.

TOPLULUK ONUNDE KONUSMA KORKUSU NASIL YENILIR?

Bir kariyer kogu olarak, blytk bir kisisel korkumun tstesinden nasil gelecegimi 6grenmek zorunda
kaldim. Sirf kendi sektdriimde basarili olmak i¢in topluluk 6niinde konusma korkusu. Bu paylasimda;
topluluk oOniinde konusma korkusunun nedenlerini, semptomlarini tartisacagiz ve korkumun
Ustesinden gelmek, fikirleri net ve kendinden emin bir sekilde sunmama yardimci olmak igin kisisel
olarak kullandigim dort stratejiyi paylasacagim. Sonuna kadar bagh kaldiginizdan emin olun. Burada
konusurken ve endiseli hissettiginizde rotanizi nasil diizelteceginiz konusunda size bazi tavsiyeler
verecegim.

Topluluk 6niinde konusma korkusunun listesinden gelmek icin stratejiler:

Kayginin, fiziksel gorinistinizde ve konusmanizda kendini nasil gosterdigini analiz ederek konuya
girelim. Simdi eger benim gibiyseniz, gegmiste konusurken kendinizi bu davranislardan bir veya
birkagini sergilerken bulmus olabilirsiniz.

Acele Etmek

Sahsen benim en ¢ok etkilendigim konu bu. Ve bu genellikle gergekten can sikicidir ¢linkl aslinda
kendinizi ¢ok hizli konusurken duyabilirsiniz. Bu da endisenizi daha da artirabilir. Daha farkh baz
durumlarda ise ¢ok hizli konusmak, nefes alma kaliplarinizi kesintiye ugratabilir ve nefes alamama
hissine neden olarak sizi panige sevk edebilir.

Monoton Ses Tonu

Bu sekilde, konusmanizi kelimesi kelimesine hazirlamak ve ezberlemek mimkindir. Ancak boyle
yaptiginizda, bu durum sizin siirekli diiz bir sesle konusmaniza neden olabilir. Clinkii nasil soylediginize
degil, ne soylediginize daha ¢ok odaklanirsiniz.



Go6z Temasindan Kaginmak

Bazen sadece topluluk 6niinde konusma sirecini atlatmak icin dinleyicilerden kaginir veya onlari
gormezden geliriz. Ve kaygiy hafifletmek igin dirlst bir girisim gibi goriinen bu durumda, seyirciyle
olan baglantimizi kaybedebiliriz. Ve bu sekilde daha az ilgi ¢ekici hale gelebiliriz.

Kipirdanma veya Titreme

Konusmaniz sirasinda hareket yaratmak, dinleyicilerin ilgisini cekmek icin harika bir aractir. Ancak
gergin oldugunuzda hareketleriniz izleyiciyi tedirgin edebilir. Korkunuz aslinda isteka kartlarinizi
karistirmaniza, kiyafetlerinizi c¢ekistirmenize veya sahnede bazi dikkat dagitan hareketlerde
bulunmaniza neden olabilir. Ayrica ellerinizin veya viicudunuzun titremesi gbze batabilir.

Bos vermek

Yani bu en iyimizin bile basina gelir. Bazen tam anlamiyla pratik yapip hazirlansaniz bile, kendinizi bir
sonraki diisiincenize ulastirmak icin dogru kelimeyi ararken bulabilirsiniz. Ya da belki biraz senaryo
disina giktiginizda, geri donils yolunu bulmakta zorlanabilirsiniz.

TAMAM. Bitin bunlar agirdi, biliyorum. Ama artik korku ve endisenin konusma davranisinizi nasil
etkileyebilecegini bildiginize gore, dnlemek i¢in dort stratejiyi tartisabiliriz.

Strateji 1: Konunuza odaklanin

Konustugun zaman, paylasacak belli bir konun oldugu icin rahatla. Bu asiri basitlestirilmis gorinebilir.
Ancak mesajimizi paylasmaya gercekten odaklandigimiz durumda; bir sonraki adimda ne olacagiyla
ilgili korku veya endise duygusunu yasamadan, sunuma odaklanmak ¢ok daha kolaydir.

