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insanlarin gogu topluluk 6niinde konusmaktan korkar. Ancak bazilari igin bu korku o
kadar yogundur ki sunum yapmayi ya da aktif katilimi gerektiren dersleri almaktan kaginirlar.
Hatta bu korku bazen kalabalik sosyal ortamlarda da gikabilir.

Bu bir hastalik degildir ama kesinlikle bir sorundur. GUnkl hem kendinizi kotl
hissetmenize hem de derslerde yapabileceginizden gok daha azini yapmaniza sebep olur.

Topluluk 6nlinde konusmaktan korkan insanlar genelde asagidakilerin olmasindan
korktuklarini sdylerler:

+ Donup kalmak, konusamamak; birdenbire ne sdyleyecedini unutmak,

« Dikkatin odagi olmak, herkesin size bakmasi ve sizi dinlemesi,

* Hata yapmak, cevaplayamayacaginiz bir soru gelmesi,

« Insanlarin gergin oldugunuzu fark etmesi,

+ Sunumun/konusmanin sizi utandiracak ve hocanin ya da baska bir arkadasinizin
go6ziinden diismenizi saglayacak kadar kotd gegmesi,

+ Sunumun begenilmemesi; insanlarin sikilip konusmaya baslamasi ya da disari gikmasi,

Aslinda bitiin bunlarin altinda baskalarinin sizin hakkinizdaki yargilarindan korkmak
yatar. Bu olumsuz distincelere gogunlukla ellerde titreme, terleme, ses titremesi, kalp
atisinin hizlanmasi, bas dénmesi gibi fiziksel sikayetler de eslik eder ve isinizi daha da
zorlastirir.

Eger topluluk 6nlinde konusmak sizi cok zorluyorsa yapabileceginiz iki sey vardir:

1. Konusmaktan kaginmak: Bunu baz dersleri almayarak ya da derse girmeyerek
yapabilirsiniz. Ancak kagtikca tstesinden gelmek zorlasir ve bu sizin kariyerinizi ve sosyal
hayatinizi gok olumsuz etkileyebilir.

2. Yiizlesmek ve bas etmeye calismak: bu biraz cesaret gerektirir ama siz de
goreceksiniz ki her seferinde bir 6ncekinden daha kolay olacak.

TOPLULUK ONUNDE KONUSMA KAYGISIYLA BAS ETMEK iGIN ONERILER

Sunumdan 6nce

Aslinda korkuya/ kayglya ihtiyacimiz var. Biraz kaygr hatirlamayi kolaylastirir, enerjimizi
arttinr ve odaklanmamizi saglar. Yani amag kayglyl tamamen ortadan kaldirmak degil; size
enerji verecek kadar kaygl, diistinebilecek kadar da rahatlama gerekir. Bunun igin:

+ DUstnme tarzinizi degistirin. Topluluk 6nlinde konusma fikrine sakince yaklasin,
korkuyla degil. Surekli her seyin kotl gidecegini diisinmekten kaginin. “Nasil altindan
kalkabilirim?" yerine "Nasil glizel bir sey yapabilirim?" deyin.

+ Mikemmeliyetci olmayin. Ufak hatalarin her seyi mahvedecedi dislincesini bir
kenara birakin ve konunuza odaklanin. En zeki, en basarili insanlar da konusurken mutlaka
hata yaparlar. EGer siz hataniza takilmazsaniz, dinleyiciler de takilmaz.

+ Yapabileceginiz en onemli sey, iyi hazirlanmaktir. Hazirlanmayi ertelemek o anki
stresi de erteleyebilir ama sunum geldiginde sizi daha ¢ok kaygilandiracag kesin! Kendinize
gtivenmek igin dncelikle anlatacaginiz konuya hakim olmaniz gerekiyor. Iyi bir aragtirma
yapin. Konugmanizin ana noktalarini ve yapisini belirleyin. Bir giris ve sonug bolimiiniz
olsun. Sonra konusmanizi hazirlayin ve gozden gegirin. Kafa karistiran, akisi bozan yerleri
atin, bir yerlere sikistirmak igin ugrasmayin.

