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Аннотация. В статье рассматривается вопрос влияния задания «Вызов себе» на преодо-
ление обучающимися страха публичных выступлений во время работы на курсе «Оратор-
ское мастерство» на факультете иностранных языков. Реализация механизма прямого рече-
вого воздействия на человека осуществляется за счет разрешения внутренних противоречий, 
присущих психологии анализируемого явления. Одним из последствий разрешения этих 
противоречий выступает так называемый страх сцены или страх публичных выступлений. 
Автор описывает организацию опытно-экспериментальной работы со студентами четвертого 
курса факультета иностранных языков и приводит результаты проведенного исследования. 
По результатам анкетирования испытуемых и анализа предоставленной ими обратной связи 
по курсу автор приходит к выводу, что большинство студентов заинтересованы в получении 
дальнейшего опыта работы с заданием «Вызов себе» и высоко оценили использование этого 
задания в учебном процессе по дисциплине «Ораторское мастерство» при работе со страхом 
публичных выступлений.
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Abstract. The article deals with the question of the influence of the task «Challenge Yourself» on 

overcoming the fear of public speaking by students while working on the Public Speaking course at 
the Faculty of Foreign Languages. The implementation of the mechanism of direct speech influence 
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with fourth-year students and provides the results of the study. Based on the results of the survey of 
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highly appreciated the use of this task in the educational process in the discipline Public Speaking 
when working with the fear of public speaking.
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В современном мире роль речевого 
воздействия на аудиторию в условиях 
публичных выступлений неуклонно 
растет. Успешная межличностная ком-
муникация в публичной ситуации ста-
новится залогом эффективного взаимо-
действия между людьми, обеспечивает 
надежный фундамент для профессио-
нального и личностного роста индиви-
да. Особую актуальность это приобре-
тает для педагогического образования. 
Безусловно, хороший педагог – это пре-
жде всего специалист в своей области. 
Но если он не обладает развитой рито-
рической компетенцией, испытывает 
трудности с изложением своих мыслей 
перед академической аудиторией, то, 
к сожалению, мы не можем говорить 
о высококвалифицированном специали-
сте. Поэтому, на наш взгляд, необходи-
мо включать в учебные планы педаго-
гических специальностей дисциплины, 
направленные на развитие у студентов 
навыков и умений публичных высту-
плений. 

Задача развития риторической ком-
петенции у обучающихся непроста, 
и связано это прежде всего с психологи-
ческой природой речевого воздействия 
человека. Реализация механизма пря-
мого речевого воздействия на человека 
осуществляется за счет разрешения вну-
тренних противоречий, присущих пси-
хологии анализируемого явления [8]: 

1) наличия двух объектов деятель-
ности – действительности во всем ее 
многообразии и аудитории; 

2) противоречия между тщательной 
подготовкой выступления, с одной сто-
роны, и его устным представлением 
в конкретной аудитории, требующим 
определенной импровизации – с другой; 

3) противоречия между внешней 
формой проявления устной публичной 
речи – монологом, и особенностями 
коммуникативной ситуации, которые 
требуют взаимодействия (диалога) со 
слушателями; 

4) с одной стороны, труд оратора ин-
дивидуален, субъективен, с другой – так 
как он реализуется только через взаимо-
дейстивие с аудиторией, он в какой-то 
степени объективизируется и становит-
ся полукоммуникативным творчеством 
на коммуникативной фазе. 

Одним из последствий разрешения 
этих противоречий выступает так на-
зываемый страх сцены или страх пу-
бличных выступлений. В зарубежных 
и отечественных источниках по этой 
проблематике можно встретить разные 
термины, которые используются для 
описания этого явления [3; 4; 7; 10]. 

Пейрафобия (греч. peira – испытание, 
проба, phobos – страх) – боязнь публич-
ного выступления, произнесения речи, 
сдачи экзамена. 

Глоссофобия (греч. glossa – язык, 
речь, phobos – страх) – страх перед ре-
чью, страх общаться вообще или с не-
знакомыми людьми, боязнь публичных 
выступлений.

Топофобия (греч. topos – место, 
phobos – страх) – страх определенного 
места, боязнь сцены, публичных высту-
плений.

