээ», «мм»). Для психологии аудитории пауза – это маркер уверенности и интел-

лекта. Пауза даёт слушателям время «переварить» сказанное и создаёт эффект 

ожидания. 

5. Групповая динамика и эмпатия. 
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Публичное выступление – это диалог, даже если молчите только вы. Успеш-

ный спикер обладает высоким уровнем когнитивной и эмоциональной эмпатии. 

Чтение зала. Психологически зрелый спикер сканирует аудиторию: где 

люди нахмурились (нужно объяснить проще), где закивали (можно углубляться), 

где посмотрели в телефоны (нужно менять формат или задать вопрос). 

Эффект Пратфолла (Pratfall Effect). В психологии есть феномен: люди 

начинают больше симпатизировать компетентному человеку, если он совершает 

небольшую оплошность. Если вы уронили маркер, забыли слово или оговори-

лись – не паникуйте. Лёгкая самоирония и признание своей «человечности» 

мгновенно повышают ваш уровень доверия (траста) в глазах зала. Идеальность 

отталкивает, аутентичность притягивает. 

6. Психологическая подготовка: визуализация и якорение. 

Работа над выступлением начинается задолго до выхода на сцену. 

Визуализация процесса, а не только результата. Исследования спортивной 

психологии показывают, что полезно представлять не только триумф в конце, но 

и то, как вы успешно преодолеваете трудности (забыли текст, но спокойно по-

смотрели в заметки; возникли проблемы с презентацией, но вы пошутили и про-

должили). 

Создание «якорей». Найдите физическое действие, которое ассоциируется у 

вас с уверенностью (например, определённое сжатие кулака или глубокий вдох с 

расправлением плеч). Используйте этот «якорь» во время репетиций, чтобы по-

том «включить» нужное состояние одним движением перед выходом. 

Публичное выступление с точки зрения психологии – это искусство управ-

ления собственным состоянием и выстраивания невидимых мостов с умами и 

сердцами слушателей. 

Страх никогда не исчезнет полностью, но он перестанет быть врагом, если 

вы поймёте его механику. Переведите фокус внимания с себя («Как я выгляжу?») 

на аудиторию («Чем я могу быть им полезен?»). Помните: аудитория – это не эк-

заменационная комиссия, а ваши союзники. И как только вы поймёте это, сцена 

из места пытки превратится в место силы. 


