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Актуальность: 
Речь – показатель общей культуры человека, его интеллекта. В настоящее время прослеживается рост объема информации, и отсутствие у значительной части обучающихся устойчивых речевых навыков. Системное развитие речи является приоритетным направлением образования в школе. Школьная среда благоприятна для формирования навыка рационального использования речевого ресурса. При создании определённых образовательных условий идёт становление личности, которая грамотно и четко выражает свои мысли, уверенно отстаивает свою позицию, добивается решения стоящих задач.

Тема: «Гормоны и уверенное публичное выступление» (Слайд 1)
Цель: 
Создание педагогических условий для формирования у обучающихся навыка преодоления волнения перед и во время публичного выступления 

Задачи:

1. Выявить причинно-следственные связи гормонов и уверенности публичного выступления; 

2. Снизить субъективную значимость предстоящего выступления через работу с телом, воображением, опытом; 

3. Овладеть приёмами преодоления неуверенности перед аудиторией. (Слайд 2)
Оборудование: компьютер, проектор, экран
Ход урока:
1. Педагог: - Далеко не все жизненно важные процессы управления человеческим организмом проходят в головном мозге. Какие органы вырабатывают гормоны? 

 Ученики: Надпочечники - парные эндокринные железы всех позвоночных также играют большую роль в регуляции его функций. Именно в них вырабатывается важнейших гормон: адреналин. (Слайд 3)
2. Педагог: Адреналин – реализует реакцию типа «бей или беги». Его часто называют гормоном страха. Его секреция резко повышается при стрессовых состояниях, ощущении опасности, при тревоге. Какую реакцию в организме вызывает адреналин?

Ученики: Адреналин вызывает целую бурю реакций в организме:

усиливает и учащает сердцебиение;

вызывает тремор - то есть дрожание конечностей, подбородка; 

вызывает сужение сосудов мускулатуры, брюшной полости, слизистых оболочек;

расслабляет мускулатуру кишечника, и расширяет зрачки. 

Да-да, выражение "у страха глаза велики" и байки о встречах охотников с медведями - имеют под собой абсолютно научные основания.

Педагог корректирует и резюмирует ответы. (Слайд 4)
3. Педагог: Основная задача адреналина - адаптировать организм к стрессовой ситуации.
В одном количестве адреналин является источником силы, в другом способствует окоченению мышц и  может полностью поставить мышление себе на службу. Мысль идёт к одной цели: найти выход из устрашающего положения. 

Как неуверенность влияет на личную жизнь, образование и профессиональный рост? (Слайд 5)

Ученики приводят конкретные ситуации неудачных публичных выступлений из личного опыта.

4. Педагог: Почему перед публичным выступлением адреналина в нашу кровь поступает слишком много? 
Ученики: приводят свои версии.
Педагог приводит научно обоснованную версию: Это происходит потому, что современный человек боится публичного выступления больше всего на свете, кроме, пожалуй, смерти (были проведены соответствующие исследования). 

Поэтому в такие минуты организм и вырабатывает адреналина почти столько же, сколько при смертельной опасности. (Слайд 6)
5. Педагог знакомит учеников с фобиями известных людей. (Слайды 7, 8, 9, 10, 11)
6. Педагог: С чем связано то, что человек так волнуется перед публичным выступлением? Одна версия выглядит так. 

Человек – «стайное животное». Что происходит со зверем, которого отвергла стая? Чаще всего он погибает. Он либо не сможет самостоятельно найти пропитание, либо замерзнет, не сумев самостоятельно обогреться, либо станет легкой добычей хищников. Стадные животные вынуждены постоянно доказывать свое право на пребывание в стаде. (Слайд 12)

7. Педагог: - Возможно, и мы, готовясь к публичному выступлению, подсознательно считаем, что нам предстоит доказывать свое право находиться среди тех людей, перед которыми мы выступаем. И неудачное выступление, как нам кажется, может привести к изгнанию. А это – смерть. Возможно, именно поэтому страх публичного выступления соперничает со страхом смерти. (Слайд 13)
8. Педагог: Совсем не бояться публичного выступления – невозможно, в той или иной степени волнение испытывают все люди. Даже те, для кого публичные выступления – профессия. Избавиться от страха невозможно. Но можно научиться им управлять.

Таким образом, одна из наших главных задач – снизить субъективную значимость предстоящего выступления и снять первобытный смертельный страх. 

