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Есть два типа 
спикеров — те, 
кто волнуются 
и те, кто врут

Марк Твен
писатель и оратор



ВОЛНОВАТЬСЯ  
НОРМАЛЬНО

Это значит, что ваша тема 
вам небезразлична



Это фобия 
нужен психотерапевт

Cлабая 
подготовка

Плохо волноваться 
слишком много

или



6 вещей для 
снижения волнения

1. PRPS 

2. VR  

3. Я в предвкушении 

4. EFT Tapping 

5. Physiological sigh 

6. Репетиция

Диагностика

Снижение

Подготовка



1P R P S
Диагностика по шкале 

 PRPS    →    VR    →    Предвкушение    →    EFT Tapping    →    Непредвиденное    →    Репетиция



—Я волнуюсь!
Да, но на сколько сильно?



34 – 84 85 – 92 111 – 119 120 – 170

Вы камень 
Едва ли вас 
что-то может 
разволновать

Средняя 
нервозность и страх 
Большинство таких 
выступлений будут ок

Средне-высокая 
нервозность и страх 
В единичных случаях будете 
спокойны, в большинстве 
— волнуетесь

Очень высокая 
нервозность и страх 
В 99% вы волнуетесь. Это 
возможно фобия и стоит 
показаться врачу

87
мой уровень

Personal Report of Public 
Speaking Anxiety Scale
http://ibloviate.org/index.php?p=prpsa-survey



2 V I R T U A L  
R E A L I T Y

1. PRPS        2. VR       3. Я в предвкушении         4. EFT Tapping       5. Physiological Sigh       6. Репетиция



Speech Center VR



Virtual Speech



Приложения VR

•  Virtual Speech 

•  Speech Center VR 

•  Virtual Orator 

•  #BeFearless (Samsung App)



Lim Mei Hui et at., 
A meta-analysis of the effect of virtual reality 
on reducing public speaking anxiety (2022)

Overall, VR had a statistically 
significant e4ect on reducing public 
speaking anxiety. Studies that found 
VR to be e4ective in the treatment 
of public speaking anxiety conduc- 
ted an average of approximately 
six VR sessions, with each 
session lasting around 
37 minutes

https://link.springer.com/article/10.1007/s12144-021-02684-6

“



В О Л Н Е Н И Е  В
В О З Б УЖД Е Н И Е

П Е Р Е В Е Д И Т Е3
1. PRPS        2. VR       3. Я в предвкушении         4. EFT Tapping       5. Physiological Sigh       6. Репетиция



Убедительно

Компетентно

Уверенно

Время

0 1,25 2,5 3,75 5

2,74

4,5

4,31

4,03

2,12

3,9

3,92

3,45

https://www.apa.org/pubs/journals/releases/xge-a0035325.pdf
https://www.apa.org/news/press/releases/2013/12/performance-anxiety

N=140

Возбуждение работает 
лучше, чем успокоение

«Я спокоен»

«Я возбужден/в предвкушении»



4Emotional Freedom Techniques 
TA P P I N G

Пока 
это мой 2-й 
любимый 
способ

1. PRPS        2. VR       3. Я в предвкушении         4. EFT Tapping       5. Physiological Sigh       6. Репетиция



E F T  TA P P I N G
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www.youtube.com/watch?v=Aw6-CDtNpmE

ИНСТРУКТАЖ ДАРЬИ КРАВЧЕНКО

https://www.youtube.com/watch?v=Aw6-CDtNpmE
https://www.youtube.com/redirect?event=video_description&redir_token=QUFFLUhqa2g5QmJwUlptdTlMVFNmcmxUYU4xNDlGQmluZ3xBQ3Jtc0ttUTZyUlh0eS11NUtSNGVtd05HRXZubzJNRHY0QXNycmd0Zi1GWEwzRmFCXzBLSGRfcE9BMG41bkJrUkxvcnhZUGQ1WDNuTmVza05yNkROQWxEWEdBN2F6SFNQNUwyTm45R0VVTkVvYU5iS3RyWEFmWQ&q=https%3A%2F%2Ft.me%2Fmindfulleadersrussia&v=Aw6-CDtNpmE
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Clinical EFT (Emotional Freedom 
Techniques) Improves Multiple 
Physiological Markers of Health 
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6381429/

Tapping for success: A pilot study to 
explore if Emotional Freedom 
Techniques (EFT) can reduce anxiety 
and enhance academic performance in 
University students 
http://journals.staffs.ac.uk/index.php/ipihe/article/view/33

The  Effectiveness  of  Emotional  
Freedom  Technique  on  Public 
Speaking Anxiety in University 
Student: An Integrated Review 
https://oamjms.eu/index.php/mjms/article/view/7919/7282

