
ВІД ТЕЗИ ДО ОПЛЕСКІВ: МИСТЕЦТВО ВПЕВНЕНОГО 

АКАДЕМІЧНОГО ВИСТУПУ 

Публічні промови – це невіддільна частина університетського життя: 

від звичайного семінару до захисту диплома, студенти постійно 

перебувають в центрі уваги. Проте якщо для одних це шанс заявити про 

себе, то для інших такий виступ перетворюється на справжнє випробування 

на міцність. Дослідження підтверджують: третина людей у світі відчуває 

тривогу перед публічним виступом. Цей страх підступний, адже він не 

просто може зіпсувати оцінку, а й змушує людину уникати різних ситуацій, 

де є нагода висловитися публічно, що обмежує кар’єрний ріст та соціальне 

життя молодих фахівців. 

Попри те, що страх сцени – явище доволі поширене, він часто 

підживлюється міфом про «природжений талант» ораторів. Але насправді 

це не дар для обраних, а результат системного підходу і практики: успіх тут 

базується на ретельній підготовці, досвіді та щирому бажанні бути 

почутим. Коли ці елементи поєднуються, з’являється і впевнений голос, і 

внутрішній спокій. Головне – це зрозуміти принцип того, як перетворити 

підготовлений текст на магнетичний виступ, і про це ми розповімо далі. 

Як закласти основу для блискучого виступу? 

Підготовка – це перший та головний крок до публічного виступу, від 

якого справді залежить ваша здатність утримати увагу аудиторії. Сумлінне 

опрацювання матеріалу допомагає зменшити хвилювання, адже 

найбільший страх викликає те, про що ми маємо нечітке уявлення або 

з чим стикаємося вперше. Коли ви знаєте тему настільки добре, що 

можете пояснити її іншій людині простими словами, внутрішня напруга 

поступово спадає. Упевненість з’являється не з характеру, а з відчуття 

контрольованості, і підготовка створює важливе підґрунтя для цього. 

Корисно буде приділити час вивченню аудиторії, зрозуміти її 

очікування та професійний рівень, а також продумати структуру майбутньої 

промови. Окремо варто пройтися по всіх складних частинах матеріалу, 

відпрацювати логіку переходів і кілька разів проговорити виступ уголос. 

Такий підхід допомагає не тільки зберегти спокій у момент виходу до 

слухачів, а й зробити вашу промову природною та переконливою, без 

напруженого запам’ятовування кожного слова. 
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Визначте головний вектор свого виступу 

Перш ніж відкривати програму для створення слайдів або записувати перші 

фрази у нотатнику, варто з’ясувати, яке саме завдання стоїть перед вами. 

Коротка презентація на семінарі перед одногрупниками, доповідь на 

науковій конференції чи заняття для студентів – це все формати з різними 

очікуваннями. Вони потребують іншого тону, іншої структури та іншої 

подачі. Коли зрозуміло, для чого створюється виступ, підготовка стає 

значно простішою та більш усвідомленою. Щоб знайти правильний напрям, 

варто відповісти самому собі на кілька ключових запитань: 

● Яку думку потрібно передати слухачам? Сформулюйте основне 

повідомлення. Це фраза або ідея, яку аудиторія має винести після 

завершення виступу. Чим ясніше вона звучить для вас, тим 

переконливіше виглядатиме презентація. 

● Хто сидітиме в аудиторії? Продумайте, які очікування мають 

слухачі, який рівень підготовки та з яким настроєм вони прийдуть. 

Виступ для першокурсників і виступ для колег-науковців – це два 

абсолютно різні завдання. 

● Яке завдання промови? Інколи завданням є передати інформацію, 

інколи – переконати, інколи – підштовхнути аудиторію до дій або 

дискусії. Від цього залежить тон, підбір прикладів і навіть 

оформлення слайдів. 

Продумані відповіді на ці запитання можуть працювати як ваш орієнтир 

під час підготовки. Вони дозволяють упорядкувати зміст, знайти 

відповідний тон та вибудувати зрозумілу логіку подачі. Коли є чітке 

розуміння теми, аудиторії та мети, навіть складний матеріал звучить 

впевнено, а виступ сприймається як цілісна, добре вибудувана історія, а не 

випадковий набір думок. 