Поговорим о том, что следует для этого предпринять. (Слайд 14)
9. Педагог резюмирует сказанное, подводит итог, направляет на активную практическую работу: (Слайд 15, 16, 17)
10. Педагог: - Упражнения, позволяющие нормализовать выработку адреналина -

сделать публичное выступление уверенным! (Слайд 18)
Что ассоциируется с неуверенностью в поведении человека? 
Ученики отвечают: Прежде всего, суетливость, лишние движения, отведение взгляда в сторону, сутулость, тихий голос... (Слайд 19)
Педагог: Поэтому:

стойте прямо, 

подавляйте лишние движения, 

направляйте взор на аудиторию,

старайтесь говорить громче и медленней, 

движения должны быть неторопливыми и  не многочисленными. (Слайд 20)
Ученики встают возле своих мест и выполняют упражнение. 
11. Педагог: - Если вы выглядите как уверенный человек, тогда как минимум производите такое впечатление. Это позволит Вам «казаться» уверенным и аудитория будет реагировать на Вас соответствующим образом.

Выработка адреналина нормализуется, и он окажет тонизирующее действие, приятное волнение, адреналин со знаком «плюс». (Слайд 21)
12. Педагог: - Подвигайте интенсивно челюстью вперед-назад раз десять. В результате таких движений раздражаются корешки блуждающего нерва, сигнал передается в центральную нервную систему, происходит выброс норадреналина и ваше состояние уравновешивается.
Ученики выполняют упражнение. (Слайд 22)
13. Педагог: - Сидя в ожидании объявления вашего выхода, опустите руки и расслабьте их. Представьте, что они стали настолько длинными, что уперлись в пол… Представили? 

Теперь то напряжение, которое вы испытываете, направьте по рукам в землю. Почувствуйте, как оно уходит. 

Но не слишком увлекайтесь, ведь вас зовут уже второй раз…


Ученики выполняют упражнение. (Слайд 23)
14. Педагог: - Поболтайте кистями, подвигайте в воздухе пальцами, разомните руки. Вы и сами много раз делали это интуитивно. Врачи и психологи подтверждают, что гимнастика кистей рук позволяет не только снизить парализующий эффект волнения, но и стимулирует работу речевого аппарата, повышает сообразительность и красноречие.
 Ученики выполняют упражнение. (Слайд 24)
15. Педагог: - Сожгите адреналин. 

При волнении у вас в организме появляется избыток адреналина, а когда вы двигаетесь, вы его сжигаете.

Пытаться сидеть спокойно и расслабиться — ошибка. Вам нужно двигаться, чтобы сжечь адреналин, поэтому походите или сделайте физические упражнения непосредственно перед выступлением.

Нет возможности двигаться напрягайте и расслабляйте мышцы тела.


Ученики выполняют упражнение. (Слайд 25)
16. Педагог: - Вообразите, будто вы сидите в тяжелой шинели с генеральскими погонами и чувствуете ее тяжесть на своих плечах. Вспомните, как ведет себя наше тело, когда мы чего-то боимся. Мы наклоняем голову вперед и поднимаем плечи, будто готовимся к подзатыльнику. Поскольку связь мозга с мышцами тела носит двусторонний характер, мы, воздействуя на тело, воздействуем и на свои эмоции. Опустите плечи, поднимите подбородок, выпрямите спину. У вас должна быть осанка спокойного и уверенного в себе человека.
Ученики выполняют упражнение.
17. Педагог: - Подышите медленно и глубоко. Это дыхание спокойного человека. Когда мы волнуемся, мы дышим поверхностно и часто. Наше состояние определяет дыхание. 

И наоборот.


Ученики выполняют упражнение. (Слайд 26)
18. Педагог: - Избегайте кофеина. 

Ученые доказали, что вещества содержащие кофеин усиливают выработку адреналина надпочечниками. (Слайд 27)
19. Педагог: - Измеряйте свой уровень волнения. 

Проведите оценку по шкале от 0 до 10.

Вы поймёте, что острота вашего волнения непостоянна, что она идет то вверх, то вниз. Опишите мысли или действия, которые заставляют его увеличиваться или снижаться. (Слайд 28)
20. Педагог: - Глядите сквозь розовые очки.

