TOPLULUK KARSISINDA KONUSMA

insanlarin cogu topluluk dniinde 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 ortaya cikabilir.

Bu bir hastalik degildir ama kesinlikle bir sorundur. Clinkii hem kendinizi kotu
hissetmenize hem de derslerde yapabileceginizden ¢ok daha azini yapmaniza
sebep olur.

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

- Donup kalmak, konusamamak; birdenbire ne soyleyecegini unutmak, -

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

- Hata yapmak, cevaplayamayacaginiz bir soru gelmesi,

- insanlarin gergin oldugunuzu farketmesi,

- Sunumun/konusmanin sizi utandiracak ve hocanin ya da arkadaslarinizin
goziinden dismenizi saglayacak kadar kot gecmesi,

- Sunumun begenilmemesi; insanlarin sikilip konusmaya baslamasi ya da
disari cikmasi, Aslinda bitliin bunlarin altinda baskalarinin sizin
hakkinizdaki yargilarindan korkmak yatar. Bu olumsuz distincelere
cogunlukla ellerde titreme, terleme, ses titremesi, kalp atisinin
hizlanmasi, bas donmesi gibi fiziksel sikayetler de eslik eder ve isinizi
daha da zorlastirir.

Eger topluluk 6niinde konusmak sizi ¢cok zorluyorsa yapabileceginiz iki sey var:

1. Konusmaktan kaginmak: Bunu bazi dersleri almayarak ya da derse
girmeyerek yapabilirsiniz. Ancak kactikca listesinden gelmek zorlasir ve bu sizin
kariyerinizi ve sosyal hayatinizi cok olumsuz etkileyebilir.

2. Yuzlesmek ve basetmeye ¢alismak: Bu biraz cesaret gerektirir ama siz de
goreceksiniz ki her seferinde bir 6ncekinden daha kolay olacak.



Topluluk ontinde konusma kaygisini yenmek icin oneriler

Sunum/konusmadan 6nce

Aslinda korkuya/ kaygiya ihtiyacimiz var. Biraz kaygi hatirlamayi kolaylastrir,
enerjimizi arttirir ve odaklanmamizi saglar. Yani amac kaygiyi tamamen ortadan
kaldirmak degil, size enerji verecek kadar kaygi, distinebilecek ve
hatirlayabilecek kadar da rahatlama gerekir. Bunun igin:

- Dusunme tarzinizi degistirin: Topluluk 6ninde konusma fikrine sakince
yaklasin, korkuyla degil. Strekli herseyin koti gidecegini diisiinmekten
kacinin. “Nasil altindan kalkabilirim” yerine “Nasil glizel birsey
yapabilirim” deyin.

- Miikkemmeliyet¢i olmayin: Ufak hatalarin herseyi mahvedecegi
dustncesini 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 6nemli sey, iyi hazirlanmaktir: Hazirlanmayi
ertelemek o anki stresi de erteleyebilir ama sunum geldiginde sizi daha
cok kaygilandiracagi kesin! Kendinize giivenmek icin 6ncelikle
anlatacaginiz konuya hakim olmaniz gerekiyor. iyi bir arastirma yapin.
Konusmanizin ana noktalarini ve yapisini belirleyin. Bir giris ve bir sonug
bolliminiz olsun. Sonra konusmanizi hazirlayin ve gézden gecirin. Kafa
karistiran, akisi bozan yerleri atin, bir yerlere sikistirmak icin ugrasmayin.
- Mutlaka yiiksek sesle tekrar yapin: iceriginiz ve hakimiyetiniz
kulaginiza “tam” gelene kadar tekrarlayin. Takildiginiz noktalari,
zamanlamanizi 6nceden gérmius olursunuz ve boylece siirprizlerle
karsilasmazsiniz. Tekrar sirasinda kagittan okumamaya calisin.

- Gorsel malzemelerle sunumunuzu zenginlestirin: Bu hem daha etkili
olmanizi hem de dikkatleri sizin tzerinizden alarak rahatlamanizi saglar.
- Topluluk 6niinde konusmak hakkinda birseyler okuyun, internetten
ipuglari toplayin.

- Nerede konusacaginizi, kullanacaginiz teknik ekipmani 6nceden gorin.
Kaygilariniz varsa hocanizla konusun ve gergin oldugunuzu soyleyin.
Onun da 6nerileri olabilir.

- Blyuk fontlarla yazilmis, kisa anahtar kelimeler ve climleler hazirlayin.
Mimkuinse bunlari kartlara yazin ve kartlarinizi karistirmamak igin
mutlaka numaralandirin. Oniiniizde konusmanin tam metnini tutmayin.



Powerpoint ipucglari:

Slaytlara gereken minimum bilgiyi yazin. Uzun ciimlelerden kaginin.
18 ya da daha buyuk bir font kullanin.

Slayt rengi olarak sari ya da turuncudan kaginin, yansitildigi zaman iyi
sonug vermez. Yazi agirlikli sunumlar icin lacivert Gzerine beyaz yazi
idealdir.

Sunum/konusma gtinii...

Sunum glinu kafeinden kaginin ve mutlaka hafif birseyler yiyin.

Rahat ve kendinizi iyi hissettirecek kiyafetler secin. Gorlinimtnuze dikkat
edin. lyi gériinmek, iyi hissetmenizi ve kendinize daha ¢ok giivenmenizi
saglar.

Sunumdan o6nce gergin oldugunuzu hissediyorsaniz gevseme/nefes
egzersizleri yapin.

(Not: Bu konuda bilgi icin Rahatlama Teknikleri brosiiriine goz atabilirsiniz.)

Sunum/konusma sirasinda...

Gulimseyin.

Kendinize, nasil goriindiigliniize, ne kadar iyi gittigine, heyecaninizin belli
olup olmadigina odaklanmayin. Sadece sunumunuzu disindn.
Dinleyicilerin diistincelerini okumaya calismayin. Dinleyicilerin yiz
ifadesine, oturusuna, esnemesine, glilmesine takilip ne distnuyor
olduklari hakkinda tahminler yiiritmemeye calisin. Aslinda kendi sunumu
icin kaygili oldugundan somurtup oturan birisinin sunumu
begenmedigine karar verip kendinizi koti hissedebilirsiniz.

Yakin arkadaslariniza bakarak anlatmak daha rahatlatici olabilir. Arada
onlarla gbzgoze gelin.

Dogal konusma tonunuz ve hizinizda konusun. Monotonluktan kacinin.
Ellerinizi abartili olmadan kullanin. One-arkaya sallanmayin, onun yerine
bir iki adim hareket edin.

Ani bir bitiris yapmayin. Son olarak konunun kisa bir 6zetini yapin, ana
fikrini belirtin. Bitiris cimleniz hazir olsun. Soru sormak isteyen olup
olmadigini sorun.

Sunum/konusmadan sonra...

“Soyle olabilirdi.”, “Keske sunu da yapsaydim!” demekten kaginin.
Onemli olan ¢cikip o konusmayi yapmis olmaniz. Rahatlayin ve kendinizi
odullendirin. Kayginiz nedeniyle derlsere giremiyor ya da sunumlardan
kaginiyorsaniz, bir uzmandan yardim almayi disunebilirsiniz.



