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Daca ai tinut vreodata o prezentare in fata unui grup de oameni probabil ca ai
simtit, cu cateva minute inainte sa vorbesti, o stare de agitatie, un disconfort
emotional si poate chiar si fizic.

Fluturi in stomac,
tremurul mainilor,

gura uscata,

batai puternice ale inimii...

toate sunt simptome ale anxietatii care sunt puternic intiparite n biologia
organismului nostru.

Frica de a vorbi in public este una din cele mai mari fobii cunoscute la nivel global
si este estimat ca 3 din 4 oameni sufera de anxietate la un anumit nivel cand vine
vorba sa tina o prezentare in fata unui grup de oameni.

In urma unui studiu canadian, s-a aflat c3

cele mai multe lucruri despre care se ingrijoreaza oamenii
atunci cand vorbesc in public sunt urmatoarele:

* Tremuraturi, balbaituri si semne de anxietate;

* Frica de a uita pe moment totul;

* A face ceva rusinos;

» Sa nu fie capabil sa continue sa vorbeasca;

* Sa spuna lucruri stupide care nu au niciun sens.

Cu toate acestea, fie ca vrem, fie ca nu, ajungem in situatii in care suntem nevoiti

sa vorbim in public. Hai sa le enumeram doar pe cele mai des intalnite:

« In sala de clas&, cand vorbesti in fata colegilor sau la licenta cand vorbesti in fata
comisiei de licenta;

* Atunci cand mergi la interviu si e nevoie sa te prezinti in fata angajatorilor;

* La locul de munca, cand tii o prezentare in fata echipei sau a sefilor;

* La un eveniment, cand ajungi in situatia de a face cunostinta cu oameni noi.

Dupa o astfel de experientd, te inteleg daca iti doresti sa refuzi sa tii un discurs
doar pentru a nu mai trece prin aceleasi stari.

Oricat de greu ti-ar fi, te invit sa constientizezi ca teama de a vorbi in public este
un obstacol care te va face sa ratezi foarte multe ocazii de afirmarel!

Pentru a te ajuta sa faci fata cu brio pe viitor, ti-am pregatit o lista cu 13 remedi
care te vor ajuta sa atenuezi frica, anxietatea, stresul, grijile si tot ce vine la pachet
cuele.

Aceste 13 remedii sunt actiuni concrete pe care le poti face chiar de la urmatoarea
prezentare.



1 DESCQPERI\ |
ADEVARATA TEAMA!

Haide s3 fim sinceri: teama de a vorbi in public NU EXISTA!
Da, dupa toata introducerea pe care poate ai citit-o, acum
demontam aceasta minciuna.

Faptul ca deschizi gura si scoti sunete in fata camenilor nu it
produce frica. Verifica pe cont propriu!

Alege 3 persoane si spune-le urmatoarea propozitie: Ana are mere.
Foarte probabil nu ti-a fost frica sa faci asta. Deci, faptul ca pur si
simplu vorbestiin fata unui public, nu genereaza anxietate.

Dar exista ceva de care cu siguranta iti este frica! Intreab&-te:
“De ce imi este frica, de fapt?”
Dupa ce te intrebi, noteaza-ti raspunsurile.
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S-ar putea sa fie din urmatoarele categorii:

mi-e frica de ce vor crede cei care ma asculta daca:
ma balbai;

gresesc, fac erori gramaticale;

Imiincurc ideile;

Tmi uit ideile si ma blochez;

mi-e teama ca prezentarea nu va fi interesanta;

mi-e teama ca nu voi stii sa raspund la intrebari;

mi-e teama ca nu ma vor intelege;

* mi-e teama ca vor fi cameni critici care nu vor fi de acord
cu mine;

* Mi-e teama ca nu 0 sa iasa asa cum mi-am planificat;

 si multe altele ...

Pentru a atenua teama / panica / anxietatea / stresul, e foarte
important sa identifici sursa. Apoi, poti sa actionezi direct asupra ei.

in momentul in care numesti ceva, devii mai puternic
decat acel ceva!

Atunci cand identifici corect frica, al facut primul pas pentru a o
controla tu pe ea, in loc sa te controleze ea pe tine.
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2 PREGATESTE-TI
FOARTE BINE PREZENTAREA!

Multe din temerile de mai sus vor disparea in momentul in care vei

stapani foarte bine subiectul despre care vei vorbi.

Pentru asta e nevoie de 3 lucruri:

1. Studiaza foarte bine subiectul si aduna cat mai multe
informatii despre el;

2. Repeta prezentarea de cel putin 5-7 orli;

3. Scrie o lista cu cele mai probabile intrebari pe care le poti primi
si raspunsuri la ele,

Daca iti cunosti bine subiectul atunci nu te vel mai avanta in
necunoscut. Vei stii despre ce urmeaza sa vorbesti, fapt care iti va
oferi mai multa siguranta.

