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Kak ma msmoJisBaii To3u workbook

ToBa e TBOsITa NpakTu4ecka TeTpaska 3a No-CNOKOMHO, SICHO 1 YBEPEHO
roBopeHe. He Tbpcn neppekTHM OTroBOpu. ThbPCK YECTHU OTrOBOPW.

H3mos13Bay ro 1o Ha4YuHa, KOMTO e ya00eH 3a TeO:

Monbnsan anpekTHoB PDF-a, ako cv Ha nanton nawv Tabnet
OTBOpwY ro Ha TenepoHa cu 1 N B Notes
AKO npeanoymTall XxapTus, MOXeLl Aa C/ ro pasnevartall

AHec 1m1e padboTHM C:

TANO rnac MUCDBI CTPYKTypa rpaHuLm

KakBo 1ie mpaBuM

1. HayaneH camoaHann3

2. Reset npeawv rosopeHe

3. ABTOpUTETW 1 CNOKOWHa No31LUS
4. ['paHVuW N yBepeHo ,He"

5. nac, nay3v n npncbCcTBUE

6. 1-MVHYTHa sAICHa 134Ba

’ MaJika 1eJ1 3a JHecC
N36epu 2-3 MHCTPYMEHTA, KOUTO LLe NPUAOXKMLL OLLe Ta3n ceaMnLa.
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[IporpamMa Ha CbLOUTHUETO

ToBa e nporpamMarta Ha MacCTbpKJ/iaca. LLle 5 n3non3BaLl KaTto opmneHTunp, a
YNpaXHEHUATA We nonb/iBall Ha ciedBallitTe CTpaHULUN.

OTKpuBaHe KakBo 03HauaBa fja roBopuLL yBepeHo 6e3 nputecHeHme

YacT 1 3aLo 6n1okmMpame, KOraTo Ha-MHOro UCKkame Aa ce NpeAcTaBUM
fobpe

NpakTuka CnokonCcTBME NOA HanpeXeHue - TAN0, AnaHe 1 GpoKyc

YacT 2 [nac, TeMno v naysmu

YacTt 3 YBepeHO NpUCHLCTBME B Pa3roBOpU C aBTOPUTETU

Yact 4 Kak ga npeacTaBsLl ngente cu ACHO

Yacts PaHMLM B KOMYHUKALMATA U CNOKOMHO ,He"

duHan Kak aa npeBbpHeLl yBEPEHOTO rOBOPEHE B YCTONUMBO NMPUCHCTBUE
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II'bpBOHavajeH caMOaHaJIu3

Mpean Aa 3anoyHeM, OTAeNN 2 MUHYTU 1 OTHEeNeXmn Kak n3rnexga TBoeTo
NpPUTECHEHME B MOMEHTA.

1. B xoa cuTyanus Hal-4ecTo ryos CnoKkoMcreue?

| | pasrosop c aBTOpUTET

|| npeseHTayus

| | xamepa / oHnaiiH cpelLa

| | noctaBsiHe Ha rpaHwLa, KOraTo BCUYKU Me rneAaT

2. KoraTo ce mpuTeCcHs, TSUIOTO MU I'bPBO pearupa 4pes:

3. Mucw/ITa, KOSITO HAaM-4eCcTo ce IMosIBsIBa, e:

4. KOJIKO CHOKOMHO TOBOPsS B HAIIPETHATH CUTYallUH B MOMeHTa?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

L e e e e e e A S A e O

‘ MosiTa 11eJI 3a THeC

JokpasiHacbbuTneTonCKaMaacy TpbrHa C...
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ModT HeCch3HATEJIEH CTpax

KoraTto pa3no3Haelwl aBTOMaTN4YHNMA CLI,GH&pI/IVI, BeYye He C HaMb/IHO
noaBsiaCTeH. TyK HAMa NpaBumieH OTroBop - UMa INYEH MOZE.

1. KoraTo Tpsa6Ba Aa roBops mpej Ba>KHH X0pa, Hail-MHOTO0 ce
cTpaxyBaM, 4e...

2. B TO3M MOMEHT TSJIOTO MM OOMKHOBEHO...

3. 3aToBa 3almo4YyBaM /Jia ce Ibp>Ka Taka...

