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Como superar el miedo a hablar en público

 

Hablar en público es una fuente común de estrés para todos. A varios de nosotros nos gustaría evitar este problema completamente, pero es difícil de hacer. Si trabajamos solos o con un gran número de personas, eventualmente necesitaremos hablar en público para completar algunas tareas. Y si nosotros queremos ser líderes o alcanzar cualquier cosa significativa en nuestras vidas necesitaremos hablar en público ante grupos pequeños y grandes.
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La verdad sobre hablar en público, es que no tiene que ser estresante. Si entiendes las causas ocultas del estrés por hablar en público, y si mantienes en mente unos cuantos principios claves, presentar tus ideas ante la gente pronto se convertirá en una experiencia vigorizante y satisfactoria para ti.

 

El propósito de este libro es ayudarte a superar el miedo a hablar en público. Esto empieza discutiendo catorce principios claves que siempre hay que mantener en mente. Si te aproximas a cualquier problema en tu vida con los principios correctos, cualquier cosa estará en orden. Por otro lado, si empiezas con la lista de principios equivocada, puedes intentar todas las veces que quieras, pero hay muy pocas posibilidades de que tengas éxito.
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Descargo de Responsabilidad

 

Todos los derechos reservados. Ninguna parte de este libro puede ser reproducida en cualquier forma o por cualquier medio, electrónico o mecánico, incluyendo fotocopiadoras, cassettes, etc., sin permiso escrito de la editorial. El autor y el editor de este libro han puesto todos sus esfuerzos en la preparación del material y la información se provee como es. El autor y el editor no expiden garantías de resultados en lo que concierne a la exactitud, la aplicabilidad, o el contenido de este libro. La información contenida en este libro es estrictamente para objetivos educativos e informativos.

 





Principios clave para vencer el miedo a hablar en público

 



 

 



   Principio N°1: Hablar en público no es inherentemente estresante


   


  La mayoría de nosotros cree que partes de la vida son inherentemente estresantes. De hecho, la mayoría de nosotros ha pensado en la vida como completamente estresante.


   


  Para lidiar con cualquier tipo de estrés de forma efectiva, primero debes entender que la vida por sí misma, incluyendo hablar en público, no es estresante por si mismo. Cientos de humanos han aprendido a hablar en frente de grupo con poco o nada de estrés. Varias de estas personas estuvieron inicialmente aterrorizadas de hablar en público. Sus rodillas temblaban, sus voces se quebraban, sus pensamientos se revolvían… tu sabes el resto. Sin embargo, ellos aprendieron a eliminar sus miedos de hablar en público completamente.


   


  Tú no eres más o menos humano de lo que ellos son. Si ellos pueden conquistar el miedo de hablar en público, entonces tú puedes. Esto solo es cuestión de tomar los principios correctos, el correcto entendimiento, y el correcto plan de acción para hacer tus metas realidad.


   


  Créeme, esto no es difícil. Yo soy un buen ejemplo de alguien que conquistó el miedo a hablar en público, y mientras no lo haga sin dormir, no es difícil. Todo esto se trata de aproximarse al problema en la forma correcta.


   




   Principio N°2: No tienes que ser muy brillante o ser perfecto para tener éxito


   


  Varios de nosotros hemos observado oradores reconocidos y hemos dicho para nuestros adentros “wow, nunca podría ser tan listo, calmado, ingenioso, entretenido, educado… o lo que sea.” Bien, tengo noticias para ti, no necesitas ser brillante, ingenioso o perfecto para tener éxito. Tú puedes estar debajo del promedio, puedes cometer errores, tener la lengua seca, u olvidar un segmento completo de tu plática, puedes no decir ninguna broma y seguir teniendo éxito.


   


  Si, todo depende de como tú y tu audiencia definan “éxito”. Créeme, tu audiencia no espera la perfección. Yo solía pensar que la mayoría de la audiencia lo hacía, pero estaba equivocado. Antes de descubrir esto, yo solía poner mucha presión en mí para dar un desempeño perfecto. Trabajé días para preparar una plática, estuve despierto por noches preocupándome en no cometer errores, invertí horas y horas recordándome que iba a decir, y ¿sabes qué? todo esto me hizo estar más ansioso. Mientras más perfecto trataba de ser, peor lo hacía, todo esto era muy decepcionante (sin mencionar innecesario).


   


  La esencia de hablar en público es esta: dar a tu audiencia algo de valor. Esto es todo lo que hay que hacer. Si la gente en tu audiencia se va con algo (cualquier cosa) de valor, ellos te consideraran un éxito. Si ellos se van sintiéndose mejor con ellos mismos, sintiéndose mejor sobre algún trabajo que tienen que hacer, te consideraran un éxito. Si se van sintiéndose felices o entretenidos, consideraran el tiempo contigo como aprovechado. Si se van con información útil y desconocida hasta entonces, agradecerán haber sido iluminados.