Dikkatimizi kendimizden ve izleyicilerimizden uzaklastirabilirsek ve bunun yerine iletisim kurmamiz
gereken konu/obje/go6rsele ve bunun neden degerli olduguna odaklanabilirsek, bu durum istemsizce
geri cekilmemizi engelleyebilir. Bu ylizden soyleyeceklerinizle ilgilenin ve ardindan miimkiin oldugunca
acik bir sekilde ifade edin.

Elbette mesajiniza odaklanmak icin hazirlanmamiz gerekiyor. Neyse ki, bir sonraki topluluk éniinde
konusma etkinliginiz i¢in ne kadar hazirlikli olabileceginizin bir siniri yok. Konusmaniz gereken konuya
olan gliveninizi, istediginiz olglide gelistirebilirsiniz.

Bence bu en etkili stratejilerden biridir. Hem bilgili, hem de ¢ok ilgilendiginiz bir konu hakkinda sunum
yaptiginizda, iki seyi basarabilirsiniz. Konu hakkinda glivenle konusun ve coskunuzu dinleyicilerle

paylasin.

Bir sey hakkinda derinden konustugunuzda, ilginiz, ilgi ve uyum toplayarak dinleyicilerinize yayilacaktir.
Ve konuyu iyi bildiginizde, kendinize bir glivenlik agi vermis olursunuz. Dolayisiyla konusurken yola geri
dénmek ve senaryonun disina ¢iktiginizi anlamak daha kolaydir.

Bosluga diiserseniz ve ne sdylediginizi unutursaniz, kendinize su soruyu sorun: “ilgilenmem gereken en
onemli noktalar nelerdir?”

Sunum vyapiyorsaniz, ilk Gg ila bes ana noktayi belirleyin ve bunlari tartisin. Tekrar yola ¢ikmaniza
yardimci olabilecek slayt gosterisi gibi bir gorsel yardimciniz olabilir. Ancak bir toplantida
konusuyorsaniz, yalnizca en 6nemli paketi paylasmaya odaklanin.



Strateji 2: Kitlenizi taniyin

Bu strateji ozellikle yargilama korkusunun Ustesinden gelmek icin etkilidir. Soyleyeceklerimizin
izleyiciler tarafindan nasil karsilanacagi konusunda endiselenmek yaygindir. Kendinize “Ya benimle ayni
fikirde olmazlarsa” veya “Ya yanlis bir sey sdylersem?” diye sorabilirsiniz.

Kendiniz hakkindaki distinceleriniz, muhtemelen izleyicilerin sizinle ilgili dislincelerinden ¢ok daha
kotl. Soyleyeceklerinizin nasil karsilanacagl konusunda endiseleriniz varsa, dinleyicilerinizi distnin.
Ne tir bilgileri degerli bulacaklarini ve beklentilerinin neler olabilecegini diisiiniin.

Bir toplantida fikir paylasiyorsaniz, insanlar genellikle uzun bir sunum beklemezler. Zamaniniz sinirli
olabilir, bu nedenle sadece temel seylere bagli kalmanizi bekleyebilirler. Resmi bir sunum yapiyorsaniz,
izleyiciler bir slayt gosterisi bekleyebilir ve yeni bilgiler 6grenmis gibi hissederek uzaklagmak
isteyebilirler.

Teknik bir grup insanla konusuyorsaniz, sunumunuzu ilgi ¢ekici kilmak icin veri saglayin ve gorseller
kullanin. Genel olarak, izleyici kitlesi ne kadar biyilkse, o kadar resmi olmalisiniz. 10 kisilik bir grupla
konusurken oturup konusma dilini kullanmak genellikle gercekten daha uygundur.

Daha da 6nemlisi, kendinize izleyicilerin muhtemelen basarili olmanizi istedigini hatirlatin. Siz ve
izleyiciler bu deneyimde birliktesiniz. Sizden ve bakis acinizdan faydalanmak, bir seyler 6grenmek
istiyorlar. Boylece kendinizi yalniz hissetmeyip, destek icin onlara glivenebilirsiniz.

Ve yazimizin basinda da bahsettigimiz gibi asiri hazirlik yapmak, bazen konusmanin ezber modunda
sirmesine, izleyicilerin dikkatinin ¢abuk dagilmasina ve ilginin azalmasina sebep olabilir. Sadece
senaryoya bagh kalmaya galisiyor olsaniz bile, konunun sikici hale gelmesine ve sizin de hevesinizin
kacmasina yol acabilir. Ve izleyici tavirlari, sizin davranisinizi yansitacaktir.