H30epu Hail-yecTaTa MUCHJI

LLle ce nsnoxa
LLle 3a6paBs KakBO Aa Kaxa
LLle BMAAT, Ye ce NpUTeCHABaM

HAama aa me B3emar HaCepnOo3HO

L1 O O O [

Apyro
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30 ceKyHIU IIpeau 1a ToBOPS

ToBa e KpaTbK reset npeau cpeLLa, Npe3eHTaLs, pa3sroBop C aBTOPUTET,
Kamepa Unu TpyAeH BbNpoc.

Crpona’sia Ha 3eMsATa

Ycewam oriopa, npeav Aa 3ano4Ha Aa roBop4.

IIo-ABJIr0 U3TUIIIBAHE
He 6bp3am 3a cegBalloTo nspedeHue.l[TbpBo BpbLLaM pUTbMa.

OTnycHaTa 4eJyII0CT U paMeHe

CBansmM U3NNLLIHOTO HanpexeHwme oT rnaca n T4A10TO.

PoKyC u3pedyeHue

He TpsbBa ga cbM nepdekTeH/Ha. TpabBa Aa 6baa ceH/Ha.

. MoeTo JIUYHO reset H3peYeHHue
Hanuwwm KpaTko nspeyeHue, KOeTo Te CTabunmsmnpa npeam BaxkHa KOMyHMKaLMs.
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OT MeH K'BbM TIX

Korato ¢okychbT e camo ,Kak nsrnexxgam?”, HanpexeHueTo pacte. Korato ¢okycbT
ctaHe ,KakBoO rckam Aa npegam?”, MUCb/ITa Ce nogpexaa.

1. B cregBamiaTa cu BaJkHa KOMYHHKAaITUA HCKaM XopaTa ga
pasoepar:

2. CTOMHOCTTAa, KOSITO UCKaM /a IIpeaaMm, e:

3. HoBeKBT OTCpella UMa Hy >K/1a Jia Jdye:

4. KoraTo yceTs CTpax, 1ie BbpHa $oKyca CH KbM:
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I's1ac, TeMIIo U 11aysu

MNay3a He 03Ha4aBa, Ye cv 3abpaswn/a. ay3a o3HavaBa, Ye MUCBTa Ma
BpeMeTo Ja CTUrHe J0 xopara.

‘ H3pedeHHe 3a IPaKTHKa

[JHecC nckam Aa BU Mokaxka efHa naes, KOATo MoXe Aa NPOMeHU Ha4vynHa, no
KOWTO obLLyBame.

1. Kak ro xasax nspBusi I'b6T?

2. KaxBo ce mpoMeHH, KOraTo f060aBux nmaysa?

3. Kosa mapasuTHa JyMa HCKaM Jia 3aMeHs C rmaysa?
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E3HMK Ha TAJIOTO U IIPHUCBCTBHE

Llenta He e fa nrpaewl yBepeHa. Llenta e Aa MaxHell HaBULIUTE, KOUTO Te
KapaT Aa 3ByYuLl NO-HeCUrypHo, OTKOJIKOTO CU.

ITpoBepH CUTHA/INTE CH

| Ctbnana’ cejanviie ctabunHo

[

PameHe oTnycHaTn

L]

Yenroct meka
L]
] Mornepn Hanpey,

L] Kpali Ha nspeyveHuneTto Hagony Mo-CrokoMHO TeMMo

1. Koii TejieceH CHTHAJI HA-MHOI'0 IIPOMEHsI IPHCHCTBUETO MU ?

2. KakBO HCKaM /[a 3ama3s B cjieiBalaTa Cy peaiHa ussaBa?
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CBaJsITHe Ha aBTOpUTeTa OT
IyezecTasia

Pa3I'OBOp'I:>T C aBTOPUTET HE € N3MNUT. ToBa e KOMYHUKaUWA MeXay ABaMa Bb3PaCTHU
YOBEKA, B KOATO TN CbLLO MMall nNpaBo Ha rnac, no3nynd n ACHOTaA.