   


  Incluso si te desmayas, se te enreda la lengua o dices algo estúpido durante tu platica… no les importara, en tanto ellos obtengan algo de valor, ellos estarán agradecidos.


   


  Ellos incluso no necesitan sentirse bien para considerarte un éxito. Si críticas a la gente, o si los alientas para su propio beneficio, seguirán apreciándote, incluso si no los hiciste sentir bien en un primer momento.


   




   Principio N°3: Todo lo que necesitas son dos o tres puntos principales


   


  No tienes que darles montañas de información y detalles para otorgarles lo que ellos realmente quieren. Algunos estudios muestran que la gente recuerda muy poco de los hechos, información, estadísticas, etc. que los oradores dan. Mientras tú puedes elegir llenar al auditorio de datos y más datos, está comprobado que solo necesitas dos o tres puntos principales para tener una plática exitosa. Puedes incluso tener tu platica completa en solo un punto clave, si lo deseas.
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  Un amigo me contaba lo siguiente. “Cuando empecé a hablar en público durante la escuela de medicina (pateando, gritando y chillando todo el camino), no tenia cuidado de este principio simple. Erróneamente creía que mi audiencia quería enciclopedias de conocimiento, lo que por supuesto, yo no tenía. Así que siempre estaba cansado de investigar mi tema profundamente y dar un conocimiento global tanto como me era posible. Esto era extenuante para mí y también era aburrido para mi audiencia. Al tiempo, fui aprendiendo gradualmente que tal grado de complejidad no era necesario. Como resultado, el largo de mis notas de discusión disminuyó gradualmente. Mi escrito de veinte páginas se había reducido a uno de cinco páginas. Entonces, reemplace mis líneas de cinco páginas con diez o quince tarjetas. Eventualmente, yo podía conducir un seminario de dos horas completas con solo una tarjeta de 3x5 (conteniendo mis dos o tres puntos clave) para apoyarme. Tan pronto como me enfoque en estos dos o tres puntos clave, fue capaz de hablar de forma natural dando mis experiencias pasadas y mi conocimiento.”


   


  Recuerda, todo lo que tu audiencia quiere de ti es irse con uno o dos puntos clave que harán una diferencia en ellos. Si estructuras tus pláticas para dejar este resultado, puedes evitar un montón de complejidad que no es realmente necesaria. Esto también hace tu trabajo como orador mucho más fácil y también más divertido.


   




   Principio N°4: Necesitas un propósito correcto en mente


   


  Este principio es muy importante, así que por favor pon atención. Un gran error que la gente comete cuando habla en público es tener el propósito incorrecto en mente. A veces, ellos no tienen un propósito específico en mente, pero uno que está operando dentro de ellos inconscientemente causa un estrés y ansiedad innecesarios.


   


  Este es un primer ejemplo de lo que llamamos causas ocultas. Cuando empecé a hablar en público, creo que mi propósito era que todos en la audiencia me aprobaran. Erróneamente pensé que esto era lo que un buen orador trataba de hacer. No estaba conscientemente preocupado de este propósito, ni que tan necio era esto, pero lo llevaba conmigo inconcientemente.


   


  Debido a este propósito oculto, sentía que necesitaba ser absolutamente perfecto y brillante para ganarme la aprobación de mi audiencia. Si solo una persona de mi audiencia me desaprobaba, me sentía en falta, si solo una persona se iba antes, si alguien se quedaba dormido, si alguien se veía desinteresado en lo que estaba diciendo, yo estaba devastado.


   


  Esto era algo que me producía mucha ansiedad.


   


  Después de que me percatara de este factor productor de estrés, fui capaz de verlo con honestidad y darme cuenta que tan insistente era esto. ¿Cuántos oradores tienen el 100% de aprobación de su audiencia? La respuesta es cero.


   


  La verdad sobre hablar en público es la siguiente. No importa que tan bien hagas un trabajo, siempre alguien va a desaprobarte, a ti o a tu argumento. Esta es solo la naturaleza humana. En un gran grupo de personas, hay siempre una diversidad de opiniones, juicios, trasfondos, culturas y reacciones, algunas serán positivas, otras serán negativas.


   


  Si haces un trabajo pésimo, algunas personas simpatizaran contigo, mientras otros criticaran tu trabajo fuertemente. Si haces un trabajo fantástico, algunos resentirán tu habilidad y pueden desaprobarte. Otros se irán antes por una emergencia, otros se quedaran dormidos debido a que estuvieron despiertos toda la noche cuidando a un niño enfermo. Además, es tonto y poco realista querer que todos en tu audiencia piensen bien de ti.


   


  Recuerda, la esencia de hablar en público es dar a tu audiencia algo de valor. La palabra operativa aquí es dar, no obtener. El propósito de un orador no es obtener algo (aprobación, fama, respeto, ventas, clientes, etc.) de tu audiencia, es dar algo útil a tu audiencia.