Используйте мысли, фантазии, действия, от которых вы себя хорошо чувствуете, чтобы увести себя от пугающих мыслей.
Ученикам предлагается припомнить такую ситуацию из личного опыта и масленно в неё погрузиться. (Слайд 29)
21. Педагог: - Следует помнить, что субъективное время выступающего и слушающего не совпадает. 

Когда вы находитесь перед аудиторией, все процессы в организме идут быстрее и быстрая речь для вас нормальна. Публике же кажется, что вы тараторите, и это воспринимается аудиторией как неуверенность и желание поскорее избавиться от «этого кошмара». Если же вы перед речью часок поговорите, как мальчик с задержкой умственного развития, ваше субъективное время выровняется с реальным.

Ученики выполняют упражнение. (Слайд 30)
22. Педагог: - В случае, если в зале находятся значимые для вас люди и вы чувствуете, что ваше волнение связано с тем, что вам важна их оценка, объясните себе: вы идете к публике, чтобы помочь ей. С чего вы взяли, что можете позволить ей себя оценивать? У вас есть цель, и вы сделаете все, чтобы достичь ее. Зачастую мы слишком озабочены собой и тем впечатлением, которое производим. Если мы честно подойдем к этому вопросу, то вспомним массу ситуаций в жизни, когда нам помешала достичь желаемого боязнь выглядеть глупо, показаться идиотом. Не пригласил понравившуюся девушку на танец, и ее увел другой. Не защитил друга в споре… не блеснул на вечеринке… не станцевал африканский танец…  не… не…не… 

Ученики приводят ситуации из личного опыта. (Слайд 31)

Педагог: - Пора поставить точку в этом списке. 

23. Педагог: - С этим тезисом смыкаются еще два упражнения. 

Первое называется «Кто в клетке?» Просто поймите, что не зрители пришли на вас смотреть, как в зоопарк, а вы идете смотреть, как они будут себя вести. Напоминайте себе об этом в ходе всего выступления. Наблюдайте за публикой, подмечайте забавные моменты. 

Ученики обсуждают этот метод, его преимущества. (Слайд 32)
24. Педагог: - Второе упражнение из арсенала спецслужб. Если в зале находятся значимые для вас персоны, нет ничего лучше приема «Зайчики». Особенно если вы побаиваетесь того, что они станут мешать вам во время выступления, выказывать недовольство, задавать каверзные вопросы. Минут на пять закройте глаза и представьте, что выступать вам предстоит не перед людьми, а перед настоящими зайчиками. Беленькими такими, пушистыми, с розовыми губками. И настройтесь на то, что если зайки себя будут хорошо вести, вы будете добры к ним. Представьте в деталях ушки заек, в которых на просвет видны венки. Представьте, как смешно они дергают своими носиками. Увидьте их бегающие глазки. 

Вам станет легче.

Ученики обсуждают этот метод, его преимущества. (Слайд 33)
25. Педагог: - У волнения есть три канала, используя которые, оно может захватить нас: тело, воображение, опыт. 

Волнуясь, мы дрожим, горбимся, сжимаемся; в воображении проносятся страшные картины провала; опыт убеждает нас в нашей никчемности, напоминая самые неудачные моменты из нашей практики. 

Мы также должны воздействовать на себя по тем же каналам. О теле и воображении мы уже поговорили. (Слайд 34)
26. Педагог: - Теперь об опыте. 

Часто рекомендуется анализ своих выступлений с позиции вылавливания ошибок.

Но, именно это и формирует у нас искаженное представление о себе как о слабом ораторе, постоянно совершающем ошибки. (Слайд 35)
27. Педагог: - Вспоминая, как вы выступили, сосредоточьтесь на том, что было особенно удачно. Вспомните, что произвело на публику самое сильное воздействие. Запомните это и применяйте снова. 