* Mutlaka yiiksek sesle tekrar yapin. igeriginiz ve hakimiyetiniz kulaginiza "tam”
gelene kadar tekrarlayin. Takildiginiz noktalari, zamanlarinizi 6nceden gérmus olursunuz



ve boylece surprizlerle karsilasmazsiniz. Tekrar sirasinda kagittan okumamaya galisin.

+ Gorsel malzemelerle sunumunuzu zenginlestirin. Bu hem daha etkili olmanizi hem
de dikkatleri sizin Gzerinizden alarak rahatlamanizi saglar.

» Topluluk 6nlinde konusmak hakkinda bir seyler okuyun, internetten ipuglari toplayin.

* Nerede konusacaginizi, kullanacaginiz teknik ekipmani 6nceden gériin. Kaygilariniz
varsa hocanizla konusun ve gergin oldugunuzu sdyleyin. Onun da 6nerileri olabilir.

» Bytik fontlarla yazilmis, kisa anahtar kelimeler ve climleler hazirlayin. Miimkiinse
bunlar kartlara yazin ve kartlarinizi kanistirmamak igin mutlaka numaralandirin. Oniintizde
konusmanin tam metnini tutmayin.

+ Powerpoint ipuclart:

v Slaytlara gereken minimum bilgiyi yazin. Uzun ciimlelerden kaginin.

v Her slaytta en fazla 7 satir yazi yazin.

v 18 ya da daha blyuk bir font kullanin.

v Slayt rengi olarak sari ya da turuncudan kaginin, yansitildiginda zaman iyi sonug
vermez. Yazi agirlikli sunumlar igin lacivert Uizerine beyaz yazi idealdir.

Sunum giindi...

+ Sunum glind kafeinden kaginin ve dncesinde mutlaka hafif bir seyler yiyin.

» Rahat ve kendinizi iyi hissettirecek kiyafetler segin. Goriinimiiniize dikkat edin. lyi
gorinmek, iyi hissetmenizi ve kendinize daha ¢ok glivenmenizi saglar.

+ Sunumdan 6nce gergin oldugunuzu hissediyorsaniz gevseme/nefes egzersizleri
yapin. (Not: Bu konuda bilgi igin Gergin Miyim? Rahatlama Teknikleri brostriine goz
atabilirsiniz.)

Sunum/konusma sirasinda...

» GUllimseyin.

+ Kendinize, nasil gorlndigiintze, ne kadar iyi gittigine, heyecaninizin belli olup
olmadigina odaklanmayin. Sadece sunumunuzu disinin.

+ Dinleyicilerin duslncelerini okumaya calismayin. Dinleyicilerin yiz ifadesine,
oturusuna, esnemesine, glilmesine takilip ne distnlyor olduklar hakkinda tahminler
ylriitmemeye galigin. Aslinda kendi sunumu igin kaygili oldugundan somurtup oturan
birisinin sunumu begenmedigine karar verip kendinizi kotl hissedebilirsiniz.

* Yakin arkadaslariniza bakarak anlatmak daha rahatlatici olabilir. Arada onlarla goz
goze gelin.

* Dogal konusma tonunuz ve hizinizda konusun. Monotonluktan kaginin.

+ Ellerinizi abartili olmadan kullanin. Son olarak konunun kisa bir 6zetini yapin, ana
fikrini belirtin. Bitirig climleniz hazir olsun. Soru sormak isteyen olup olmadigini sorun.

Sunum/konugmadan sonra...

- "Soyle olabilirdi.", "Keske sunu da yapsaydim!" demekten kaginin. Onemli olan gikip o
konusmayi yapmis olmaniz. Rahatlayin ve kendinizi 6dillendirin.

Kayginiz nedeniyle derslere giremiyor ya da sunumlardan kaciniyorsaniz, daha fazla
bilgi veya yardim almak icin PDREM'e ya da okul disinda bir uzmana bagvurabilirsiniz.
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Hizmetlerimiz
* Bireysel Psikolojik Danisma

* Grupla Psikolojik Danigma

* Psikoegitimler

+ Oryantasyon Galigmalari

* Konferans, Seminer ve Paneller
+ Atolye Caligmalar
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