   


  Sí, si tú lo haces bien, ganaras notoriedad, respeto, ventas y nuevos clientes. Pero este nunca debe ser tu propósito principal. Si te enfocas tanto como puedas en tu audiencia, entonces sabrás el verdadero propósito de hablar en público. También evitaras uno de los errores más grandes que causan ansiedad en las personas al hablar en público.


   


  Entregarte a la audiencia y darles todo lo que tienes raramente produce estrés o ansiedad. Cuando doy una plática a un grupo de personas, a veces me imagino a mi mismo sujetando $1000 para todos en la audiencia. Trato de darles tanto como puedo. Si unos pocos individuos en el grupo rechazan este regalo, esto no me sorprenderá o desmoralizara, no espero algo diferente.


   




   Principio N°5: La mejor forma de tener éxito es no considerarte un orador


   


  Mientras esto pueda parecer paradójico, la mejor forma de tener éxito como orador es no considerarte como tal, al menos no del todo.


   


  Algunos de nosotros tenemos una vista distorsionada o exagerada de lo que hace a un orador exitoso. A veces asumimos que para ser exitoso, debemos esforzarnos mucho para obtener ciertas cualidades ideales que nos faltan.


   


  Consecuentemente, nosotros emulamos desesperadamente aquellas características personales de otros oradores las cuales creemos fervientemente son responsables de su éxito al hablar en público.


   


  En otras palabras, tratamos de ser alguien que no somos. Tratamos de ser un conferencista “x”, quizás alguien a quien admiramos.


   


  La verdad sobre los mejores oradores es que la mayoría de ellos llegan a ser exitosos de la manera opuesta. Ellos no tratan de ser como otros. Solo se dan permiso de ser ellos mismos en frente de otras personas, y para su sorpresa, han descubierto lo divertido que es hacer cosas que la mayoría de las personas evitan. Es más, han descubierto la aprobación de mucha gente siendo ellos mismos y han encontrado elogios para su estilo único y particular. Y eso les ha dado aliento para seguir siendo ellos mismos.


   


  El secreto, entonces, para el éxito es que ellos no trataron de convertirse en oradores.


   


  Tú y yo podemos ser muy parecidos. No importa qué tipo de personas seamos, o que tipo de habilidades o talentos poseamos, notros podemos pararnos enfrente de otros y ser completamente nosotros mismos.


   


  Yo amo hablar en público. ¿Por qué? Porque es una de las pocas veces que puedo darme permiso a mi mismo de ser completamente yo mismo en presencia de otros. Puedo ser valiente, apasionado, gracioso, informativo, útil, ingenioso… y todo lo que yo quiera. Puedo decir bromas, lo cual no hago normalmente, decir historias graciosas o conmovedoras, o hacer cualquier otra cosa que me haga sentir natural en el momento.


   


  Como resultado, hago un mejor contacto con mi audiencia. No hablo monótonamente sobre un tema poco interesante. Estoy vivo, energizado, estoy completamente entrado en lo que sea que este diciendo. Este es otro regalo que puedo dar a mi audiencia. También me permite notar cuando me extiendo mucho o cuando la gente que esta escuchado se empieza a quedar dormida.


   


  Cuando tu realmente eres bueno siendo tu mismo en frente de otros, puedes incluso pararse enfrente de un grupo de personas sin ninguna idea de cómo vas a sacar tus dos o tres puntos principales. Yo disfruto ponerme enfrente de un grupo sin saber específicamente lo que voy a decir. Solo me enfoco en mis tres puntos principales y recuerdo que estoy ahí para dar a las personas algo de valor. Entonces me doy permiso a mi mismo de decir lo que sea que venga a mi mente. En algunas ocasiones, digo cosas que nunca he dicho antes, ellas vienen a mí espontáneamente mientras estoy con mi audiencia, a veces me siento impresionado de las cosas que digo o hago.


   


  ¿Y sabes qué? Las personas en la audiencia a veces vienen a mi después de la plática y dicen “estuviste genial, deseo tener la confianza para dar al publico platicas como tú.” Esta es exactamente la forma de pensar errónea, no trates de dar platicas de la forma que yo lo hago, o de la forma que cualquier otro lo hace, solo ve, ármate con un poco de conocimiento y unos pocos puntos clave y se tu mismo. Todo lo demás usualmente se da solo, esto puede ser un poco difícil las primeras veces que lo intentes, pero después de un rato, resolverás todo en una forma exitosa en la que serás tu mismo y no alguien más.


   




   Principio N°6: La humildad y el sentido del humor pueden recorrer un largo camino


   


  Mientras que cada uno, eventualmente, encontrará su estilo propio de hablar en público, ciertas maniobras pueden ser adoptadas por casi cualquiera, dos de estas, la humildad y el sentido del humor, pueden recorrer un largo camino haciendo tus platicas mas disfrutables y entretenidas para tu audiencia.


   


  El sentido del humor es bien entendido por la mayoría de nosotros, así que se necesita decir poco sobre él. Si siendo gracioso te sientes en confianza contigo mismo, o si acorde a la situación de tu discurso, hazlo. Usualmente funciona, incluso si no lo haces perfectamente.