Вы никогда не станете делать все безупречно. Но найдите свой «коронный удар», против которого трудно устоять. У Вас должен появиться свой небольшой набор приемов, срабатывающих почти всегда безотказно. (Слайд 36)

Ученики приводят примеры своих «коронных ударов», делятся с одноклассниками.
28. Педагог мотивирует на ведение дискуссии: - Два утверждения, которые могут вызывать протест. Речь пойдет о стратегических мерах. (Слайд 37)
29. Педагог: - Первое утверждение: Человек, который хочет уверенно выступать должен иметь хорошую физическую подготовку, эластичные кровеносные сосуды, тренированные сердце и легкие, быть гибким. (Слайд 38)

Ученики: обсуждение, дискуссия.
30. Педагог: - Второе утверждение: 

Человек который хочет уверенно выступать должен спокойно относиться к результатам своего выступления! Следует воспринимать выступление как не более чем игру, в которой можно и выиграть и проиграть. И как в любой игре, проигрыш не уменьшает удовольствия от процесса. (Слайд 39)

Ученики: обсуждение, дискуссия.
31. Педагог: - Важно понять, что и после самого провального выступления жизнь не остановится. Ни всего человечества, ни ваша собственная. Вселенная не сожмется до размеров кулака. Планеты не остановят свой бег. Волга не промажет мимо Каспийского моря. 

НИЧЕГО НЕ ПРОИЗОЙДЕТ!!! И это даже обидно…

Если вы это поймете и прочувствуете, остальное пойдет гораздо проще. И веселее. (Слайд 40)
32. Педагог: - Сосредоточьтесь на главном – на достижении ЦЕЛИ вашего публичного выступления.

Волнение перед публичным выступлением – нормальное явление для начинающего. При постоянной практике оно постепенно ослабевает, уступая место возбуждению и удовольствию. 

НЕ надпочечники, вырабатывая огромное количество адреналина будут управлять Вами, а Ваш головной мозг будете регулировать его выработку, через управление телом, образами и сбором положительного опыта. (Слайд 41)
33. Педагог: - Зачем человеку нужно уверенно выступать публично?

Ученики отвечают: - чтобы более эффективно влиять на аудиторию, чтобы склонять ее к нужным нам действиям, чтобы не бояться любых залов и уверенно доносить свою мысль, чтобы более эффективно продвигать свое дело и продвигаться по карьерной лестнице, чтобы в конечном итоге быстрее и вернее достигать своих жизненных целей. (Слайд 42)

34. Педагог подводит итог: - Ответ на этот вопрос кажется очевидным: Все это так. Но это не все. Мы упускаем, пожалуй, самое главное. Жизнь должна приносить удовольствие, ибо все, что человек делает с удовольствием, он делает хорошо! (Слайд 43)
35. Педагог даёт рекомендации-памятки (Приложение):
Ожидаемый результат:

Во время урока-практикума дети осознают, что волнение это всего лишь комплекс биохимических реакций, приводящий к выбросу адреналина в кровь.
Вспомнят функции эндокринных желез, какие гормоны они вырабатывают и действия данных гормонов в процессе функционирования организма.

Узнают, почему адреналин называют гормоном страха, каким образом реагирует субъект на чрезмерный выброс адреналина.  
Познакомятся с фобиями других людей, в том числе и знаменитостей. 

Поразмышляют над вопросом «Можно ли совсем не бояться публичных выступлений?». 

Осознают, что уровнем волнения можно управлять и на практике опробуют упражнения снижающие уровень волнения перед  и во время публичного выступления через работу с телом, воображением, опытом. 

В качестве дискуссии ответят себе на вопросы, каким образом человек может поддерживать спокойное и уверенное состояние тела и духа в любой жизненной ситуации.

Выработают в процессе урока конкретные правила-рекомендации для себя и других учащихся по уверенному публичному выступлению, которые разместят на сайте школы в рубрике «Риторика. В помощь каждому» и на стендах в учебных аудиториях.

Результатом урока так же будет являться возможность каждого учащегося использовать наработанные приёмы в любой учебной и внеучебной деятельности, чувствовать себя вооруженным, а значит смелым и активным, что, безусловно, важно в динамично развивающейся современной России.
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Приложение
«Уверенное публичное выступление»

Памятка

У волнения есть три канала, используя которые, оно может захватить нас:

 тело, воображение, опыт.

Волнуясь, мы дрожим, горбимся, сжимаемся; в воображении проносятся страшные картины провала; опыт убеждает нас в нашей никчемности, напоминая самые неудачные моменты из нашей практики.

Чтобы нормализовать выработку адреналина и сделать наше  публичное выступление уверенным следует воздействовать на себя по этим же  каналам.

Приведи в равновесие своё тело!

1. Выглядите как уверенный человек: стойте прямо, подавляйте лишние движения, направляйте взор на аудиторию, старайтесь говорить громче и медленней, движения должны быть неторопливыми и  не многочисленными. Это позволит Вам «казаться» уверенным и аудитория будет реагировать на Вас соответствующим образом. 