Зануртесь у тему та побудуйте план 

Впевненість під час виступу не виникає в момент виходу до аудиторії, 

адже вона народжується значно раніше, ще на етапі вивчення теми. Коли 

ми заглиблюємося у матеріал, аналізуємо джерела й намагаємось дійти 

власних висновків, з’являється відчуття внутрішньої опори. Тоді стає 

легше відповісти на несподіване запитання та не втратити рівновагу під час 

обговорення. Таке володіння темою не піддається швидкому режиму та не 

формується за один вечір. Потрібен час, щоб спокійно пройти шлях від 
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ознайомлення до справжнього розуміння – тоді ваш голос звучатиме 

впевнено, а думки формуватимуться природно та послідовно. 

Коли з’являється ментальна свобода у темпі висловлювання, 

починається наступний етап – побудувати план, який проведе аудиторію 

через ваш спосіб мислення. Найефективніше працює класична 

структура з 3 частин: вступ, основна частина та завершення. У вступі 

важливо ввімкнути увагу аудиторії й пояснити, чому тема має для них сенс. 

Основний блок – це ваш простір для аргументів, фактів, прикладів та 

ілюстрацій, які варто подавати у логічному порядку. На завершення 

потрібно підсилити ключову ідею, залишити слухачів із продуманою 

думкою або запитанням, яке продовжить працювати після виступу. Коли 

сприймати публічний виступ як історію, він набуває ритму, тримає увагу й 

відкладається в пам’яті набагато краще. 

Дрес-код успіху: підготуйте вбрання для виступу 

Підготовка до публічного виступу – це не лише робота з матеріалом 

та структурою вашої презентації. Те, як ви виглядаєте, справляє перше 

враження ще до того, як пролунає перше слово. Акуратний одяг, 

природний догляд, зібраність у рухах і впевнена хода передають аудиторії 

невербальний сигнал про те, що людина перед ними повністю контролює 

ситуацію. Це не про демонстративність, а про професійний тон, який 

допомагає налаштувати слухачів на сприйняття. 

Ваш образ для публічного виступу має узгоджуватися з форматом 

події так само, як зміст узгоджується з темою. Під час захисту диплома 

чи участі в науковому симпозіумі зазвичай очікується, що спікер обере 

стриману класику: сорочку або блузку, штани жіночі / чоловічі, піджак / 

жакет або стриману сукню з мінімальними аксесуарами. У ситуаціях з 

меншим рівнем формальності, на воркшопах, зустрічах зі студентами чи 

тренінгах, можна обрати комфортний стиль: акуратні кросівки жіночі 

замість туфель, кофту замість ділової блузки. Навіть вибір аксесуарів може 

зіграти важливу роль: нести всі речі в руках і боятися що-небудь впустити 

– зайвий клопіт, натомість класичні сумочки жіночі або робочі рюкзаки 

чудово зберігатимуть все необхідне і не відволікатимуть. Чистота та 

порядок у дрібницях завжди створюють образ людини, у якої порядок в 

думках. 
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Проте найголовніше – це виглядати комфортно та свіжо. Надмірна 

косметика, занадто яскраві акценти або зім’ятий одяг можуть несвідомо 

відволікати слухачів. Слухачі миттєво помічають напруженість у голосі, 

рухах та вашому погляді. Натомість коли одяг не заважає, ви виглядаєте 

спокійно, впевнено та природно – саме так формується образ людини, яку 

хочеться слухати, а не просто бачити. 