   


  Por humildad, me refiero a pararte en frente de un grupo y compartir algo de tus propias debilidades humanas, flaquezas y errores. Todos tenemos debilidades, sabes, y cuando te paras en frente de otro y muestras que no tienes miedo de admitir las tuyas, creas seguridad, una atmosfera íntima donde otros pueden conocer tus defectos personales.


   


  Siendo humilde en frente de otros te hace ser más creíble, más confiable, y paradójicamente más respetado. Las personas pueden conectarse contigo más fácilmente. Te vuelves uno de ellos en vez de ser un experto remoto quien tiene la cabeza y hombros por encima de ellos. Esto también de da un tono de honestidad y aceptación personal, lo cual la gente reconoce en ellos mismos. No trates de hacer esto si no te sale de manera autentica. La verdadera humildad es fácilmente distinguida de la seudo humildad. Si tú pretendes ser humilde, tu audiencia lo percibirá y perderás respeto.


   


  A veces el sentido del humor y la humildad pueden ser combinaciones muy efectivas. Contar historias graciosas sobre ti mismo, o usar tus fallos personales para demostrar algún punto que estas tratando de acentuar, puede ser entretenido e iluminador para los oyentes.


   


  Por ejemplo, si estas nervioso cuando te paras en frente de un grupo, o si de repente te sientes nervioso durante la mitad de tu platica, no escondas este hecho a tu audiencia. Sé real y humilde para admitirlo abierta y honestamente. Pide a tu audiencia disculpas mientras te tomas un momento para repararte, o bien, cuenta alguna anécdota positiva o graciosa referida al nerviosismo previo a una actividad. Ya sea algo que te ha sucedido a ti en el pasado o a alguien más. Por ejemplo, he visto oradores que empiezan a hablar diciendo “¿que hay en el fondo del océano que tiembla constantemente?” Respuesta: un naufrago nervioso. Esta es una estrategia que también te ayuda a liberar la ansiedad de hablar.


   



 Principio N°7: Cuando hablas en público, nada malo puede pasar

 

Una cosa que agrega miedo a disertar en público es el terror que las personas sienten a que algo terrible o humillante les suceda en público.

 

¿Qué si paso de nervios a cansancio? ¿Qué si olvido todo e intentando hablar me quedo parado ahí, totalmente mudo? ¿Qué si la audiencia me odia y empieza a arrojarme cosas?

 

¿Qué si todos se levantan y se van después de los primeros diez minutos? ¿Qué si me arrojan preguntas difíciles o comentarios sobre qué hago? ¿Qué si alguien en la audiencia trata de poner al grupo en mi contra?

 

Esto puede ser embarazoso si ocurre, afortunadamente en la mayoría de los casos estas cosas no pasan.

 

Incluso cuando ellos lo hagan, es de utilidad tener una estrategia en mente que haga que todo sea perfecto. ¿Suena difícil? No lo es realmente.

 

He encontrado que la mayoría de las cosas negativas que pasan cuando estoy hablando pueden ser manejadas manteniendo solo un simple, pero poderoso, principio en mente, todo lo que suceda puede ser usado para mi beneficio.

 

Si la gente se levanta y empieza a dirigirse a la puerta, puedo detener mi discurso y pedir un “feedback”. ¿Había algo sobre mi tema, mi estilo o mi manera de presentar que fue ofensivo para ellos? ¿O simplemente estaban en el salón equivocado desde el inicio y no lo sabían? ¿Alguien estuvo desinformándolos sobre el tema de mi discurso?

 

Al margen de lo que ellos me digan, el solo hecho de lidiar con la situación, honesta y humildemente, me sumara puntos con el resto de mi audiencia. También me dará la oportunidad de aprender como afecto a las personas, así puedo hacer cualquier corrección necesaria en el futuro.

 

El mismo principio sirve para lidiar con provocadores o con personas que preguntan cosas complejas o confrontacionales. Si asumes que nada realmente malo puede pasar cuando estás hablando en público, te sorprenderá que tan bien puedes manejar cualquier cosa y que tan a menudo puedes usar esto para tu ventaja.

 

Y una vez que exitosamente hayas usado estos principios varias veces, tu ansiedad al hablar en público se irá casi completamente. Sabrás que será virtualmente imposible que algo malo suceda y no seas capaz de manejarlo. Este es un pensamiento muy reconfortante.

 

Consejo: Si quieres un buen modelo para desarrollar estas habilidades, mira el video de monólogos de apertura de Johnny Carson. El fue un maestro usando estos principios. No importa como respondía su audiencia, Carson estaba siempre listo para responder, positiva o negativamente, para hacer otra broma. El simplemente no podía perder, incluso si el material que sus escritores le proveían contenía errores o era de baja calidad.

