Dominar el miedo escénico y tener éxito.enflas presentaciones orales
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Las manifestaciones fisicas del miedo escénico

La frecuencia cardiaca se acelera
La respiracion se vuelve mas dificil

Las manos estan sudorosas

La garganta se seca
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Manifestaciones cognitivas del miedo escénico: el miedo
a ser juzgado negativamente por los estudiantes

Tengo miedo de tartamudear

Tengo miedo de tartamudear

Me temo que soy aburrido

Me temo que me equivoco
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Todas las personas experimentan miedo escénico antes o
durante una presentacion publica.

Ve

e f

\ ‘r@:ﬁl
= Un poco de miedo escénico estimula — Demasiado miedo escénico
paralizado

= Controlar la ansiedad: no intentes eliminarla

= Concéntrese en la presentacidon: no se obsesione con los sintomas
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¢Estan bien fundados sus temores?

Tartamudear Pocas personas dudan en hablar. Tartamudear, dudar sobre ciertas palabras es normal.
ESTO NO ES GARANTIA DE UNA CALIFICACION NEGATIVA

Estar nervioso Pasa desapercibido para el publico que no escucha todo lo que escuchas. (latido del
corazon...) Tal vez ellos también estén nerviosos.
ESTO NO ES GARANTIA DE UNA CALIFICACION NEGATIVA

Conociendo el éAlguna vez has visto a alguien experimentar un agujero negro, quedarse quieto y no
agujero negro decir nada... No, ¢y alguna vez has experimentado este agujero negro?
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Establecer metas altas e inalcanzables aumenta el miedo
escenico

-
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e (Y[ESaNS la torture,
les bons sujets
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La metafora de la "hamburguesa" aplicada a tu discurso

INDIGESTO RAZONABLE

A
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Los ingredientes de la hamburguesa para un discurso
equilibrado

3) Conclusion  © _.

clave

2) Plan
Promesa

T Introduccion

histé

EL GANCHO
"El servicio que marca la diferencia
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Un buen comunicador transmite el mensaje

correctamente y mantiene la atencion de su audiencia
: ‘\\\ .'{7) e 3

£
. ,
Introduccion: Creacion de un vinculo
Dar el plan: La promesa
Expligue: Desarrollar el plan

llustracion: Imagenes y metaforas

olgm =

Conclusion: La emocion, un puente hacia el futuro
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Como prepararlo

Prima = Practica la relajacion muscular
= |dentifica y analiza tus miedos
= Domina el contenido, siéntete cobmodo con el vocabulario
= |maginate a ti mismo, visualizate presentando, animando, fichando
= La noche anterior: descanso, relajacién
= Revisa la habitacion y el equipo

El dia antesde = Hacer conexiones, hablar con los estudiantes dandoles la bienvenida, haciéndolos
la cirugia hablar

= Sé empatico

= Sé positivo, sonrie: "Lo lograré dentro de mis posibilidades" / "Nunca lo lograré"

= Reconcéntrate, piensa en los buenos recuerdos

= Ve al baio, respira lenta y constantemente, mueve los brazos para aliviar el estrés

Al inicio de la = Bebe unvaso lleno de agua
intervencion = Echa raices, toma conciencia de tus puntos de apoyo
= Sé vertical, libera tus manos
= Después de un silencio, rompe el hielo
= No entres en el meollo de la cuestion
= Habla de tu placer de estar alli, de tus sentimientos, da una verdadera bienvenida: HAZ
CONTACTO EMOCIONAL

the European Union FUNDACION TECH DON BOSCO 10
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El formador es un comunicador
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Se corre la voz

. X
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El camino hacia el éxito

Utiliser la
commuhnication Evaluer
verbale et non les effets

Dépasser la verbale

peur de
’linterlocuteur

Gérer le rapport avec
notre interlocuteur

Planifier le
message

C
O
M
U
N
I
Q
U
=
R

Comunicarse de manera efectiva es una tarea compleja que requiere muchas
habilidades y competencias diferentes
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La comunicacién verbal y no verbal es la principal
herramienta de formacion y facilitacion

: 55 %
O NO VERBAL
R 1
M
: 38 %
- PARA VERBALE \
r = 4
O
7% -
, VERBAL p
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EI Acta Las palabras utlllzadas

AIDEAS CIAVE
. CORTES FRASI

1
2

3. EJEMPLOS
4. METAFORAS

e
71\

- PALABRAS SENCILLAS
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El Acta
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Lo no verbal: enviar y recibir un mensaje con la mirada

Ten_ié do"eén cuenta alos
estudiangss

Observar a los estudiantes
Recopilar informacion

VV 2 ° o o 2
2B G T e

Mira cada uno de ellos, en orden, en la parte inferior, al frente y a los lados
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Lo no verbal: postura y movimiento

1, ANCLARSWS. PRINCIPALI LIBEREES /A
2. ESTRUGGURA VARIADA 6. LOOKAMEDIDA | [ -
3. MIRAR i |
4.

SONRH

e
=

PIE w
v
'

RELAJATE
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Levantate
Libera tus manos
Estar anclado al suelo
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Lo no verbal: ayez de la mirada bon

. 3>

CONSISTENCIA: respeto por los colores entre ellos
CONGRUENTE: adaptado a tu personalidad y contexto

R -

. / \
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Parate con tus raices en el suelo

e S

WL K
> S
R s
A sk
i

Y e

G

XGRS
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.
Si quieres hacer una presentacion catastrofica, hazlo.

iExpligue detalladamente a_

ge qué se tratara su presentacion!

iHabla despacio y dra

Llena tus presel
docena de pu
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iUsa todo el

7. iHable largo! tendldo sobre Ia hlstorla de su'organizacion y sus muchos
éxitos! ki |

8. ¢Practicar antes.de habfar? Porque...
9. jRecita tu discurso'de memoria!

10. iNo mires a la gente en‘la habitacion!
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La imagen esta destinada a los estudiantes, ino es tu hoja de
trucos!
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Los parasitos dificultan la concentracion

PAY DE SIGNAL
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