Мистецтво роботи з нотатками: підтримка, а не перешкода 

Різного роду візуальні матеріали чи надруковані нотатки можуть 

стереотипно вважатися підстраховкою для невпевненого виступу. Проте 

насправді вони можуть значно підсилити вашу промову – за умови, що ви 

керуєте ними, а не вони вами. Правильно підібрані слайди допомагають 

структурувати думки, поставити акценти та тримати послідовний ритм 

презентації. Проблеми можуть початись тоді, коли слайди перетворюються 

на суцільний текст. Коли екран заповнений текстом, аудиторія 

автоматично перемикається на читання, а не на слухання. Люди 

читають швидше, ніж ми говоримо, тому надмірна кількість тексту на 

слайді руйнує ваше сприйняття. Успішна презентація – це радше кілька 

лаконічних тез та візуальний образ, який допомагає слідкувати за логікою 

виступу. 

З нотатками ситуація подібна. Вони дають відчуття опори й 

допомагають зібратися з думками, особливо коли хвилювання заважає. Але 

якщо нотатки перетворюються на читалку, то вони стають бар’єром між 

вами та слухачами. Постійний погляд у роздруковані матеріали зменшує 

зоровий контакт, а разом з ним також зникає увага та залученість 

аудиторії. Найзручніший формат – це короткі, чіткі марковані пункти, 

написані великим шрифтом на половині аркуша А4. Так текст легко 

побачити збоку, не втрачаючи зв’язку з аудиторією. І що важливо, з 

досвідом будь-яка потреба в нотатках може зникнути сама собою – 

впевненість поступово перенесеться зі сторінок у вашу голову. 

У фокусі уваги: як захопити слухачів з першої хвилини? 

Навіть найретельніше опрацьований матеріал та підготовлена 

презентація не гарантують, що аудиторія захоче провести з вами наступні 

десять чи двадцять хвилин. Презентація починається не з першого 

слайду, а з перших секунд – з моменту, коли ви ловите перші погляди 

людей. Саме вступ задає тон: він має пробудити цікавість і створити місток 
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між вами та аудиторією. Комусь підійде коротке запитання, яке одразу 

залучає зал, комусь – невелика історія з власного досвіду, а іноді достатньо 

одного-єдиного факту, який змушує слухачів подумки сказати: Гаразд, хочу 

почути продовження». Важливо лише, щоб інтонація вступу відповідала 

формату події, адже те що працює на студентських зустрічах, не завжди 

пасуватиме науковій конференції перед викладачами. 

 

Підтримувати увагу протягом усього виступу допоможуть декілька 

складників, які працюють разом та створюють цілісне враження: 

● Чітка і доступна мова. Навіть складні поняття можна пояснити 

доступно, якщо уникати зайвих термінів. «Пастка знань» – це 

ситуація, у яку часто потрапляють недосвідчені спікери, які 

забувають, що слухачі не володіють тим самим рівнем інформації. 

Тому варто пояснювати, наводити приклади й час від часу 

проговорювати думку іншими словами. Метафори допомагають 

аудиторії синхронізуватися з вашим способом мислення. 

● Зоровий контакт. Це прямий спосіб встановити зв’язок. Короткий 

погляд, який м’яко переходить від одного сектору зали до іншого, 

створить відчуття діалогу між вами та аудиторією. Слухачі 

вловлюють, що ви говорите до них, а не поруч із ними. 

● Комунікація голосом і жестами. Голос іноді тримає увагу краще за 

будь-який графік на слайді. Зміна темпу, коротка пауза, наголос на 

ключових словах оживляють промову та роблять її переконливішою. 

Жести працюють так само: природні рухи підтримують живу енергію 

виступу. 

● Опанування простору. Простір сцени – це також частина 

презентації. Крок уперед, коли ви формулюєте важливий висновок, 

або навмисна пауза на місці для акценту – такі деталі допоможуть 

тримати ритм і зробити структуру зрозумілішою. 

 

Успішний виступ завжди більше схожий на розмову, а не на лекцію. 

Якщо вам вдалося встановити з аудиторією справжній контакт, то навіть 

найскладніші теми будуть почуті й запам’ятаються надовго. 
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Як виступати на офіційних заходах 

Є виступи, у яких вільний стиль, жарти чи неформальні історії 

доречні не більше, ніж кросівки на академічному симпозіумі. Захист 

бакалаврської чи магістерської роботи, доповідь перед екзаменаційною 

комісією, виступ на престижній науковій конференції – це ті формати, 

які вимагають іншого рівня дисципліни та манери подачі. 