2. Подвигайте интенсивно челюстью вперед-назад раз десять. В результате таких движений раздражаются корешки блуждающего нерва, сигнал передается в центральную нервную систему, происходит выброс норадреналина и ваше состояние уравновешивается.

3. Поболтайте кистями рук, подвигайте в воздухе пальцами, разомните руки. Гимнастика кистей рук позволяет не только снизить парализующий эффект волнения, но и стимулирует работу речевого аппарата, повышает сообразительность и красноречие.

4. Сожгите адреналин. При волнении у вас в организме появляется избыток адреналина, а когда вы двигаетесь, вы его сжигаете. Походите или сделайте физические упражнения непосредственно перед выступлением. Нет возможности двигаться напрягайте и расслабляйте мышцы тела.

5. Подышите медленно и глубоко. Это дыхание спокойного человека. Когда мы волнуемся, мы дышим поверхностно и часто. Наше состояние определяет дыхание. И наоборот.

Воображение твой помощник!

1. Сидя в ожидании объявления вашего выхода, опустите руки и расслабьте их. Представьте, что они стали настолько длинными, что уперлись в пол… Теперь то напряжение, которое вы испытываете, направьте по рукам в землю. Почувствуйте, как оно уходит.

2. Вообразите, будто вы сидите в тяжелой шинели с генеральскими погонами и чувствуете ее тяжесть на своих плечах. Поскольку связь мозга с мышцами тела носит двусторонний характер, мы, воздействуя на тело, воздействуем и на свои эмоции. «Сбросьте шинель», опустите плечи, поднимите подбородок, выпрямите спину. Это осанка спокойного и уверенного в себе человека.

3. Измеряйте свой уровень волнения. Проведите оценку по шкале от 0 до 10. Вы поймёте, что острота вашего волнения непостоянна, что она идет то вверх, то вниз. Опишите мысли или действия, которые заставляют его увеличиваться или снижаться. 

4. Глядите сквозь розовые очки.

Используйте мысли, фантазии, действия, от которых вы себя хорошо чувствуете, чтобы увести себя от пугающих мыслей.

5. Избегайте кофеина. 

Ученые доказали, что вещества содержащие кофеин усиливают выработку адреналина надпочечниками. 

6. Синхронизируйте субъективное время говорения и восприятия речи.

Поговорите перед выступлением минут 15 чрезмерно медленно, широко открывая рот.

Используй свой положительный опыт!

1. В случае если в зале находятся значимые для вас люди, и вы чувствуете, что ваше волнение связано с тем, что вам важна их оценка, объясните себе: вы идете к публике, чтобы помочь ей. 

2. Упражнение «Кто в клетке?» Просто поймите, что не зрители пришли на вас смотреть, как в зоопарк, а вы идете смотреть, как они будут себя вести. Напоминайте себе об этом в ходе всего выступления. Наблюдайте за публикой, подмечайте забавные моменты. 

3. Прием «Зайчики». Минут на пять закройте глаза и представьте, что выступать вам предстоит не перед людьми, а перед настоящими зайчиками. Беленькими такими, пушистыми, с розовыми губками. Представьте в деталях ушки заек, в которых на просвет видны венки. Представьте, как смешно они дергают своими носиками. Увидьте их бегающие глазки. Вам станет легче.

4. Вспоминая, как вы выступили, сосредоточьтесь на том, что было особенно удачно. Вспомните, что произвело на публику самое сильное воздействие. Запомните это и применяйте снова. 

5. Вы никогда не станете делать все безупречно. Но найдите свой «коронный удар», против которого трудно устоять. У Вас должен появиться свой небольшой набор приемов, срабатывающих почти всегда безотказно. 

Зачем человеку нужно уверенно выступать публично?

Ответ на этот вопрос кажется очевидным:

· чтобы более эффективно влиять на аудиторию,

· чтобы склонять ее к нужным нам действиям,

· чтобы не бояться любых залов и уверенно доносить свою мысль,

· чтобы более эффективно продвигать свое дело и продвигаться по карьерной лестнице,

· чтобы в конечном итоге быстрее и вернее достигать своих жизненных целей.

Все это так!

Но это не все.

Жизнь должна приносить удовольствие, ибо все, что человек делает с удовольствием, он делает хорошо!