Ornegin, sesinize tonlamalar eklerseniz, biraz heyecan katar ve ne hakkinda konustugunuzu
gosterirseniz, dinleyiciler de muhtemelen daha heyecanh ve ilgili olacaktir. Ve bu, izleyiciyle iliski
kurarken endisenizi azaltacaktir. Aslinda bu sekilde, sunum yapmaktan zevk almaya baslayabilirsiniz.

Kendinizi dinleyici kitlesine iyi tanitarak, dogru yerden baslamak ise gézden kagirmamaniz gereken
onemli bir nokta.

Blyiik kitlelere hitap etmek ilk basta goz korkutucu goériinebilir. Bir diglinde bir konusma yapmaniz
veya bliylk bir gruba sunum yapmaniz gerekiyorsa, saatte O'dan 60 mil hizla gidiyormus gibi
hissedebilirsiniz. Bu da bizi topluluk 6niinde konusma korkusunun Gstesinden gelmek icin bir sonraki
stratejimize goturayor.

Strateji 3: Kiigiik baslayin

inanmasi zor olabilir. Ancak kiigiik bir grup insanla konusabiliyorsaniz, biiyiik bir grup insanla da
konusabilirsiniz. Bu ylizden 6nce kiglk gruplarda gliven olusturmaya baslayin. Evde, toplantilarda veya
kiiglik grup tartismalarinda yasayabileceginiz kiiclik deneyimler, topluluk 6niinde konusma pratigi
yapmaya baslamak igin harika yerlerdir. Bu ortamlar, gorusiiniizi dile getirmeye ve rahat oldugunuz
bir grup insanla sohbetlere dahil olmaya baslamaniza olanak tanir.

Sunlari yapabilirsiniz:

Yemek masanizda bir konusma baslatin. Ailenize veya arkadaslariniza bugiin basiniza gelen iyi bir sey
hakkinda bir dakikalik bir genel bakis verin. Ne oldugu ve sizin icin neden 6nemli oldugu hakkinda
konusun.



Okulda, iste, sinifta veya bir toplantida anlamli bir yorum eklemek icin kendinize bir hedef belirleyin.
Bunu yaparken dinleyicilerle g6z temas! kurun. Bilgisayariniza, baska yone veya asagiya bakmaktan
kaginin.

Aynada pratik yapin. Kulaga aptalca geldigini biliyorum. Ancak kendinizi konusurken izlemek, s6zlii ve
sozsliz olarak bilgiyi nasil sundugunuzu gormenizi saglar. Baktiginiz yere, beden dilinize dikkat
edebilirsiniz. Ve herhangi bir dikkat dagitici el hareketi kullaniyorsaniz bunun farkina varip, diizeltme
firsati yakalayabilirsiniz.

Strateji 4: Pratik yapin

Pratik yapmak, topluluk 6niinde konusma korkunuzu yenmenin harika bir yoludur. Clinki gergin ve
hazirliksiz gériinme korkusunu hafifletebilir. Ana fikirlerinizi bir not kartina maddeler halinde yazarak
baslayin. Konusmanizin her kelimesini yazmadiginiz yeni bir kartiniz olsun.

ilk basta her seyi yazmak sorun degil. Aslinda bunu gercekten ben de yapiyorum. Ama gercekten sadece
kursun noktalarini kullanarak pratik yapmanizi istiyorum.

Not kartlarina glivenmek istemezsiniz. Sadece tekrar yola ¢ikmaniz gerekirse diye onlara sahip olmak
istiyorsunuz. Bu yiizden aile, arkadaslar ve hatta aynanin dniinde pratik yapmaktan bahsettik.

Kelimeler serbestce akana kadar soylemek istediklerinizi gerektigi kadar prova edin. Provaniz sirasinda,
“uh” ve “uhm” gibi yaygin olarak kullanilan dolgu s6zciiklerinden veya geri disttigiintzi bildiginiz belirli
sozciiklerden veya ifadelerden kaginmaya galisin.

Bir sunum i¢in hazirlaniyorsaniz, kendinize zaman ayirin. Hedef zaman g¢ercevesinde kaldiginizdan emin
olmak igin saatinizi veya telefonunuzu kullanin.