В любом случае все предлагаемые 
термины, описывающие изучаемое яв-
ление, подразумевают наличие ирра-
ционального страха (фобии) выступать 
на публике [2]. В Большом психологи-
ческом словаре «страх» трактуется как 
«физиологический и эмоциональный 
ответ центральной нервной системы 
на серьезную угрозу благополучию 
человека» [1], а также «состояние воз-
буждения, напряжения или опасения, 
вызванное неким определенным обсто-
ятельством» [1]. Существуют вполне 
определенные физиологические реак-
ции нашей нервной системы на ситуа-
цию публичных выступлений, которые 
у многих ассоциируются с состоянием 
крайней опасности. Исследования по-
казывают, что люди часто боятся мысли 
о произнесении речи больше, чем мысли 
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о смерти, что, безусловно, свидетель-
ствует о серьезности этой ситуации [6]. 
Чтобы преодолеть эту проблему, мы 
должны понять, что боязнь публичных 
выступлений естественна, от нее стра-
дают многие люди. Мы легко можем 
описать симптомы страха сцены, так 
как они знакомы каждому из нас в той 
или иной степени: головная боль, рас-
стройство желудка, сухость во рту, хо-
лодные руки, потные ладони, пискля-
вый голос, головокружение, учащенное 
сердцебиение, одышка, раскрасневшее-
ся лицо, дрожащие ноги и ряд других. 
Причины страха сцены носят психо-
логический характер [5]. Большинству 
людей не нравится, когда их оценивают. 
Им также не нравится мысль о том, что 
им придется открыться перед аудито-
рией, или о том, что другие будут рас-
сматривать их слишком пристально. 
Главным же образом, многим ораторам 
не хватает уверенности в том, что у них 
есть сказать что-то стоящее, что они мо-
гут сказать это хорошо, и что они будут 
нравиться людям, пока они это говорят. 
Уверенность – это то состояние, которое 
заставляет аудиторию воспринимать 
оратора всерьез. Но проблема в том, что 
уверенность в ситуации публичного вы-
ступления легко описать в статье, но го-
раздо труднее почувствовать на самом 
деле, готовясь к выступлению. Чтобы 
начать двигаться в нужном направле-
нии, необходимо разобраться с теми не-
верными представлениями о ситуации 
публичного выступления, которые уко-
ренились в нашем сознании. Это наши 
представления об аудитории, о цели на-
шего выступления и о нас самих.

Выступающие часто предполагают, 
что аудитория «видит, как дрожат их 
ноги» или «все в комнате смотрят на ка-
пельку пота, выступившую на кончике 
их носа». К сожалению, поскольку стра-
хи накапливаются, они могут нарастать 
и множиться по мере произнесения 
речи. У оратора может сложиться впе-

чатление, что аудитория намного умнее 
его, видит все, что он делает неправиль-
но, и отмечает каждую незначитель-
ную оплошность или заикание. Однако 
Майкл Мотли [10] в своем исследова-
нии доказал, что многие страхи перед 
выступлением просто не имеют под со-
бой серьезных оснований. Он показы-
вает, что аудитория часто не подозрева-
ет о нервозности оратора. Кроме того, 
аудитория проигнорирует или простит 
любую ошибку или неловкость, если 
почувствует, что выступающий искре-
нен и заинтересован в общении с ауди-
торией.

Оратор должен рассматривать свое 
выступление как возможность поде-
литься чем-то ценным, возможность 
устно общаться с людьми, которые ему 
небезразличны. Речь оратора перед ау-
диторией – это не голливудское шоу, 
это продолжение личности оратора, 
его чувств, симпатий и антипатий. Речь 
оратора – это не какое-то инопланетное 
существо, которого нужно бояться, или 
враг, от которого нужно убегать. Это по-
нимание создает правильное восприя-
тие ситуации публичного выступления.

И, наконец, если оратору не хватает 
уверенности в себе, то логично предпо-
ложить, что ему не будет хватать уве-
ренности в своих собственных словах. 
Чтобы избежать этого, при работе со 
страхом публичных выступлений не-
обходимо, во-первых, признать свою 
собственную ценность; во-вторых, не 
бояться совершать ошибки, потому что 
любому человеку свойственно ошибать-
ся, и это нормально; в-третьих, важно 
развивать у обучающихся умения само-
контроля и рефлексии, чтобы они могли 
учиться на своих ошибках.

Учитывая вышеизложенное, нами 
было принято решение провести опыт-
но-экспериментальное исследование, 
результаты которого представлены в на-
шей статье. Цель исследования: изуче-
ние вопроса влияния задания «Вызов 
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себе» (Challenge), которое студенты фа-
культета иностранных языков выполня-
ют на курсе «Ораторское мастерство», 
на преодоление ими страха публичных 
выступлений. Для этой цели по окон-
чании обучения на курсе нами было 
проведено анкетирование студентов 
с использованием ресурса Гуглформы, 
а также был задействован механизм 
обратной связи по пройденному курсу 
на официальном сайте университета1, 
LMS-платформе, на которой у каждого 
преподавателя есть своя веб-страница, 
для организации работы с зарегистри-
рованными в системе пользователями. 
Все ответы респондентами были предо-
ставлены анонимно, после выставления 
им итоговых оценок по дисциплине 
«Ораторское мастерство». Участники 
эксперимента выполняли задания он-
лайн, в свое свободное время. 