Repetarea te ajuta sa te familiarizezi cu continutul si cu modul In
care il prezinti. Nu vrei ca prima data cand iti prezinti ideile sa fie
direct In fata publicului. Inregistreaz&-te audio si video atunci cand
repeti si analizeaza inregistrarile.

Sa nu tti faci iluzii ca vei gasi toate posibilele Intrebari. Pune-te in
papucii publicului tau si gandeste-te unde anume pot sa apara
intrebari. Roaga 2-3 prieteni sa te asculte si sa iti puna si el
intrebari.
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3 VORBESTE
DESPRE PASIUNI!

TIn momentul in care subiectul despre care vorbesti te
entuziasmeaza, vei trece mai usor peste trac. Cand spun ca te
entuziasmeaza, ma refer ca ai o atitudine de genul:

“Mi-e teama sd le vorbesc oamenilor despre asta, dar imi doresc
foarte mult sa o fac pentru ca e un subiect foarte important
pentru mine.”

Uneori nu poti sa faci asta, daca sefii tai te obliga sa tii prezentari
pe subiecte care nu sunt interesante pentru tine. In aceste situatii,
iti recomand sa te gandesti foarte serios daca pe termen lung ti se
meritd sa faci asta. In caz contrar, spune-le c& nu Tti place deloc s
vorbesti despre asta si cauta-ti un alt domeniu.

Oamenii din sala simt daca vorbesti cu pasiune sau nu pentru ca
energia cu care vorbesti circula foarte repede siin aceste vremuri
in care sunt zeci si sute de discursuri interesante peste tot in lume,
nu prea mal avem rabdare sa ascultam oameni care nu sunt
pasionati.
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4 GANDESTE-TE
LA El!

Kennedy spunea c& “singurul motiv pentru care merita sa tii un
discurs este de a schimba lumea”. E clar ca nu toate prezentarile
au potentialul de a schimba lumea, dar daca prin discursul tau nu
aduci un plus de valoare oamenilor, atunci poate ca e mai bine sa
nu il tii.

Daca aduci un plus de valoare celor care te asculta, prin mesajul
tau, atunci concentreaza-te pe aceasta valoare!

Gandeste-te la cumii va ajuta pe oameni ceea ce urmeaza sa le
spul. Gandeste-te cum se vor schimba n bine vietile lor.

In momentul in care te gandesti la ei, nu mai te gandesti la tine si
astfel scade presiunea pe care singur ti-o pui pe umeri.

Daca te intorci la punctul 1 vel observa ca majoritatea temerilor
sunt legate de TINE. De cum te vor percepe ceilalti pe tine.

Adica esti focusat pe propria persoana.

Muta-ti atentia de pe tine, pe El si vel observa cum emotiile
negative se vor tempera si vor fiinlocuite de emotii pozitive
generate de dorinta ta de a-i ajuta pe oameni.
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5 CE POATE FI
MAI RAU?

O tehnica foarte eficienta pe care o poti folosi este sa te gandesti la
un worst-case-scenario, adica la un scenariu catastrofic.

Intreab3-te: “Ce se poate intdmpla cel mai rdu?” si noteazs
raspunsurile care 1ti vin. Nu te opri la primul! Detaliaza acest
scenariu si fa-1 cat poti tu de negativ (dar fii realist! Sansele s3 te
Tmpuste cineva din public sunt foarte foarte micil).

Dupa ce ai terminat acest scenariu, intreaba-te: “Daca se intdmpla
asta, ce-o sa fac in continuare?”

In acest moment nu cautam sa evitam acel scenariu, ci vrem sa
aflam cum vel actiona daca acele lucruri negative se intampla.

Scrie concret ce vel face In acea situatie si cum va fi viata tain
continuare. Gaseste o solutie sa iesi din acel ‘rahat’.

Acest exercitiu functioneaza pentru ca atunci cand iti dai seama ca
poti sa faci fata si sa treci peste cel mai rau scenariu, atunci vei
putea trece peste orice altceva mai putin rau.
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6 IMAGINEAZA-TI
DISCURSUL IDEAL!

Acum ca stim care poate fi cea mai rea situatie, hai sa vedem care
poate fi cea mai frumoasa situatie!

Vizualizarea este o tehnica extrem de puternica pentru ca mintea
noastra nu face diferenta dintre vis si realitate.

Exemplu: Gandeste-te la o lamaie zemoasa taiata felii. Tii o felie in
mana dreapta si o treci prin dreptul nasului.

O picatura iti cade pe buze.
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In acest moment, probabil ca ai mai multa saliva in gura. Doar
ti-al imaginat, dar organismul tau a rectionat.