 



   Principio N°8: No controlas el comportamiento de tu audiencia


   


  Para tener éxito como orador, no tienes que tener control sobre el comportamiento de tu audiencia. Sin embargo hay ciertas cosas que si necesitas controlar, tus propios pensamientos, tu preparación, tus problemas con el sistema audiovisual, tu conocimiento sobre el salón, etc., pero una cosa hay que no puedes controlar, tu audiencia. Ellos harán lo que les venga en gana, y lo que sea que hagan usualmente estará bien para ti.


   


  Si las personas están fatigadas o cansadas, no trates de controlarlo. Si alguien está hablando con el vecino, o leyendo el periódico, o quedándose dormido, déjalos. Si las personas se ven como que no ponen atención, abstente de decirles algo. A menos que alguien este interrumpiendo intencionalmente, hay muy poco que necesitas controlar.


   


  Pensar que necesitas tener el control de otras personas es una causa oculta de estrés en varias áreas de la vida. Esta es una forma de ver la relación que tienes con el grupo, como la tienes con tus amigos, esposa, hijos, u otros conocidos.


   



 Principio N°9: En general, mientras más te prepares peor lo harás

 

La preparación es útil para cualquier orador. Como será esa preparación y que tanto tiempo le dedicarás son cosas totalmente distintas.

 

Muchos de los errores mentales discutidos anteriormente influyen negativamente en nuestras estrategias de preparación. Si tienes el enfoque (propósito) incorrecto, si tratas de hacer mucho, si quieres que todos aplaudan cada palabra que dices, si tienes miedo de que algo malo pueda pasar o de cometer un pequeño error, entonces fácilmente puedes exagerar tu preparación. En estos casos, mientras más esfuerzo pongas, peor lo harás. Simplemente cargas con demasiada presión sobre tus espaldas, y la preparación excesiva lo multiplica.

 

Por otro lado, si sabes el tema muy bien, o si has hablado sobre esto varias veces antes, tal vez solo necesites unos cuantos minutos para prepararte. Todo lo que necesitas es recordarte a ti mismo dos o tres puntos clave que quieres compartir, unos cuantos ejemplos y hechos que lo sustenten y… BOOM, estás listo.

 

Usualmente, sobre prepararse significa que no conoces el tema muy bien, o bien, que no tienes suficiente confianza en tu habilidad para compartírselo al público. En el primer caso, necesitaras hacer alguna investigación extra. En el último caso, necesitaras desarrollar confianza en tu habilidad natural para hablar exitosamente. La única forma de hacer esto es ponerte a ti mismo en esta situación, una y otra vez. Alguien dijo “haz algo que te de miedo todos los días”. Es la única manera de superarte a ti mismo.

 

Sal y solicita oportunidades para hablar en público sobre tu tema. Ofrece pláticas gratis o por poco dinero, suficiente para cubrir tus expectativas. Si tienes algo de valor que decir a otros, ubícate frente a la gente y díselo. En no mucho tiempo ganaras confianza. También serás recomendado como orador en poco tiempo.

 


 Principio N°10: Tu audiencia de verdad quiere que tengas éxito.

 

Otra cosa a recordar es que tu audiencia de verdad quiere tu éxito. La mayoría de ellos tienen miedo a muerte a hablar en público, como tú. Ellos saben el riesgo de la humillación y los fallos que estas tomando cada vez que te presentas tu mismo ante un público. Ellos lo sienten por ti, admiraran tu coraje, y estarán de tu lado, no importa lo que pase.

 



photostock

 

Esto quiere decir que la mayoría de los oyentes perdona. Mientras un resbalón de lengua o un error de cualquier tipo parece un gran desafío para ti, no tiene mucha importancia o significado para tu audiencia. Sus prejuicios y evaluaciones serán usualmente mucho más permisibles que las tuyas contigo mismo. Es útil recordarte este punto, especialmente cuando piensas que tu desempeño ha sido pobre.

 


 Principio N°11: No necesitas memorizar

 

No tienes que memorizar tu discurso, o parte de él, palabra por palabra. Esto solo aumentará tu ansiedad y elevará el estrés. ¿Seré capaz de decirlo todo completo? ¿Y que pasa si me olvido una frase? Pensamientos como este te llevarán a los momentos más nerviosos de tu vida. En una época intenté memorizar mis discursos y francamente puedo decir que ni yo mismo a veces me lo creía. No sentía lo que decía sino que estaba más preocupado por no olvidar el tema o por ponerme nervioso si mi mente se ponía en blanco.

 



David Castillo Dominici

 

Lo que tienes que hacer es dominar los conceptos y para esto es fundamental tu conocimiento sobre el tema. Ayúdate con tus notas si hay datos específicos que no debes olvidar. 

 


 Principio N°12: Conoce lo que te rodea

 

 Existe un aspecto clave para sentirse a gusto y bajar en gran medida el nivel de estrés antes de hacer una presentación en público. Así como pasa en nuestra vida diaria, para sentirnos cómodos es importante que nos habituemos a los espacios y lugares, conocer a la gente, y familiarizarnos con el ambiente en general. A continuación, consejos para tener en cuenta ese factor clave, que es el espacio circundante.