1. Kol YoBeK WIH CUTyalus Me Kapa Hail-uecTo Jla ce CBHUBaM?

2. KakBO nmpeyBesim4yaBaM B TO3U YOBeK [ CUTyalusi?

3. KaxBo 3abpaBsiM 3a ce0e cu ToraBa?

4. HoBa MUCBJI, KOSATO MU Bp'bIlja CTAOM/IHOCTTA:

Mapws JlosaHoBa
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E,Z[HO HN3pedeHrne KbM dBTOPHUTET

CDpa3aTa e KoTBa. Korato nmawu Hayano, MO3bKbT He 3arnoy4sa OT NaHuKa.
H30epu efHa paMKa U 1 JOBBPILIU

@CXZED Paz6upam rnegHata Touka. MoeTo npeAnoXeHue e...

3a MeH e Ba)XHO Aia YTOYHUM...

MpuumnHaTa Aa BApBaM B TOBa peLLeHUe e...

° HamomMHsHE
YBaXKeHNeTo KbM ApYyr1sa He N3nckKBa fa NprH13gaBaLl cebe cw.
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dopMyJia 3a CIIOKOHHO ,,He

YBepeHaTta rpaHuua He e rpybocT. Ta e AcHoTa. 3non3Bain Ta3m pamka, Korato
MCKaL Aa OTKaXeLl CrOKOMHO U C yBaXeHue.

Pasz6upam, ue...

CTbnka 2 B mMmomMeHTa He mora / He e Bb3MO)KHO...

Mora aa npegnoxa...

ITpuMmep

Pas6upam,ye e BaxKHO. B TO31 cpok HAIMa a Mora Aa ro noema. Mora ga nomorHa
c__jo__ .

Mosita ¢ppa3sa 3a peasTHa CUTyaIust
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jJicHa unesa B 3 CTHIIKU

CTpyKTypaTa e KaTo pencu 3a MUCbTa. KoraTo nma pesncu, He ce Hanara ga
ABPXNLL BCUYKO B F/laBaTa Cv Moj HanpexeHue.

1. [Ipo61eMBT, KOMTO BH>KAAM, €:

2. MoeTo npeajio’kKeHHe e:

3. IIos3ara oT TOBA €:

TBosTa BepcHs B eTHO H3peueHue
Coni n 3annLn NAeaTa cv B €JHO ACHO U3peyeHue.
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MosTa sscCHa 1-MUHyTHAa U3gBa

MonbnHW paMKaTa 3a naed, NnpoekT, ycayra nanm no3nund, KoATo UCKall Aa

npeAcTaBuLL MNO-yBEPEHO.
1. 3a0ess13BaM, ue...

2. TpyaHoOCTTA €, 4Ue...

3. 3aToBa mpezajiaraM / uaesiTa MU e...

4. ToBa 111€ IIOMOTHE fa...

MoeTo KJIF0UOBO H3pedyeHue

Mapws JlosaHoBa

MaJIKy HalIOMHSTHUS
* [May3a npean HayanoTo

* [lornep HanpeA

* [10-CNOKOWHO TEMMO

* SiceH Kpa Ha n3peyeHmneTo
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Moute 3 UHCTPYMEHTAa OT THEeC

N36epun KakBO peasiHoO LLie MPUIOXKMLL OLLe Tasm cegMmumua. Manka NnpakTurka,
NOBTOPEeHa HAKOJIKO MbTY, € NOo-LeHHa OT rofISMO HamepeHue 6e3 aencTeume.

H30upam Aa u3moJI3BaM:
30-cekyHAeH reset npean rosopeHe
[Nay3a BMeCTO napasuTHu AyMu
®pasa KbM aBTOPUTET

CrokorHo ,He"

SAcHa naes B 3 CTLMKN

L OO OO O

1-MUHYTHa CTPYKTypa

Ko0JIKO CIIOKOITHO rOBOPA B HAaIlperHaTyu CUTyalluu cera?
1 2 3 4 5 6 7 8 10

9
0 O 0O O 0O 0O 0O 0o o0 0

ErHa KOHKpeTHa CUTyaIus, B KOSTO IIe IPUIo>Ka Hay4YeHOTO /10 7 JHU:
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CiiegBailiia CThIIKA
“IIpucbcTBUE”

AHec nonyum ocHoBaTa.AKO MCKall yBepeHOTO
roBOpeHe Ja ce NpeBbpHE B YCTONYNBO NPUCHCTBUE,
cnejBallaTa CTbMKa e nporpamata ,[lprcbcTBme”.

