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1. Введение
Актуальность
У меня, как и у большинства моих сверстников, конечно же, есть разные страхи, например: выступления перед учениками своего класса иногда причиняют мне неприятные переживания. Я помню еще в старшем дошкольном возрасте, у меня был страх выступления на различных мероприятиях, как чтение стихотворений так и играя какую-либо роль в сценках. Общаясь с одноклассниками, я также узнал, что у них есть различные страхи: страх контрольной работы, страх получить плохую оценку, страх, что мама из-за оценок будет ругать, страх рассказать стихотворение у доски и т.д.  Поэтому я выбрал для научного исследования тему: «Причины и профилактика боязни выступлений перед аудиторией школьников».

Цель: Выявить проблему страха школьников перед публичными выступлениями.

Объект: Школьники 9-х классов  МБОУ "СОШ №9"

Предмет: Страх публичных выступлений у школьников.

Гипотеза: Предполагается, что выявление причин страха публичных выступлений, позволит расширить функциональные возможности школьников, что повысит результативность их деятельности.
Для конкретизации поставленной цели и проверки гипотезы были определены следующие задачи:
Задача: 
1.Изучить литературу по теме исследования.
2.Определить основные причины возникновения страха публичных выступлений у школьников 9 класса «Г».
3. Выявить основное содержание понятия «страх».
4. Проанализировать полученные результаты и дать рекомендации по избавлению от страха публичных выступлений.
Методы: 
1.Анализ литературы по теме.
2.Беседа.
3. Анкетирование и анализ полученных результатов.
Теоретическая новизна: Исследования заключается в том, что особенности реагирования на публичное выступление у разных возрастных категорий отличаются.
База исследования: МБОУ "СОШ № 9" 




















I. Основная часть

1.1 Страх публичных выступлений у школьников

СТРАХ –это отрицательно окрашенная эмоция, которая возникает в ответ на опасность или угрозу. При этом, опасность может быть, как реальная (здесь и сейчас), так и предполагаемая (возможная или ожидаемая). [7, стр13]
 	Страх заставляет людей быть замкнутыми, стеснительными, ущемлёнными. Страх сковывает движения, перехватывает дыхание, человек не может говорить, не может ясно мыслить. Когда человек должен сделать что-то не очень хорошо ему знакомое, он начинает бояться неудачи. [9, стр173]

1.2 Причины страха публичны выступлений
1. Боязнь критики слушателей. Самолюбие — это чувство, которое должно присутствовать у каждого человека. Однако иногда данная черта переходит в болезненное душевное состояние. Итог — страх перед публичными выступлениями из-за боязни быть раскритикованным. [6, стр44]
2. Проблемы с дикцией. Далеко не каждый человек может похвастаться идеальным произношением и виртуозной манерой преподнесения информации слушателям. Некоторые относятся к этому факту абсолютно спокойно, но есть люди, которых пугают публичные выступления именно по озвученной причине. 
3.  Излишняя застенчивость. Как говорится, не всем спутники запускать, поэтому закомплексованных или излишне эмоционально ранимых людей в современном обществе существует достаточное количество. Сама мысль о том, что им нужно выступать перед большой аудиторией с речью, приводит подобных личностей в ужас. 
4.  Комплексы по поводу собственной внешности. Очень часто подобное явление — обычное преувеличение со стороны неуверенного в себе человека. Таким людям кажется, что все будут смеяться, как только увидят их на трибуне или сцене даже с тщательно подготовленным докладом. [4, стр183]
II. Методы исследования страха публичны выступлений

	В своей работе я использовал такие методы исследования, как анализ литературы по теме, беседа и анкетирование.
	В анкетировании приняли участие учащихся 9 классов МБОУ "СОШ № 9" 
г. Абакана в количестве 99 человек. Анкета составлена автором исследования. (Приложение 1) 






















III. Результаты исследования 
	
Результаты анкетирования обработаны и сведены в таблицы.
   1.Испытываешь ли ты страх при публичных выступлениях?
Анализируя таблицу можно сказать о том, что 60% испытывают страх, а 40% дали отрицательный ответ. Большинство школьников, которым не нравится выступать публично - это обучающиеся 9-х классов А и Г. Это свидетельствует о том, что страх перед выступлениями у многих учеников не основан на их личном опыте.  (Приложение 2)
  2.Мишает ли тебе страх перед публикой в общение, построении отношений, учёбе?
 25% школьникам мешает страх в построении отношений и учёбе, а у 75% школьников страх не мешает. (Приложение 3)
     3.Хотел бы ты избавится от страха публичных выступлений?
Анализируя данные таблицы можно сказать о том, что 53% школьников хотели бы избавится от страха, а 47% дали отрицательный ответ. (Приложение 4)

