7 DICAS PARA
CONTROLAR C
MEDO DE FALAR
FM PUBLICO




§ CONSULTORIA
- ‘ EM GESTAO DE

o PESSOAS

roka.com.br - (11) 2950-3230

Rua Duarte de Azevedo, 284 — cj. 38 — Santana - Sao Paulo/SP



/‘ Quando 0 medo aparecer, encare-o normalmente

2 Controle seu nervosismo

8 Use a expressao corporal ao seu favor, vigiando o comportamento do corpo
LI' Antes de pensar como, salba o que falar

5 Nao adquira vicios gestuals e/ou de linguagem

6 Chame sua voz com a respiracao

7 A pratica ira proporcionar-lthe o reflexo



Quando 0 medo aparecer, encare-0 normalmente.

Nao; voceé nao € 0 Unico gue sente medo de falar em publico, esse € um dos maiores
medos do ser humano, como ja dito. Os maiores oradores, embora nao demonstrem
OuU até mesmo nao confessem, de vez em quando sao atacados pelo mesmo Inimigo.
Muitos deles, mesmo declarando que nao sentem receio de falar em publico, traem-
se pelo empalidecer das faces, pelo tremor das maos, pela movimentacao
desordenada das pernas e outros indicadores da presenca do gigante negro.
Portanto, nao figue desesperado quando o0 medo aparecer. Ele € normal e com ©
tempo perdera a batalha para a sua experiencia e tranquilidade. Acredite: muitas
Dessoas que hoje voce admira enfrentaram as mesmas dificuldades. Para evitar o
medo, nada melhor que conheca bem o0 assunto e praticar bastante.



Controle 0 nervosismo

AO se aproximar o momento de falar; seja numa solenidade importante, diante de um
auditorio numeroso; seja numa reuniao soclal, diante de alguns amigos, nao alimente
a chama do seu nervosismo. Atitudes como fumar seguidamente, roer as unhas, cruzar
de maneira descontrolada 0s bracos e as pernas, andar sem rumo de um lado para

outro sao condenaveis, farao voce ficar mais tenso e aumentarao sua intranquilidade.

Procure deixar seu corpo em posicao descontraida, solte 0s bracos e as pernas, nao
fume muito e respire profundamente. Se voce estiver muito agitado, esta descontracao
forcada podera, no inicio, parecer um pouco desconfortavel, mas, quando pronunciar
as primeiras palavras de forma mals tranquila e confiante, reconhecera que seu
pequeno esforco fol plenamente recompensado.



Tenha uma atitude correta

Renomados psicologos estudaram profundamente o significado dos gestos e hoje
podemos conhecer com peguena margem de erro 0 que as pessoas estao sentindo ou
pretendendo, sem ouvirmos uma so palavra, Isto &, apenas analisando a linguagem do
corpo. Normalmente 0s n0ssos gestos sao Inconscientes, mas, observados até por
leigos neste campo da psicologla, podem transmitir 0 gue se passa em Nnosso Intimo.
Vigiar o comportamento do corpo € instrui-lo a nao refletir 0s nossos receios, alem de
ser uma técnica correta de combate-los. Ao caminhar para o palco, demonstre pela
Ssua postura um comportamento seguro e confiante; faca-o sem hesitar. O auditorio
ficara interessado em ouvir um orador que demonstra a atitude de alguém
equilibrado. Com o tempo, voce estara tao acostumado a comandar seu corpo, que
acabara agindo naturalmente, adquirindo e transmitido sua confianca.



Anfes de pensar como, saiba o que falar

O orador preparou a sua palestra com todo cuidado, efetuou completa pesquisa nos
seus livros, arquivos e anotacoes. Nao esqueceu um detalhe. Ao revisar o trabalho,
conclul gue ali nao caberia uma virgula sequer, nada mais poderia ser acrescentado.
Porém, ao apresenta-lo diante do auditorio, verificou que estava enganado, faltava
algo na sua exposicao. Enquanto falava, lembrou-se de um fato que ilustraria o
assunto de forma mais simples e objetiva.