Такий виступ не терпить імпровізації, тому зазвичай його початок має 

чітку структуру: коротко представитися, окреслити тему й мету презентації, 

та визначити її рамки. Усе повинно бути вибудуване за логікою та 

подаватись так, ніби ви впевнено тримаєте кермо. Мова повинна бути 

рівною та зібраною: достатньо чіткою, щоб утримувати увагу, і достатньо 

м’якою, щоб не перетворитися на диктант. Справжня майстерність полягає 

в тому, щоб працювати над емоціями, темпом, продуманими паузами й 

плавними переходами. Саме вони створюють враження спокою та повного 

контролю над тим, що відбувається. 

Офіційний виступ – це доволі тонка емоційна взаємодія між тим, хто 

говорить, і тими, хто слухає. Тут значення має кожен рух: легкий поворот 

корпуса, коротка пауза, виразний погляд. Вони підсилюють ваш виступ або, 

навпаки, зменшують його вагомість в очах аудиторії. Надмірна 

стриманість створює відчуття відстороненості, а зайва емоційність 

швидко руйнує професійний тон, тому важливо утримати баланс. Часто 

такі виступи порівнюють із роботою диригента: доповідач задає ритм, керує 

увагою залу й поступово формує потрібний настрій. Голос тут працює як 

головний інструмент, а мова тіла – як спосіб підсилити впевненість подачі.  

Як подолати страх і заспокоїтися перед виступом? 

Надмірне хвилювання трапляється навіть у досвідчених спікерів – і 

це нормально. Як показує досвід, легке напруження часто додає зібраності, 

але коли емоції переходять межу, вони вже заважають вільно говорити. У 

такі моменти варто опиратися на прості техніки, які повертають 

контроль просто під час виступу. Зробіть кілька повільних 

діафрагмальних вдихів, щоб знизити частоту пульсу та дати організму 

сигнал заспокоїтися. М’яко допоможе й свідоме розслаблення м’язів, 

особливо щелепи та плечей, які напружуються майже непомітно. Корисно 

переключити увагу з власних відчуттів на зміст виступу та людей у залі: ви 

виходите говорити для них, а не на оцінку. Така зміна фокуса допомагає 

робити промову легкою та природною. 



Сильне хвилювання знижує здатність концентруватися на головній 

думці. Тому контроль уваги та повернення до ключового меседжу мають 

вирішальне значення. Воно впливає і на якість подачі, і на те, як аудиторія 

сприйме виступ загалом. Корисно також продумати запасний план: що 

робити у разі технічної несправності, затримки або складного запитання. Та 

навіть якщо щось піде не так – це не привід панікувати. Невеликі 

помилки трапляються майже завжди, і при цьому майже ніколи не псують 

цілісне враження. Слухачі завжди більше цінують щирість, зібраність і 

готовність продовжити, ніж штучну безпомилковість, у якій немає живої 

комунікації. 

Як перетворити доповідь на бесіду? 

Публічний виступ – це завжди взаємодія, навіть коли говорить лише 

одна людина. Між промовцем і аудиторією виникає тиха комунікація: 

погляди, жестами, зміна настрою в залі. Люди рідко очікують стерильної 

точності – вони шукають щирості, фокусу й присутності в моменті. Тому 

дрібні паузи, неідеальні формулювання чи короткі збої не руйнують виступ, 

якщо мовець тримає спокій і впевнено повертається до головної думки. 

Саме така людяність зазвичай і створює довіру. 

З досвідом публічні виступи перестають бути стресом і поступово 

перетворюються на інструмент – спосіб впливати, пояснювати складні ідеї, 

відстоювати власні проєкти та будувати професійну репутацію. Чим більше 

практики, тим легше стає керувати увагою залу, працювати голосом і 

темпом, знаходити власний стиль. Це навичка, яка допомагає на кожному 

етапі кар’єри і стає однією з тих компетенцій, що приносять довготривалі 

результати. 
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