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Aptitudes basicas para hablar en publico

Perder el panico escenico. Autocontrol. Positividad.

Algunas reflexiones mas del Dr. Hi-tzig serian:

Presta atencion a tus pensamientos pues se haran palabras.

Presta atencion a tus palabras pues se haran actitudes. .. il
Presta atencion a tus actitudes porque se haran conductas. AT,
Presta atencion a tus conductas porque se haran caracter. <

Presta atencion a tu caracter porque se hara biologia
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Perder el panico escenico. Autocontrol. Positividad.

Miedo a las criticas
Ansiedad por ser el centro de atencion No son
Demostrar ignorancia del tema a tratar - Motivos légicos
Miedo a posibles reacciones negativas
Miedo a perder el prestigio

“El 95% de la poblacion sufre de ansiedad en mayor o menor grado cuando tiene
gue dirigirse a un grupo de personas”

(Cheryl Hamilton, Profesora en comunicacion del Tarrant County College, autora de «Communicating for results»)
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CAMBIOS DE HUMOR
Es la reaccion natural del organismo en

respuesta a un desafio fisicoy /o

_ Ansiedad.
emocional. -,
Depresion.
Frustracion.
Es la capacidad individual de movilizar Hostilidad y ira
cada recurso del organismo para continuas.
reaccionar rapida y adecuadamente ante Desanimo.
cualquier tipo de situacion. Impaciencia.
Irritabilidad.
Inquietud.

El estrés se origina en la interaccion entre la persona y el entorno: no hay
situaciones estresantes. Lo que estresa es la valoracidn de las situaciones.



G EStié n d el ESt réS Aptitudes basicas para hablar en publico

Perder el panico escenico. Autocontrol. Positividad.

El estrés puede ser positivo
para activar el cuerpo, la
mente y la energia de una
persona.

+  Eustrés =>» Adecuada activacidon necesaria para culminar con
éxito una prueba o situacion complicada.

Adaptativo y estimulante, necesario para el desarrollo de la vida en bienestar.
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Sin embargo, si el estrés se prolonga
excesivamente, los recursos del
organismo se agotan vy la persona
desarrolla formas perjudiciales o

negativas de reaccion al estrés, dejara

de ser positivo pasando a ser limitante
y no permitira una adaptacion - Inadecuada, excesiva o desregulada activacion

: . Distres = psicofisiolégica que conduce al fracaso.
adecuada a las situaciones a afrontar.

Nocivo y desmoralizante, con resultados de sufrimiento y desgaste personal.
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¢Qué habilidades necesitas para regularlas?
Ser emocionalmente inteligente

Necesito crear estrategias de Necesito competencias de autogestion
afrontamiento
flexibilidad autoestima
adaptacion darme valor
concretar autoconfianza
relativizar seguridad
creatividad automotivacion

Aplicar la logica y la razon PARA RECONOCER NUESTRAS FORTALEZAS
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EMOCIONES HABILIDADES/ RECURSOS
Lo que se siente Como se hace
Bienestar AUTOESTIMA Liderazgo Personal
Alegria Compromiso
Felicidad Identidad
Vitalidad AUTOEVALUACION: sentirse OB SEIACIEH
> valioso <
Satisfaccion 4 AUTOCONCEPTO: imagen de si mismo Actitud positiva
——— Ar——

Confianz uperacion
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Autoregulacion

Habilidades de afrontamiento: implica
estrategias de autorregulacion para gestionar la
intensidad y la duracion de los estados
emocionales.

Competencia para autogenerar emociones
positivas.

Capacidad para autogenerar y experimentar de
forma voluntaria y consciente emociones
positivas (alegria, amor, humor ...)
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: Regulacién Emocional

: Estrategias de afrontamiento/conflictos
I Emociones + (alegria, amor)
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i Expresion emocional
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Ordenar

Desaceleracion actyar con criterio de relevancia

Planificar Qué quiero y para qué lo quiero. Tomar distancia

Atencion alo positivo Maximizarlo

Ser quien soy

Autoafirmacion  congcer mis fortalezas/ competencias

Autoestima Percepcion de nosotros mismos

Autoconfianza Tener seguridad. Ser autbnomo

Discurso positivo Si en vez de No. Huir del he de, debo de...
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Herramientas de Superacion
1.Atencion a las posibles variables
2.Preparacion del material
3.Investigacion del tema

4.Factor tiempo en la preparacion
5.Retener contenidos
6.Esquematizar

7.Visualizarse

8.Practicar

9.Hacer ejercicio

10.Confianza en si mismo
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N

Reflexionar antes de contestar: pausa de tres
segundos.

Parafrasear la pregunta

Asociar una anécdota al tema en cuestion
Ser breve y concreto

Cuidado con las muletillas

Desarrollar agilidad mental

Estructurar el discurso
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