 

 Llega al menos una hora antes de que el salón abra sus puertas.

 



Pixomar

 

 Camina el auditorio completamente, el escenario, las escaleras, etc. Visualiza correctamente las salidas de emergencia, los sanitarios, y las entradas y las salidas.

 

 Comprueba el sistema de sonido y su óptimo desempeño. Pregunta qué tipo de micrófonos tienen disponibles. Si serán de mano, inalámbricos o con cable, o si serán de solapa, aquellos que se cuelgan en la ropa.

 



phanlop88

 

 De ser posible, realiza una prueba real del micrófono y sonido. Si no usarás el micrófono, determina qué tan elevado deberá ser tu tono de voz para ser escuchado por la totalidad del auditorio.

 

 Toma tiempo para ensayar la presentación visual, si es que proyectarás imágenes. Lleve varias copias del contenido, por si alguna falla, en formatos diferentes, en un disco compacto, memoria USB, o almacenamiento online.

 

 Entrega por escrito tus requerimientos de luces y sonido con suficiente antelación. Si necesitas colocar un tema musical en especial, o reproducir un video en determinado momento, ensaya esa instancia con los técnicos. Habla con ellos, ponte de acuerdo y asegúrate de que ellos entienden tu pedido.

 

 Si tienes que escribir en un pizarrón, chequea que hay suficientes marcadores y que funcionan correctamente.

 

 Ten a mano el material que piensas compartir con tu público. Por ejemplo, apuntes, obsequios, etc.

 

 Si estás promocionando una marca, o estás hablando en representación de ella, asegúrate de que la escenografía es adecuada para hacer visible la cartelera, el logo, etc.

 

 Si sabes que asistirán a la presentación personas de reconocida trayectoria en el tema, sean del ámbito político o privado, tómate el tiempo de aprender sus nombres, y al menos, que cargo y función cumplen en sus respectivos trabajos.

 


 Principio N°13: ¿Quién es tu público?

 

 Una manera eficaz de distenderte, y romper el hielo con parte de tu público, es dedicar unos minutos a saludar a la gente que va llegando. Esta práctica te ayudará en gran medida a darse cuenta de que ellos no son más ni menos que simples mortales como tu.

 



Ambro

 

 Puede hacerlo cerca de la puerta de acceso, atravesando el salón entre las sillas, o bien entrando por la puerta principal luego de que haya ingresado gente al interior. Quedarse del lado de afuera de la puerta puede no ser la mejor opción, en un ámbito formal esto no estaría bien visto.

 

 Puedes simplemente generar contacto visual y sonreír amablemente. O bien, entablar una conversación con una persona o un grupo de personas.

 

 Lo más importante a saber, es que si no te sientes cómodo con esa práctica, será mejor permanecer en un lugar apartado, tranquilo y confortable. Para relajarte puedes cerrar los ojos y respirar profundamente unas diez veces, dejando salir cualquier tensión que sientas.

 



   Principio N°14: No es necesario disculparse con el público


   


   Suele suceder que la inseguridad y los nervios se trasmiten claramente al público. Si eres de los que transpiran las manos, se le acelera el ritmo del corazón, o siente temblores en las piernas, no te asustes, esto es lo más normal del mundo. Son manifestaciones que irán disminuyendo con la práctica. 


   


  

David Castillo Dominici


   


   Dicho esto, no es necesario que te disculpes con los presentes ni que hagas saber abiertamente lo que sientes. Así sólo lograrás ponerte más nervioso y que no te presten la atención que mereces. Apoyarte en tus fortalezas será la clave. Después de todo, si ellos han venido escucharte es porque tienes algo importante que decir y se irán beneficiados con dicha información.


   


   Una manera de superar tus miedos apenas comienza el discurso, es empezar con una frase fuerte que llame la atención del público. No se trata de asustarlos, pero sí de creerte realmente que estás en dominio de la situación.


   


  Si hubiera un presentador disponible, podrías ser presentado por él e introducido al público de manera que su presencia, en los primeros instantes de la entrada en escena, ayude a atenuar tus nervios y a conectarte con el público de manera más relajada.


   


  Si no cuentas con un presentador, puedes salir a escena, y en medio de los aplausos, mirar al público con una expresión serena y de profunda conexión. Nadie te apura, tómate tu tiempo. Pero tampoco hagas esos instantes eternos. En definitiva, lo único que vence a las situaciones paralizantes, es la acción.


