Teama de a vorbi in




Vorbitul in public

Frica de vorbit in public este teama cand esti pus in
fata colectivului si nu sti exact la ce sa te astepti. Esti pus
in fata tuturor.

De exemplu: E ca atunci cand esti scos in fata
careului la scoala. Nu-i spectacolul de la final de an, nu e
Balul Bobocilor si tu esti starul, ci esti efectiv scos in fata
careului, esti analizat, esti evaluat si esti sanctionat daca
nu iese treaba cum ar trebui sa iasa.




Creierul nostru reactioneaza foarte firesc, mai ales ca nu
stie la ce sa se astepte, mai ales cand nu cunosti publicul sau
daca nu ai mai facut chestia asta si creierul tau nu este antrenat
sa faca treaba asta.

Reactia: “Ce fac aici? Ce-o sa se intample? Daca nu o sa
iasa bine?“ este perfect normala.




Teama de a vorbi in public

E doar o stare. Explicatiile pe care le gasim fiecare dintre
noi sunt foarte diverse. Cum justifici tu mental ca “nu stiu exact
cum stapanesc materia”, sau “nu stiu cum sa imi controlez
corpul”, sau “eu nu stiu cum sa raspund la intrebari” este diferit
la fiecare persoana.

Fiecare isi gaseste explicatiile mentale diferite. fnsa nu are
nici o relevanta Singurul lucru care conteaza e starea si modul in
care iti afecteazi chestia asta fiziologia. In functie de modul in
care tu personal reactionezi la aceasta teama posi gasi metode
prin care sa gestionezi.




E important cand ai teama de vorbit in public sa 1ti dai seama

ce se petrece in tine ca sa poti gestiona conform cum ti se
potriveste tie personal legat de acele simptome.

Acele trucuri care sunt promovate de specialisti in public
speaking s-ar putea s& nu functioneze pentru toata lumea la fel.

Rezultatele ar putea fi diferite sau chiar sa nu functioneze deloc
unele dintre ele la unii.

« Daca esti o persoana mai rationala, e mult mai usor sa iti

constientizezi gandurile si sa iti fie mult mai usor sa gestionezi de
acolo tot sistemul.

« Daca esti mai stapan pe corpul fizic s-ar putea sa iti fie mult mai
usor sa gestionezi de la reactiile corpului ce se intampla. Fiecare
in functie de specificul nostru si de nuanta temerilor.




Primele 10-15 secunde sunt secundele in care
creierul tau analizeaza toata sala si incepe sa iti
adapteze starea si atitudinea cu acele persoane care
sunt in sala, nu cu teoria sau cu vorbitul in public in
general. Prima parte cand incepi sa te conectezi cu sala
respectiva esti la vulnerabilitate maxima.

Atunci cand ai emotii inainte sa vorbesti in public
emotiile respective au o anumita intensitate, respectiv
o anumita calitate sau directie.




INTENSITATEA

Intensitatea = pui pe o scala de la 0-10 cat de
intens simti si aceasta iti arata cat de important este
pentru tine evenimentul.

Daca nu ai emotii deloc, inseamna ca nu ai nici o
miza si nu esti implicat emotional in chestia aceea si
esti acolo si prezinti doar tehnic niste chestii.

Cu cat emotiile tale sunt mai intense, cu atat mai
importanta e prezenta pentru tine acolo.




CALITATEA

Calitatea emotiilor inseamna daca sunt pozitive
sau negative, placute sau neplacute.

‘ Daca sunt emotii neplacute percepi publicul ca
fiind ostil.
$ Daca sunt emotii placute percepi publicul ca fiind

cineva prietenos, amiabil




Exista trucuri care sa le aplici atunci pe loc?

* Da, daca le-ai antrenat deja.

Daca nu ai antrenat autocontrolul inainte atunci nu ai
cum in acele momente sa Zici “Vreau controlul”. De aceea,
e important sa te pregatesti in situatii inainte de a pierde
autocontrolul.

Din antrenamentul respectiv vine aceasta capacitate
ca inainte sa lasi teama vorbitului in public sa preia
controlul, sa poti sa zici “Ce facem? Ok, facem asa. “




Antrenamentul autocontrolului nu te va duce in contextul
sa nu mai simti deloc un discomfort intr-o situatie care s-ar putea

sa fie periculoasa pentru tine (cineva sa intrebe ceva, etc). Vei
simti in continuare, dar vei sti cum sa reactionezi.

Nu anuleaza starile neplacute.

Cand incercam sa anulam niste stari nu avem cum sa
anulam doar starile respective. Sunt multe persoane care ajung
la anestezie emotionala, un fel de amorteala, in care ei nu sufera
(cel putin asa se declara), dar nici nu se bucura de viata, nu
exista emotiile alea intense pozitive nici macar in momentele
foarte speciale ale vietii.

Nu avem cum sa anesteziem doar o emotie. Ori iti faci o
anestezie generala la emotii, ori traiesti cu totul.




Inteligenta emotionala presupune sa traiesti toate
aceste stari dar sa reusesti sa le educi asa incat cele
negative sa fie din ce in ce mai putin frecvente, sa nu
aiba asa mare intensitate ca impactul lor sa fie cat mai
mic, respectiv durata lor sa fie foarte mica.