Описание организации опытно-экс-
периментальной работы. Экспери-
мент был проведен на базе ФГБОУ 
ВО «Новосибирский государственный 
педагогический университет» в 2022 г. 
Участниками эксперимента стали обу-
чающиеся 4 курса ФИЯ, которые изуча-
ли курс «Ораторское мастерство» в те-
чение одного семестра. Курс изучается 
на английском языке. Цель курса:

– дать студентам фундаментальные 
знания об основных концепциях устной 
публичной коммуникации на англий-
ском языке;

– развить и закрепить навыки сбора, 
оценки, организации и произнесения 
информации в интересной и содержа-
тельной форме. 

Всего в эксперименте приняли уча-
стие студенты двух учебных групп 
в количестве 35 человек. В ходе экс-
периментальной работы обучающиеся 
в течение 10 недель один раз в неделю 
выполняли задание «Вызов себе» с це-

1 Преподаватели университета [Электронный 
ресурс] // Новосибирский государственный пе-
дагогический университет. URL: prepod.nspu.ru 
(дата обращения: 15.12.2022).

лью проработать свои социальные фо-
бии. Они должны были покинуть «зону 
комфорта», чтобы сделать свои соб-
ственные «открытия». Приведем ниже 
задание, как оно изложено в нашем 
учебном пособии «Уроки ораторского 
мастерства» [9].

Task «Challenge» 
Step1. If you have a strong fear of public 

speaking, you probably have some strong 
musts, like:

“I must not make a fool of myself”
“I must not humiliate myself”
“I must always be approved of by 

anyone I talk to”
 So here are some examples of how to 

change your strong musts:
1. Initiate a one-on-one conversation 

with your teacher/superior about something 
inconsequential.

2. Speak up in a small meeting at work/ 
University (2 or 3 people).

3. Ring a wrong number on purpose and 
say “I’m sorry, I seem to have dialled the 
wrong number.”

4. Ask for change in a shop.
5. Initiate a one-on-one conversation 

with your teacher/superior asking for 
feedback on your performance.

6. Ask for change in a shop which has a 
sign “No change given.”

7. Initiate a one-on-one conversation 
that you’ve been putting off.

8. Speak up in a slightly larger meeting 
at work/ University.

9. Go on a holiday alone.
10. Initiate a one-on-one conversation 

with your teacher to explain an idea that 
you have about how processes could be 
improved at the lesson.

11. Go to a social event with a friend 
and initiate a conversation with one person 
you don’t know.

12. Go to a social event without a friend 
and initiate a conversation with one person 
you don’t know.

Step 2. These are just examples to 
inspire you. Make yourself your own list 
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because we’re all different in terms of what 
we find most frightening. Once you’ve 
made yourself the list, rate each challenge 
according to how hard you think it will be 
for you. Then put the list in order, starting 
with the easiest challenge through to the 
hardest.

Step 3. Commit yourself to a schedule 
to complete these challenges, it could be 
one a day, or one a week. Expect to feel 
fear as you approach these tasks. Part of 
the learning is that you can handle feeling 
the symptoms of fear. It’s helpful to share 
what you’re planning with a friend, so that 
they can both support you and keep you 
accountable.

It is possible to overcome the fear of 
public speaking (note: it won’t go away 
altogether!). Overcoming this barrier and 
being able to speak up when you want to, 
will make a difference to your career and 
to your personal life. 

После выполнения каждого «вызова 
себе» студент должен был написать или 
записать на видео свой рассказ об этом 
событии, который затем он размещал 
на специально созданном для этой цели 
форуме своей группы на сайте2. Сту-
денты должны были соблюдать строгий 
дедлайн для публикации своих расска-
зов на форуме. Пост следовало сделать 
не позже 21:00 накануне аудиторного за-
нятия, так как форум – это интерактив-
ная технология и предполагает взаим-
ное общение (комментирование) между 
участниками курса. На последующем 
занятии обсуждалось выполнение за-
дания «Вызов себе», рассказы студен-
тов слушались в разных форматах и ре-
жимах работы. Постепенно, в течение  
10 недель выполняя все более сложные 
вызовы себе, а затем анализируя и про-
говаривая их в виде рассказа на после-
дующем занятии, студенты прорабаты-

2 Преподаватели университета [Электронный 
ресурс] // Новосибирский государственный пе-
дагогический университет. URL: prepod.nspu.ru 
(дата обращения: 15.12.2022).