Что бы избавиться от страха публичных выступлений, психологи рекомендуют следующее. [4, стр 76]                                                          
1. Откажитесь от мысли, что вы должны всегда быть совершенны.
Большинство людей боятся публичных выступлений из-за страха сделать ошибку перед всеми. Эта тревога еще больше усиливает вероятность ошибок. Но ошибки не должны быть препятствием к успеху. Секрет в том, чтобы относиться к ним как к случайностям и развивать умение быстро выходить из трудных положений. Оставьте ошибку позади и двигайтесь дальше. Но у ошибок есть и положительная сторона - они хороший стимул для развития. 
2. Представляйте результат, который хотите получить.
Если вы думаете об успехе, больше вероятности, что он к вам придет. Таким образом, вы программируете свой ум и свое тело на тот результат, который вам нужен. 
3. Подумайте о содержании.
Прекратите беспокоиться о себе и подумайте о докладе. У вас есть что сказать, и все хотят услышать об этом. Говорите на темы, которые вы хорошо знаете. Важно, чтобы тема вам нравилась, тогда публика почувствует ваш энтузиазм и оценит вашу искренность.
4.  Отдыхайте и избегайте стрессов.
Перед вашим выступлением ложитесь спать пораньше. Если вы не можете заснуть, выпейте немного теплого молока (да, это действительно помогает) и подумайте о чем-нибудь приятном и расслабляющем. Может помочь спокойная музыка или легкое чтение. Постарайтесь, чтобы на день выступления не попадали другие стрессовые события.
5. Поработайте над своим имиджем.
Займитесь своим внешним видом. Приведите в порядок туфли и подстригитесь. 
6. Помните о дыхании.
Тревога вызывает напряжение мускулов грудной клетки и горла, прерывая доступ кислорода к легким. Это приводит к тому, что голос может превратиться в скрип или писк. Глубокое дыхание снабдит ваши легкие и мозг кислородом и, освободив горло и грудную клетку, поможет звучать вашему голосу.
7. Фокусируйте взгляд на дружелюбных лицах.
Во время выступления устанавливайте контакт с вашими слушателями. Найдите дружеское лицо и смотрите на него. Улыбка и одобрение наполнят вас сверх уверенностью.





V. Методы преодоления страха публичного выступления

    1. Определите источник страха. Мы боимся не выступления, а того, как отреагирует аудитория на него. Пугает неопределенность: что произойдет после выхода на сцену? Здесь очень важным фактором является понимание, что практически всегда абсолютное большинство людей надеются извлечь пользу из вашего выступления, соответственно они искренне заинтересованы и желают, чтобы у вас получилось.
    2.  Не отрицайте свой страх. Если вы отлично готовы к выступлению, владеете темой – вам нечего бояться. Страх – всего лишь защитный механизм от ситуации, в которой вы во время выступления можете оказаться, но скорее всего никогда не окажетесь. Воспринимайте его как дополнительный вызов и мотивацию.
    3. Люди не видят вашу нервозность. Лишь немногие по внешнему виду могут определить насколько другой человек волнуется. Ошибочно предполагать, что аудитория видит насколько вы волнуетесь. Это значит, что причин для страха как минимум на одну меньше.
    4.Совершенствуйтесь в ораторском искусстве. Существует много книг и практических тренингов, которые помогут научиться готовиться к выступлению, привлекать аудиторию, удерживать контакт и в результате сделать выступление более комфортным. [5]
    5.Анализируйте свои выступления. Раздобудьте видео с вашей речью и тщательно проанализируйте все – от запинок и паразитов в речи до мимики и жестикуляции. Можно делать то же самое только перед выступлением: с помощью камеры ноутбука сделайте запись и просмотрите со стороны. Как говорил Сенека: «Прежде чем сказать что-либо другим, скажи это себе». [3, стр322]
    6. Самое важное – подготовка. Уверенность возникает, когда все под контролем. Убедитесь, что знаете материал, попробуйте предугадать вопросы. Составьте развернутый план речи и разбейте его на основные пункты для запоминания. Сделайте речь нескучной, включите пару шуток, цитат, историй. [2, стр85]
    7. Заставьте себя улыбнуться как только вышли на сцену. Психологи уверены, что улыбка снимает напряжение. Более того, на подсознательном уровне это расположит по отношению к вам часть аудитории.
    8. Релаксация. Есть много методик для расслабления, самовнушения, построенных на медитации или дыхательных упражнениях. Как пример можно использовать следующее упражнение. Сосредоточьте все внимание на вдохе и выдохе. Дышите глубоко, задерживая на несколько секунд дыхание.  При выдохе считайте в уме от 1 до 5. Фокусируйтесь не менее 5 минут, это позволит снять напряжение. [8, стр76]
Рекомендации психологов при публичных выступлениях

