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발표하기 전에 불안하다면, 자기 암시를 하라!

“좋아, 이제 나는 내 생각을 남에게 말할 기회를 얻었어.”

�“많은 사람 앞에서 얘기해 본 적이 없지만, 난 잘할 수 있

어.”

“사람들을 위해서 이 자료의 중요성을 분명히 강조하고 싶어.”

위와 같이 자기 암시를 하면 마음속에서 자신감이 솟아날 

거예요!

‘내가 왜 이러지?’, ‘사람들이 날 비웃을 거야.’ 등의 부
정적인 생각을 하지 않습니다.

실수를 했다고 느낀 순간 1~2초가  가벼운 미소를 짓고, 
큰 실수가 아니라면 그냥 넘어갈 줄도 알아야 합니다.
큰 실수를 했다면 솔직하게 말하고, 잘못된 부분을 바로잡

아 다시 발표합니다!

발표하다가 실수를 했다면?



발표 준비를 충실히 하지 않으면 

두려움이 더욱 커집니다.

준비를 충실히 하라!

발표 경험이 쌓이면 그만큼 두려움과 긴장이 줄어듭니다. 발표 기회가 있을 때 피하지 않는 것이 좋습니다.

발표 기회를 자주 얻어라!

부정적인 생각을 긍정적으로 바꿔라!

‘나는 발표를 잘할 수 없어.’, ‘사람들은 내가 발표를 

잘못한다고 생각할 거야.’ 등과 같은 부정적인 생각

을, ‘나는 발표를 잘할 수 있어!’, ‘사람들은 내가 발표

를 잘한다고 생각할 거야!’ 등과 같은 긍정적인 생각

으로 바꿉니다.

 불안감을 이기기 위한 

       
  자신만의 방법을 개발하라!

자기 암시를 하거나 가벼운 체조 등으로 긴장을 풀

어 주면 발표 불안감을 이기는 데 도움이 됩니다. 또 

성공적인 발표를 마친 뒤 자신의 모습과 마음이 어떠

할지 상상해 보면 발표 불안감이 줄어듭니다.