   


  

David Castillo Dominici


   


  



 Las 11 causas ocultas de estrés por hablar en público - Revisión

 

1. Hablar en público es inherentemente estresante (no lo es)



 



2. Necesitas ser brillante o perfecto para tener éxito (no tienes que serlo)



 



3. Impartir mucha información o cubrir muchos puntos en una presentación corta (no es lo que la gente quiere)



 



4. Tener el propósito incorrecto en mente (sólo piensa en dar/contribuir)



 



5. Complacer a todos (esto no es realista)



 



6. Imitar otros oradores (difícil) en vez de ser simplemente tu mismo (fácil)



 



7. No ser humilde y honesto



 



8. Tener miedo a respuestas negativas (casi nunca suceden, y cuando lo hacen pueden ser usadas para tu favor)



 



9. Obsesión en controlar las cosas equivocadas (el comportamiento de tu audiencia no se puede controlar)



 



10. Invertir tiempo exagerado en preparación (en vez de desarrollar confianza en tu habilidad natural para disertar)



 



11. Pensar que tu audiencia será muy crítica contigo, tanto como tú puedes serlo contigo mismo.



 



12. Desconocer los alrededores y los elementos a utilizar en la presentación.



 



13. No averiguar con antelación quienes vienen a verte



 



14. Dejar en evidencia tus sentimientos negativos de tensión y nerviosismo



 






 Los 14 principios clave que siempre debes tener en mente - Revisión

 



 

 

1. Hablar en público no es inherentemente estresante



 



2. No tienes que ser muy brillante o ser perfecto para tener éxito



 



3. Todo lo que necesitas son dos o tres puntos principales



 



4. Necesitas un propósito correcto en mente



 



5. La mejor forma de tener éxito es no considerarte un orador



 



6. La humildad y el sentido del humor pueden recorrer un largo camino



 



7. Cuando hablas en público, nada malo puede pasar



 



8. No controlas el comportamiento de tu audiencia



 



9. En general, mientras más te prepares peor lo harás



 



10. Tu audiencia de verdad quiere que tengas éxito



 



11. No necesitas memorizar



 



12. Conoce lo que te rodea



 



13. ¿Quién es tu público?



 



14. No es necesario disculparse con el público



 





 

 



renjith krishnan

 

Solo revisa estas once causas ocultas y mantén los once principios correspondientes en mente.

 

Claro, necesitaras práctica. Es extremadamente fácil olvidar los diez principios. No importa que tan a menudo los revises, instintivamente regresaras a tus viejos patrones de producción de estrés.

 

¿Cuál es la mejor forma de practicar? Ve y habla en público. Únete a un grupo local si quieres. Toma un curso en una universidad pública sobre hablar en público. Aun mejor, ofrece cursos sobre algo que sepas muy bien.

 

Solo mantente entrando a la arena, y en poco tiempo, tu confianza y habilidad natural se incrementaran.

 

Y recuerda, si estas en frente de un grupo y lo encuentras muy estresante, solo significa que olvidaste la verdad sobre lo que es hablar en público. Regresa y revisa este libro. Encuentra que estás haciendo mal y que se te olvido. Ahora si regresa y habla otra vez hasta que lo hagas bien. Te puede tomar tiempo, pero las recompensas a largo plazo serán impresionantes.

 





   Pasos para convertir un discurso improvisado en una presentación exitosa


   


  Muchas veces deberemos estar preparados si somos llamados de manera improvisada para hablar en público. En ese momento hay una serie de pautas esenciales para que tengas éxito. A continuación te mostramos lo fácil que es no entrar en pánico siguiendo estos pasos.


   


  

    

      1. Revisa el tema por el que se te pidió que hablaras, al menos mentalmente. (Tomate 5 minutos a solas si es posible)


    


     


  


  

    

      2. Piensa en lo que se te pidió que hablaras. Usa palabras claves para ayudarte a conseguir material de lo que quieres hablar en tu mente.


    


     


  


  

    

      3. Cálmate y respira profundamente.


    


     


  


  

    

      4. No pienses que serás un tonto, no hay forma posible de que esto sea así. Se necesita mucho coraje para hablar en público sobre cualquier cosa sin preparación previa.


    


     


  


  

    

      5. Trata de recordar cualquier cosas que puedas la cual sea relevante al tema. Cualquier cosa que te acuerdes de artículos nuevos, revistas científicas o incluso experiencias personales.


    


     


  


  

    

      6. Habla fuerte y claro, y habla como si hablaras a un amigo al que conoces desde hace mucho tiempo.


    


     


  


  

    

      7. Trata de que tu discurso tenga la duración apropiada, por lo menos 2 minutos.


    


     


  


  

    

      8. No pongas atención a las expresiones de la audiencia, algunas personas están inexpresivas u otras tienen cara de estar concentradas en algo, no le tomes importancia a esto.


    


     


  


  

    

      9. Empieza con un buen saludo pero que sea ligero. Sonríe y deja que las personas vean la confianza que tienes al hablarles.


    


     


  


  

    

      10. Has participar a la audiencia. Si lo que necesitas es ganar tiempo o sumar contenido a tu discurso este es un recurso muy valioso.


    


     


  


  

    

      11. Cuando te atores en algo, murmura algo y deja que la audiencia sepa que estas pensando, no que has olvidado algo. Di “mmm” o “¿Cómo lo explico?”, incluso un corto “eeeh” también funcionaria. Recuerda, no te quedes estupefacto en el escenario y de repente dejes de hablar y mires a todos lados pálido.