Asa ca, hai sa folosim acest lucru in beneficiul tau!

Acum ca ti-ai repetat de mai multe ori prezentarea (conform
remediului 2), imagineaza-ti cum se desfasoard prezentarea ta,
la modul ideal.

Porneste cu aspectul salii, cu momentul in care te ridici in
picioare, cum te misti, cum incepi, cum vorbesti, cum
reactioneaza publicul, cum inchel, ce ti se spune la final.

Nu te grabi! Adaugd in aceasta descriere detalii vizuale (ce vezi),
auditive (ce auzi) si kinestezice (ce simti) pentru a picta un tablou
cat mai real.

iti recomand sa faci acest exercitiu fie in scris, fie s& inchizi ochii,
sa pornesti reportofonul de la telefon si sa te inregistrezi in timp ce
descrii verbal acest scenariu pozitiv.

fti garantez ca la final te vel simti mult mai increzator!
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7  SPUNE
POVESTI!

Majoritatea persoanelor care tin prezentari tind sa se blocheze si sa
uite continutul abstract, stiintific.

Sunt foarte, foarte rare persoanele care se blocheaza atunci cand
prezinta o experienta personala.

De ce? Pentru ca atunci cand spui o poveste personala, nu e nevoie
sa 1t aduci aminte ce ai repetat. Ai trait-o si nu ai cum sa o uitl.

Dar atunci cand prezinti informatii reci, rationale, e nevoie sa le
memorezi si pe urma sa 1ti aduci aminte ce al memorat.

Daca prezentarea ta contine foarte multe informatii, statistici, date,
recomandari si alte mesaje destinate in special emisferei rationale,
te invit sa incluzi in discursul tau cat mai multe exemple,
povestioare, intdmpléri (legate de subiectul prezentat, bineinteles).
Acest lucru te va ajuta sa retii mai usor discursul si sa scazi
sansele de a uita ceva (care e una dintre frici).

. . L . EMPOWERING YOUR MESSAGE
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8 MARESTE GRADUAL
PUBLICUL!

Daca nu ai mai tinut o prezentare in fata unui grup de cameni, nu
incepe sa vorbesti direct in fata la 100. Socul e prea mare!
Mé&reste gradat dimensiunea publicului t3u. Incepe prin a tine
prezentarea in fata la 2 oameni. Pe urma treci la 5, apoi la 10, 30,
50, 100, etc.

Procesul se numeste desensibilizare treptata.

E ca la maraton. Nu alergi din prima 42,195 km. Incepi poate cu 1
km si tot maresti distanta.

Pe l&nga faptul ca te obisnuiesti treptat cu un public tot mai
numeros, ai ocazia sa primesti siintrebari noi legate de
prezentarea ta, intrebari la care poti cauta ulterior raspunsuri, daca
nu le stii deja.

Mai mult, te poti filma si poti sa iti analizezi prestatiile si sa it
imbunatatesti discursul.
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9 !EXERSEAZZ\ .
IN SIGURANTA!

Acest remediu vine in continuarea celui precedent. Atunci cand
exersezi, te invit sa o faci in medii prietenoase, in care nu exista
riscurl, In care nu se Intdmpla nimic grav daca o dai in bara.

Daca mergi direct in fata la zeci sau sute de oameni si te faci de
minune, consecintele pot fi serioase. Vezi exemplul lui Michael Bay.

Cel mai bine este sa exersezi in contexte sigure, in care persoanele
care te asculta se afla acolo din acelasi motiv, sa exerseze vorbitul
in public.

lata cateva astfel de medii de practica:
» TOASTMASTERS

» 5SMS

» ATELIERUL DE LIFE SPEAKING

» SPEAKER ELITE

» SPEAKERS CLUB

« LIGA VORBITORILOR iN PUBLIC

» PROFESSIONAL SPEAKER

- . L . EMPOWERING YOUR MESSAGE
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1 RESPIRA
CORECT!

Simptomele fiziologice ale anxietatii / fricii / stresului le-am

enumerat in introducerea acestui ebook. Le reiau aici:

« Tremurul mainilor / picioarelor / capului (si orice alta parte
a corpului)

* Gura uscata

* Roseata in obraji

e “Fluturi in stomac”

e Dureri de cap / ameteli

« Batai puternice ale inimii

* Respiratie accelerata sau sacadata

Ele apar datorita adrenalinei din corp. Atunci cand ai zeci sau sute
de ochi atintiti asupra ta, estiintr-o pozitie vulnerabila si organismul
se pregateste sa se apere, asa ca iti da energie sa poti sa fugi in
caz de nevoie.

- . L . EMPOWERING YOUR MESSAGE
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Poti atenua aceste simptome printr-o respiratie corecta,
diafragmatica.