Quadros como este que descrevemos sao muito comuns. Quase sempre o orador
complementa sua palestra com observacoes feita no proprio ambiente do auditorio.
Um simples gesto ou comentario dos ouvintes pode dar a quem fala a oportunidade
de perceber aspectos gue nao poderia imaginar sozinho, afastado deste clima repleto
de motivacgoes.



Anfes de pensar como, saiba o que falar

Embora saiba, entretanto, que estes fatos sao frequentes, nao espere que a tribuna
Seja sua Unica fonte de inspiracao. Voce controlara o medo de falar na frente das
DEsSs0as, se souber exatamente o que val dizer. Apresentar um assunto que nao fol
convenientemente preparado € 0 mesmo que andar por um campo minado, temendo

a cada passo encontrar uma bomba.

Se ocorrerem novas ldeias enquanto estiver falando, otimo, transmita-as aos ouvintes.
Agora, deixar de se preparar, esperando que elas aparecam diante da plateia, alem de
tirar sua tranquilidade, € um risco que ninguéem deve correr.



NGO adauira vicios

Botoes do paleto, bolsos, lapis, giz, folha de papel, fio do microfone nao poderao
oferecer-lhe seguranca. Ja observou quantos oradores procuram acalmar-se, mexendo
nos botdes do paletd ou colocando as maos nos bolsos? Pensar que agindo assim o
nervosismo desaparecer € um engano. Podera tornar-se um peéssimo Vvicio (se é que
existem bons) e arriscara a desviar a atencao do auditorio, que durante todo o tempo
precisa ficar concentrada nas suas palavras.

Acostume-se desde o Inicio a nao colocar os cotovelos sobre a mesa ou sobre a
tribuna, a nao segurar objetos nas maos, a Nao se apolar, 0ra sobre uma perna, ora
sobre a outra. Estas sao fugas que so poderao atrapalha-lo. Enfrentando
conscientemente e sem artificios o problema do medo, vocé ira controla-lo mais
rapidamente.



NGO adauira vicios

Desde que nao se transforme num vicio, pouco antes de se dirigir a tribuna,
descarregue 0 excesso de tensao, apertando as maos. Mas faca 1Sso apenas uma ou
duas vezes, ou podera chegar diante do publico com esta atitude, e demonstrando
que esta nervoso.



Chame sua voz com a respiracdo

Normalmente, a primeira indicacao que recebemos sobre as alteracoes ocorridas no
estado emocional de uma pessoa e atraves da voz.

O nervosismo deixa a voz enroscada na garganta e cada frase € pronunciada com
dificuldade, aumentando assim a intranquilidade de quem fala. Tossir, pigarrear, alem
de ser desagradavel aos ouvidos da plateia, nao resolve o problema, ao contrario,
podera agrava-lo. Se ocorrer um desequilibrio vocalico quando estiver falando, figue
tranquilo, respire profundamente e em seguida provavelmente a voz voltara ao estado
normal.



A pratica ird proporcionar-he o reflexo

No Inicio, vocé nao sabera se deve gesticular com o braco direito, com o esquerdo,
com 0s dols, se olha para 0 auditorio, se pensa no que val falar, ou se fala sem

pensar. Nessa fase voceé estara agindo com a atencao concentrada em cada detalhe,
timidamente.

A partir do momento que as suas atitudes forem impulsionadas pelos reflexos
adquiridos pela pratica, voce se sentira despreocupado, natural, confiante.

Dificilmente descobrimos quando estamos vivendo esta transformacao. De repente
percebemos que o medo de falar ja esta controlado e chegamos a rir, guando nos
lembramos daqgueles temores que durante boa parte da vida estiveram ao nosso lado.



	Slide Number 1
	Slide Number 2
	Slide Number 3
	Slide Number 4
	Slide Number 5
	Slide Number 6
	Slide Number 7
	Slide Number 8
	Slide Number 9
	Slide Number 10
	Slide Number 11
	Slide Number 12