    


     


  


  Habla sobre alguna experiencia personal. En la mayoría de los casos cuando no eres experto en el tema, hablar sobre tus propias experiencias y apelando a los sentimientos del auditorio ganará el favor de la audiencia.


   


  



 Los 6 ejercicios clave para sobrellevar el estrés

 

Te sugerimos tomar un tiempo a solas para ejercitarte. Coloca música suave y agradable para crear un clima de conexión e intimidad contigo mismo. Esto lo puedes hacer en tu hogar, lugar de trabajo, durante un viaje y en los minutos previos a dar un discurso.

 

Antes de realizar los ejercicios que a continuación explicamos, te recomendamos visitar a tu médico de confianza, para que a través de un chequeo de rutina evalúe tu estado general de salud.

 

Relajamiento de cabeza, cuello y torso

 

De pie y con los ojos abiertos. Coloca tus pies separados de manera que coincidan con el ancho de tus hombros. Con una posición del cuerpo erguida, como si tuvieras una canasta en tu cabeza que no tienes que dejar caer, pon las manos en la cintura, y comienza a rotar lentamente tu cabeza, cuello y torso con un leve movimiento de la cadera. Realiza cinco rotaciones hacia la izquierda, y cinco hacia la derecha. Inhala y exhala lenta y profundamente.

 

Afloja brazos y piernas

 

De pie, sacude, como en un muñeco de trapo, cada una de tus extremidades. Puedes apoyarte en la pared para no perder el equilibrio. Realiza tres series. Comienza el movimiento suavemente la primera vez, y continúa las siguientes series incrementando la energía cada vez más.

 

Relaja el rostro

 

Ubícate frente a un espejo y realiza los movimientos más ridículos que se te ocurran. Realiza todo tipo de gestos y morisquetas enérgicamente y sin vergüenza. Acompaña con una respiración profunda y sonidos que surjan naturalmente mientras realizas el ejercicio.

 

Si sientes tensión en los brazos, manos y dedos, agítalos para liberar la tensión.

 

Relajación de hombros

 

Estando de pie, eleva los hombros al máximo, ahora relájalos. Repite esta secuencia varias veces.

 

Luego, rota los hombros lentamente llevándolos para delante, para arriba y para atrás. Luego hazlo en sentido inverso. Repite varias veces esta secuencia.

 

Respiración

 

Toma asiento en un lugar cómodo, o bien, acuéstate boca arriba con el cuerpo estirado y relajado. Cierra tus ojos y toma aire profundamente por la nariz. No debes llenar el pecho de aire, debe ser la zona estomacal en donde se acumule el aire. Coloca tus manos sobre el estómago para percibir la elevación del mismo. Suelta el aire lentamente por la boca, apenas abriéndola. Repite este ejercicio tres veces.

 

El mismo ejercicio puede ser modificado en la manera de respirar. Inspira profundamente en tres tiempos y exhala el aire también en tres tiempos. Realiza una reflexión consciente de cada parte de tu cuerpo e intenta que se relaje. Algunas partes tomarán más tiempo que otras.

 

Visualización positiva

 

Esta técnica es sumamente poderosa y efectiva. Muchos expertos en superación personal la han recomendado por años. Puede ser aplicada en tu vida laboral, en tu vida cotidiana o en cualquier situación que requiera clarificar tu mente para ser consciente de lo que deseas lograr.

 

Sentado, acostado o en la posición que te sientas más cómodo, cierra los ojos y respira profundamente. Suponiendo que lo que te preocupa es tu próximo discurso en público, comienza a imaginarte enfrente de un auditorio. Define rasgos generales del lugar, como el escenario, la cantidad de gente y tus notas en el atril. Ahora concéntrate en cómo te gustaría que sea ese momento, sin caer en exageraciones o hechos poco reales. Imagina tu desempeño óptimo, que pasaría si alguien te hace alguna pregunta, que pasaría si usted se pone nervioso, o te interrumpen, ¿cómo lo manejarías? Imagina cuantas más situaciones puedas y cómo resolverlas. Cuando vayas a terminar, no dejes la visualización por la mitad, termínala con un final correcto. Luego abre los ojos y percibe la calma, la seguridad y confianza que ya se han apoderado de ti.

 

 ###

 

 Fin

 




 Gracias por comprar y leer 14 Claves Para Superar el Miedo a Hablar en Público. Es hora de que te pongas en acción y tengas éxito. Si no tienes la oportunidad de pararte frente a un auditorio, busca la manera de hablar frente a más de una persona, aunque sea solamente en una comida o charla informal. No escapes a las situaciones incómodas. Si una situación te resulta incómoda, significa que allí hay mucho para aprender. ¡Puedes superar tus miedos fácilmente! Y las 14 claves siempre estarán allí para recordarte cuan valioso eres. ¡Mucho éxito!

 

José Ivan Carreras

 

PD: Si tienes un minuto, me harías un gran favor dejando tu opinión sobre el libro en la página de Amazon. Has clic aquí para dejar tu comentario. Gracias.
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