B nporpamara paboTUM BBPXY:

CTPaXx M HanpeXeHue Npu roBopeHe
rnac, UHTOHaLMSA 1 ICHO 3ByYeHe
e3VK Ha TAZI0TO U NPUCHCTBUE
CTPYKTYpa Ha M3Ka3BaHe U INYHU
NCTOPWUM rOBOPEHe npej Kamepa
TPYZAHW BBAPOCK, KPUTMKA U peasHa
npakTnKa

ExHa IpoOMsAHA, KOSITO HCKAaM JIa 3ala3si cjae[ THEITHUSA /IeH, €...

o
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	Говори уверено без притеснение
	Учебна тетрадка за увереност, присъствие и публично говорене
	Мария Лозанова
	Workbook


	Как да използваш този workbook
	Това е твоята практическа тетрадка за по-спокойно, ясно и уверено говорене. Не търси перфектни отговори. Търси честни отговори. Използвай го по начина, който е удобен за теб:
	Попълвай директнов PDF-а, ако си на лаптоп или таблет
	Отвори го на телефона си и пиши в Notes
	Ако предпочиташ хартия, можеш да си го разпечаташ
	Днес ще работим с:
	тяло
	глас
	мисъл
	структура
	граници
	Какво ще правим
	1. Начален самоанализ
	2. Reset преди говорене 3. Авторитети и спокойна позиция  4. Граници и уверено „не“ 5. Глас, паузи и присъствие 6. 1-минутна ясна изява
	Малка цел за днес
	Избери 2-3 инструмента, които ще приложиш още тази седмица.
	Workbook



	Програма на събитието
	Това е програмата на мастъркласа. Ще я използваш като ориентир, а упражненията ще попълваш на следващите страници.
	Откриване
	Какво означава да говориш уверено без притеснение

	Част 1
	Защо блокираме, когато най-много искаме да се представим добре

	Практика
	Спокойствие под напрежение - тяло, дишане и фокус

	Част 2
	Глас, темпо и паузи

	Част 3
	Уверено присъствие в разговори с авторитети

	Част 4
	Как да представяш идеите си ясно

	Част 5
	Граници в комуникацията и спокойно „не“

	Финал
	Как да превърнеш увереното говорене в устойчиво присъствие
	Workbook



	Първоначален самоанализ
	Преди да започнем, отдели 2 минути и отбележи как изглежда твоето притеснение в момента.
	1. В коя ситуация най-често губя спокойствие?
	разговор с авторитет  презентация камера / онлайн среща  поставяне на граница, когато всички ме гледат
	2. Когато се притесня, тялото ми първо реагира чрез:
	3. Мисълта, която най-често се появява, е:
	4. Колко спокойно говоря в напрегнати ситуации в момента?
	Моята цел за днес
	Workbook



	Моят несъзнателен страх
	Когато разпознаеш автоматичния сценарий, вече не си напълно подвластен. Тук няма правилен отговор - има личен модел. 1. Когато трябва да говоря пред важни хора, най-много се страхувам, че...
	2. В този момент тялото ми обикновено...
	3. Затова започвам да се държа така...
	Избери най-честата мисъл
	Ще се изложа Ще забравя какво да кажа Ще видят, че се притеснявам  Няма да ме вземат насериозно Друго
	Workbook



	30 секунди преди да говоря
	Това е кратък reset преди среща, презентация, разговор с авторитет, камера или труден въпрос.
	Стъпала на земята
	Усещам опора, преди да започна да говоря.

	По-дълго издишване
	Не бързам за следващото изречение.Първо връщам ритъма.

	Отпусната челюст и рамене
	Свалям излишното напрежение от гласа и тялото.

	Фокус изречение
	Не трябва да съм перфектен/на. Трябва да бъда ясен/на.