вали свои укоренившиеся ошибочные 
представления о себе, окружающих 
людях и социальных ситуациях. Работа 
с этими тремя составляющими помога-
ет решать проблему страха публичных 
выступлений. 

После завершения обучения на курсе 
«Ораторское мастерство», получения 
итоговых оценок, студенты анонимно 
заполнили анкету на платформе Гуг-
формы, в которой они должны были от-
ветить на вопросы, связанные со стра-
хом публичных выступлений и оценить 
влияние задания «Вызов себе» на пре-
одоление страха публичных выступле-
ний на занятиях по курсу.

Описание результатов. Согласно на-
шим данным, 81 % испытуемых боя-
лись выступать перед аудиторией до 
курса «Ораторское мастерство», из них 
46 % оценивали уровень своего страха 
как максимальный по четырехбалльной 
шкале Лайкерта. На вопрос «Стали ли 
вы меньше бояться выступать перед 
аудиторией после курса “Ораторское 
мастерство”?» положительно ответили  
94 % опрошенных, при этом максималь-
ную степень страха публичных высту-
плений в этой части не отметил никто 
из студентов. Напротив, подавляющее 
большинство респондентов (57 %) опи-
сали свой уровень страха сцены как ми-
нимальный в отличие от начала курса, 
где только 7 % обучающихся считали, 
что они имеют очень слабовыраженный 
страх публичных выступлений. При 
ответе на вопросы о влиянии задания 
«Вызов себе» в работе со страхом сце-
ны на курсе «Ораторское мастерство» 
мы получили 91 % положительных от-
ветов, при этом 69 % испытуемых при 
оценке эффективности задания «Вызов 
себе» оценили ее как максимальную, 
а 22 % – как высокую. 

В дополнении к анкетированию нами 
был использован механизм предостав-
ления студентами обратной связи по 
всему курсу «Ораторское мастерство». 
Студенты должны были назвать и про-
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комментировать три самых успешных, 
на их взгляд, момента в курсе и три мо-
мента, которые могут быть улучшены 
преподавателем в дальнейшем:

1. List three areas of the course that 
you believe were the most effective. Give 
details.

2. List three areas of the course that in 
your opinion could have been better. Give 
details.

Мы получили следующий результат: 
90 % студентов дали положительные 
комментарии по заданию «Вызов себе», 
при этом это задание называлось, как 
правило, первым или вторым из трех 
возможных. Студенты утверждали, что 
задание помогло им преодолеть страх 
публичных выступлений, они стали 
смелее и увереннее, и многие не со-
бираются останавливаться на достиг-
нутом. Отрицательная обратная связь 
и рекомендации по улучшению задания 
«Вызов себе» были даны только двумя 
студентами, что составило 5,7 % от об-
щего числа участников курса. Следует 
отметить, что эти студенты в целом вы-
соко оценили задание, но указали на тот 
факт, что на занятии не всегда хватало 
времени, чтобы все могли представить 
и обсудить подробнее все рассказы по 
заданию «Вызов себе», хотя респонден-

ты признавали тот факт, что с рассказом 
можно было ознакомиться на форуме. 
Кроме того, было высказано мнение, 
что не всегда у обучающихся хватало 
времени на выполнение этого задание 
и из-за этого страдало качество. 

Подводя итоги нашего исследования, 
можно утверждать, что большинство 
студентов заинтересованы в получении 
дальнейшего опыта работы с заданием 
«Вызов себе» и высоко оценили ис-
пользование этого задания в учебном 
процессе по дисциплине «Ораторское 
мастерство» при работе со страхом пу-
бличных выступлений. Анализ обрат-
ной связи от студентов и применение 
цифровых ресурсов помогли преподава-
телю модифицировать задание, транс-
формируя его в гибридную технологию, 
нацеленную на работу со страхом пу-
бличных выступлений и развитие уме-
ний рассказывания историй в аудитории 
и на форуме. Исследование подтверди-
ло нашу гипотезу о том, что задание 
«Вызов себе» оказывает положительное 
влияние на преодоление страха публич-
ных выступлений, развивает риториче-
скую компетенцию студентов, повыша-
ет их уровень вовлеченности в освоении 
дисциплины.
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