EFT Tapping снижает: 
— уровень кортизола в крови на 37-43% 
— тревогу на 40% 
— депрессию на 35%, 
— пост-травматический стресс на 32%.   
— увеличивает уровень счастья на 31%

EFT Tapping снижает 
волнение от публичных 
выступлений



5T H E  
P H Y S I O L O G I C A L  

S I G H

Пока 
это мой 1-й 
любимый 
способ

1. PRPS        2. VR       3. Я в предвкушении         4. EFT Tapping       5. Physiological Sigh       6. Репетиция



T H E  P H Y S I O L O G I C A L  S I G H  
https://www.youtube.com/watch?v=ntfcfJ28eiU&t=1455s (c 24:15) 

2-3 раза (двойной вдох и длинный выдох)

https://www.youtube.com/watch?v=ntfcfJ28eiU
https://www.youtube.com/watch?v=ntfcfJ28eiU&t=1455s


61. PRPS        2. VR       3. Я в предвкушении         4. EFT Tapping       5. Physiological Sigh       6. Репетиция

РЕПЕТИЦИЯ
Дальнейшие рекомендации подразумевают, что у вас 
нет сомнений в качестве ваших идей и аргументов 

(60-70% уверенности достаточно)



Людям важнее качество вашего 
материала, чем ваше волнение

0

Первое 
впечатление

+       +
Качество 
лекции

2,57

3,47

3,57

–       +
+       –

Баллы преподавателя по шкале Excellent Teacher

Preeti G. Samudra (2016), No Second Chance to Make a First Impression: The “Thin-
Slice” Effect on Instructor Ratings and Learning Outcomes in Higher Education, N=184

–1%

–28%



Как репетировать
Вслух, а не про себя 

На таймер в ⅔ лимита 

В глаза игрушкам, 
а не читать слайды с экрана 
поглядывать в слайды  можно 

Затем удалите лишнее



Сетап репетиции

• Поставьте 3 игрушки, 
кружки или  бутылки с 
водой. Это ваши зрители 

• Расскажите им 
презентацию, поочередно 
переводя взгляд с одного 
на другого 

• Старайтесь не 
разговаривать со 
слайдами, а лишь 
подглядывать в свой 
ноутбук



РЕЗЮМЕ



Чтобы снизить излишнее волнение 
используйте один из этих инструментов

1. PRPS 

2. Exposure Therapy 

3. VR  

4. Волнение → Возбуждение 

5. Benson Relaxation  

6. EFT Tapping 

7. Репетиция

Диагностика

Снижение

Подготовка



1 5 % СЛУЧАЕВ
люди замечают волнение

Просто помните, что лишь в

Detecting State and Trait Anxiety from Auditory and Visual Cues: A Meta-Analysis, 
https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/0146167203258844

https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/0146167203258844


Алексей Бурба
презентации, корпоративная культура, самоуправление

TG: @alexburba 
+7 916 106-4565 
alex@burba.pro 
www.burba.pro

mailto:%20alex@burba.pro
http://www.burba.pro


ПРИЛОЖЕНИЕ



Составьте 
список опасений

и подготовьте контр-действия



Экспозиционная терапия
Назначает и ведет психотерапевт. Обычно только при самом высоком уровне по шкале PRPS



51. PRPS       2. ET       3. VR       4. Я в предвкушении       5. Benson Relaxation       6. EFT Tapping       7. Репетиция

B E N S O N  
R E L A X AT I O N



Benson Relaxation
https://www.youtube.com/watch?v=nBCsFuoFRp8

Текстовая инструкция: https://www.brighamandwomensfaulkner.org/assets/
Faulkner/headache-center/documents/relaxation-response.pdf

https://www.youtube.com/watch?v=nBCsFuoFRp8
https://www.youtube.com/watch?v=nBCsFuoFRp8
https://www.brighamandwomensfaulkner.org/assets/Faulkner/headache-center/documents/relaxation-response.pdf
https://www.brighamandwomensfaulkner.org/assets/Faulkner/headache-center/documents/relaxation-response.pdf
https://www.brighamandwomensfaulkner.org/assets/Faulkner/headache-center/documents/relaxation-response.pdf


Метод релаксации Бенсона очень 
старый, но увы напрямую со 
страхом публичных выступлений 
его не проверяли, зато проверяли 
в массе других контекстов (в 
отделении неотложной помощи; на 
медсестрах; на пациентах на 
гемодиализе; на пациент после 
операции; на студентах со страхом 
академической неуспеваемости) 
где он показал значимое влияние 
на снижение волнения