1. Признайтесь, что нервничаете.
Все, что вам нужно сделать, это признаться вашей аудитории, что вы немного нервничаете.  Предупредить о том, что вы взволнованы, можно в форме шутки. 
2. Взгляните на аудиторию по-другому.
Ваше доброжелательное настроение передастся и вашей публике.
3. Используйте наглядные пособия
Дополните ваше выступление красочными слайдами или другими наглядными пособиями. Это отвлечёт взгляд публики от вас. 
4. Выберите конкретного слушателя.
Одна из самых пугающих вещей в публичных выступлениях - это толпа. От одного взгляда на нее по спине бегут мурашки. Чтобы преодолеть это, вам просто нужно выбрать одного человека из вашей аудитории и направить ваше выступление на него. Через некоторое время сосредоточьте внимание на ком-нибудь другом. Если же вам зададут вопрос, сфокусируйтесь на этом человеке и представьте, что вы с ним вдвоём сидите в кафе за чашкой кофе и спокойно беседуете.
5. Выскажите яркое личное мнение.
Выступая с презентацией, попробуйте высказать несколько личных мыслей по этому вопросу. Конечно, необходимо заготовить их заранее, но выглядеть они должны, как импровизация. Это придаст оригинальности выступлению. Если вы сможете заинтересовать слушателей, ваша презентация выйдет на новый уровень, вы сами начнете получать удовольствие. [1, стр164]
6. Экспериментируйте.
Не бойтесь экспериментировать. И помните, что нет неудачных экспериментов, есть разные результаты. [10, стр129]





















Заключение
1. Публичные выступления- неотъемлемая часть жизни современного человека.
2. Многим людям присущ страх публичных выступлений.
3. Результаты анкетирования показали, что: 60% школьников испытывают страх при публичных выступлениях и только 53% школьников хотели бы избавиться от страха публичны выступлений, чтобы стать успешным человеком. А 25% опрошенных не мешает страх в построении отношений и учёбе.
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Приложение 1

1. Испытываешь ли ты страх при публичном выступлении?
А. да                 Б. нет                      

2. Мешает ли тебе страх перед публичным выступлением?
А. да                 Б. нет                      

3. Хотел бы ты избавится от страх публичных выступлений?
А. да                 Б. нет
    











Приложение 2
Таблица 1
Испытываешь ли ты страх при публичных выступления?

	Варианты ответов
	9кл.А
(22
чел.)
	%
	9кл.Б
(26
чел.)
	%
	9кл.В
(23  чел.)
	%
	9кл.Г
(25
чел.)
	%
	Всего
(99
чел.)
	%

	да
	12
	55
	11
	42
	10
	43
	15
	60
	48
	60

	нет
	10
	45
	15
	57
	13
	57
	10
	40
	38
	40










Приложение 3

 Таблица 2
Мешает ли тебе страх выступления перед публикой в общении, построении отношений, учебе?

	Варианты ответов
	9кл.А
(22
чел.)
	%
	9кл.Б
(26
чел.)
	%
	9кл.В
(23  чел.)
	%
	9кл.Г
(25
чел.)
	%
	Всего
(99
чел.)
	%

	да
	2
	9
	6
	24
	8
	35
	7
	28
	24
	25

	нет
	20
	91
	20
	76
	15
	65
	18
	72
	75
	75








Приложение 4

Таблица 3
Хотел бы ты избавится от страха публичных выступлений?
	Варианты ответов
	9кл.А
(22
чел.)
	9кл.Б
(26
чел.)
	%
	9кл.В
(23  чел.)
	%
	9кл.Г
(25
чел.)
	%
	Всего
(99
чел.)
	%

	да
	10
	16
	51
	12
	52
	13
	52
	51
	53

	нет
	12
	10
	39
	11
	48
	12
	48
	48
	47









Диаграмма 1
да	9 класс А	9 класс Б	9 класс В	9 класс Г	ВСЕГО	55	42	43	60	60	нет	9 класс А	9 класс Б	9 класс В	9 класс Г	ВСЕГО	45	57	57	40	40	



Диаграмма 2
да	9 класс А	9 класс Б	9 класс В	9 класс Г	ВСЕГО	9	24	35	28	25	нет	9 класс А	9 класс Б	9 класс В	9 класс Г	ВСЕГО	91	76	65	72	75	



Диаграмма 3
да	9 класс А	9 класс Б	9 класс В	9 класс Г	ВСЕГО	45	51	52	52	53	нет	9 класс А	9 класс Б	9 класс В	9 класс Г	ВСЕГО	55	39	48	48	47	