Te invit sa faci urmatorul exercitiu: pune o palma pe burta, in
zona buricului. De fiecare data cand inspiri imagineaza-ti ca tot
aerul pe care il tragi intra in palma de pe burta, fapt care va face
ca burta sa ti se umfle. Atunci cand expiri, apasa usor cu palma
zona respectiva pentru a scoate tot aerul afara.

Pentru a fi si mai eficienta respiratia, e important sa fie lenta.
Asadar:

* cand inspirinumaraingandde la 1 la 7/,

 cand al ajuns la 7, tine-ti respiratia sinumara de la 1 la 4,
 cand ai gjuns la 4, expira in timp ce numeriin gand de la 1 la 7/,
 cand al ajuns la /7, asteapta in ce timp ce numeride la 1 la 4,

* apoi reiei procesul si il repeti in total de 10 ori.

In felul acesta, cantitatea de oxigen pe care o aduci in corp va
atenua adrenalina si simptomele fiziologice se vor tempera.

. . L . EMPOWERING YOUR MESSAGE
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171 VORBESTE
MAI RAR!

Atunci cand ne este frica avem tendinta sa vorbim mai repede.
Probabil pentru a scapa cat mai curand de situatia respectiva.
Doar ca acest ritm alert, nu face decat sa inrautateasca lucrurile
pentru ca ne agita si mai tare.

O modalitate prin care te poti calma este sa iti reduci voit ritmul in
care vorbesti. Nu exagerat de mult, ci atat cat sa simti ca vorbesti
mai rar.

Daca nu reusesti atunci ti propun 3 exercitii care sa te ajute (ele se
folosesc la repetitii, dar vor avea efect siin timpul discursului):
1. Citeste carti cu voce tare, silabisit.
2. Citeste carti pentru copii cu voce tare, ca si cum le-ai
citi copiilor.
3. Mergi la karaoke si alege piese lente.

Un ritm mai lent te va ajuta atat pe tine sa iti calmezi emotiile, cat
si publicul sa iti inteleaga mai bine mesajul.

Observatie: daca ritmul tau obisnuit de vorbire este unul lent,
ignora acest remediu :)
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1 VIZITEAZA
“SCENA”!

Pentru ca socul emotional sa nu fie atat de mare atunci cand
urmeaza sa vorbesti, viziteaza locul de unde vei vorbi cu o zi
nainte.

Daca e o sala de conferinte, mergi acolo cu o zi inainte de discurs,
urca pe scena, testeaza microfonul, slide-urile, plimba-te prin sala,
obisnuieste-te cu atmosfera, cu luminile, cu sunetele.

Daca e o sala de sedinte, mergi cu o zi nainte si testeaza laptopul,
videoproiectorul, aranjeaza scaunele, etc.

Daca timpul iti permite, te incurajez chiar sa iti spui prezentarea in
acel mediu, cu o ziTnainte, cu sala goala. In ziua prezentarii te vel
simti mult mai familiar cu Tmprejurimile.

. . L . EMPOWERING YOUR MESSAGE
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1 3 SOCIALIZEAZA!

Ultimul remediu este unul pe care il poti pune in practica chiar
Tnainte de prezentare: interactioneaza si vorbeste cu cativa oameni
din public.

Fa cunostinta cu el, intreaba-i ce i-a determinat sa vina acolo, cum
li se pare evenimentul pana acum.

Daca prezentarea e la locul de munca, schimba cateva vorbe cu
colegii sau cu sefii nainte de sedinta.

In acest fel, In momentul In care Tt vei sustine prezentarea vel avea
in public persoane pe care le cunosti si nu va fi doar un grup mare
de straini.

Indreapta-ti atentia spre ei, fa contact vizual cu ei si imagineaza-ii
ca le vorbesti lor, noilor tai prieteni. Acest lucru te va ajuta sa scapi
de presiune.

EMPOWERING YOUR MESSAGE
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Am ajuns la finall Ai descoperit 13 lucruri pe care le poti face
pentru a micsora intensitatea emoaotiilor negative atunci cand
urmeaza sa tii o prezentare.

Mai ramane un singur lucru de facut: sa le pui in practica!
Faptul ca le stii nu te va ajuta cu nimic, daca nu le folosesti!
Pentru inceput, alege un remediu pe care il vel testa, dupa care
alege Inca 2 si tot asa.

Vezi care functioneaza pentru tine. S-ar putea ca unele sa aiba
un efect mai puternic decét altele.
Doar prin testare iti poti da seama care functioneaza in cazul tau.

Daca ai intrebari, te rog scrie-mi pe ovi(@ovidiuoltean.ro si promit
sa 1ti raspund!

Atinge-le Inima si le vei deschide Mintea!

Ovidiu
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