	Моето лично reset изречение
	Напиши кратко изречение, което те стабилизира преди важна комуникация.
	Workbook


	От мен към тях
	Когато фокусът е само „Как изглеждам?“, напрежението расте. Когато фокусът стане „Какво искам да предам?“, мисълта се подрежда. 1. В следващата си важна комуникация искам хората да разберат:
	2. Стойността, която искам да предам, е:
	3. Човекът отсреща има нужда да чуе:
	4. Когато усетя страх, ще върна фокуса си към:
	Workbook


	Глас, темпо и паузи
	Пауза не означава, че си забравил/а. Пауза означава, че мисълта има времето да стигне до хората.
	Изречение за практика
	Днес искам да ви покажа една идея, която може да промени начина, по който общуваме.

	1. Как го казах първия път?
	2. Какво се промени, когато добавих пауза?
	3. Коя паразитна дума искам да заменя с пауза?
	Workbook


	Език на тялото и присъствие
	Целта не е да играеш уверена. Целта е да махнеш навиците, които те карат да звучиш по-несигурно, отколкото си. Провери сигналите си
	Стъпала / седалище стабилно  Рамене отпуснати Челюст мека Поглед напред Край на изречението надолу По-спокойно темпо
	1. Кой телесен сигнал най-много променя присъствието ми?
	2. Какво искам да запазя в следващата си реална изява?
	Workbook


	Сваляне на авторитета от пиедестала
	Разговорът с авторитет не е изпит. Това е комуникация между двама възрастни човека, в която ти също имаш право на глас, позиция и яснота. 1. Кой човек или ситуация ме кара най-често да се свивам?
	2. Какво преувеличавам в този човек / ситуация?
	3. Какво забравям за себе си тогава?
	4. Нова мисъл, която ми връща стабилността:
	Workbook


	Едно изречение към авторитет
	Фразата е котва. Когато имаш начало, мозъкът не започва от паника. Избери една рамка и я довърши
	Рамка 1
	Разбирам гледната точка. Моето предложение е...
	Рамка 2

	За мен е важно да уточним...
	Рамка 3

	Причината да вярвам в това решение е...
	Напомняне
	Уважението към другия не изисква да принизяваш себе си.
	Workbook



	Формула за спокойно „не“
	Уверената граница не е грубост. Тя е яснота. Използвай тази рамка, когато искаш да откажеш спокойно и с уважение.
	Стъпка 1
	Разбирам, че...
	Стъпка 2

	В момента не мога / не е възможно...
	Стъпка 3

	Мога да предложа...
	Пример
	Разбирам,че е важно. В този срок няма да мога да го поема. Мога да помогна с ___ до ___.


	Моята фраза за реална ситуация
	Workbook


	Ясна идея в 3 стъпки
	Структурата е като релси за мисълта. Когато има релси, не се налага да държиш всичко в главата си под напрежение. 1. Проблемът, който виждам, е:
	2. Моето предложение е:
	3. Ползата от това е:
	Твоята версия в едно изречение
	Сбий и запиши идеята си в едно ясно изречение.
	Workbook



	Моята ясна 1-минутна изява
	Попълни рамката за идея, проект, услуга или позиция, която искаш да представиш по-уверено. 1. Забелязвам, че...
	Малки напомняния • Пауза преди началото • Поглед напред • По-спокойно темпо • Ясен край на изречението
	2. Трудността е, че...
	3. Затова предлагам / идеята ми е...
	4. Това ще помогне да...
	Моето ключово изречение
	Workbook


	Моите 3 инструмента от днес
	Избери какво реално ще приложиш още тази седмица. Малка практика, повторена няколко пъти, е по-ценна от голямо намерение без действие. Избирам да използвам:
	30-секунден reset преди говорене  Пауза вместо паразитни думи  Фраза към авторитет Спокойно „не“ Ясна идея в 3 стъпки 1-минутна структура
	Колко спокойно говоря в напрегнати ситуации сега?
	Една конкретна ситуация, в която ще приложа наученото до 7 дни:
	Workbook


	Следваща стъпка “Присъствие”
	Днес получи основата.Ако искаш увереното говорене да се превърне в устойчиво присъствие, следващата стъпка е програмата „Присъствие“.  В програмата работим върху:
	страх и напрежение при говорене глас, интонация и ясно звучене език на тялото и присъствие структура на изказване и лични истории говорене пред камера трудни въпроси, критика и реална практика
	РАЗГЛЕДАЙ ТУК
	Една промяна, която искам да запазя след днешния ден, е...