Hizini uygula. Bir etki olarak acele etmekten bahsettik. Bu nedenle, konusmanizi kasitli olarak
yavaslatmaya ¢alisin. Yavasladiginizda ve verimli ayristirma kullandiginizda izleyiciler sizi daha iyi
anlayacaktir.

Bu onlarin bilgiyi islemesine ve daha sonra sdylemek istediginiz sey icin disiincelerinizi toplamaniza
izin verir. Odanin farkli noktalarina dogru konusma alistirmasi yapin. izleyicilerle g6z temasi kurmak,
onlarla insan dilizeyinde baglanti kurmaniza olanak tanir. Bir kalabalia konustugunuzda, tiim
dinleyicilerin dikkatini toplamak, sunumunuzla mesgul etmek istersiniz.

Harekete alismak icin bos bir odaya gidin ya da bir aynanin éniinde bile durabilirsiniz. One bakarak
baslayin ve ardindan, hedef kitlenizin gz seviyesinde olacagi yerle ilgili duvarda farkl bir odak noktasi
bulmak icin basinizi sola veya saga cevirin.

Oradan, bakisinizi duvardaki farkl odak noktalarina ayarlayin. Her seferinde birkag dakika konusun ve
sonra bakislarinizi odanin baska bir bolimine gevirin. Hareketiniz akici olmalidir. Ancak bu, tim
izleyiciyi mesgul etmek igin odanin farkli bolimlerindeki insanlarla goz temasi kurma aliskanligi
olusturmaya baslamaniza izin verecektir.

Uzman konusmacilarin videolarini izlemek de yardimci olabilir. Motivasyonel konusmacilari, hatta en
sevdiginiz YouTube kanalini izlemeyi diistinlin ve bilgilerin nasil sunuldugunu izleyin. Bu tir bir gbzlem
size kendinizi nasil gelistireceginiz konusunda ipuglari verebilir. Ama yiksek sesle konusarak pratik
yapmanizi siddetle tavsiye ederim.



Bundan daha 6nce bahsetmistim ve gercekten tekrar bahsetmeye deger oldugunu disiiniiyorum. Ama
asiri antrenman diye bir sey var. Amag, kendinizi rahat hissedebilmeniz icin ana noktalardir.

Korkunuzun Ustesinden gelmenin bir pargasi, hazir oldugunuzu, kendinize glivendiginizi ve yetenekli
oldugunuzu kabul etmek olabilir. Pratik yaptin, kendini hazir hissediyorsun. Peki konusmaya hazir
oldugunuzda ne olur? Tam olarak hazir hissediyorken bile konusmaniz esnasinda ; aslinda kaginmak
istediginiz davraniglara geri dondigiiniizi fark edebilir, kendinizi olmak istemediginiz bir noktada
bulabilirsiniz. Bos vermek, acele etmek, monoton olmak. Geri donen endiselerinizi yakaladiginizda ne
yaparsiniz?

iste bu anlarda size yol gdstermesi agisindan, kendimi yaklasik 200 kisilik sirketime ekip stratejimi
sunarken buldugum bir zamani hatirliyor ve paylasiyorum . Bes dakikalik konusmami yazmistim,
sunumdan oOnceki gece ve hatta sunum sabahi uygulamistim. Haftalardir takim stratejim Uzerinde
cahsiyordum. Ve sunmak Ulzere oldugum seyden emindim.

Sonra herkesin oniinde ayaga kalktim. Ve aniden durumun ciddiyetiyle bogulmus hissettim.
Sunumuma baslarken ¢ok hizli konustugumu hissedebiliyordum ve kendi sesimdeki titremeyi
duyabiliyordum.

Ben de durdum. Seyirciye giilimsedim. "Oziir dilerim" dedim ve derin bir nefes aldim.

Yoluma geri dénmek icin, “Dedigim gibi...” dedim, konusma hizima dikkat ettim ve paylasmam gereken
ana mesaja yeniden odaklandim. Dinleyiciler arasinda beni destekleyen ve beni neselendiren
tanidiklarimi bularak kendime giiven verdim.

Odanin karsisinda gozleriyle bulustugumda giliimsediler ve soyleyeceklerimi onaylarcasina baslarini
salladilar. Ve bu destek gergekten rahatlamama yardimci oldu.

Korkmayin yapabilirsiniz !



