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Practica: cum sa faci fata fricii

Cum sa faci fata fricii
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Mai jos este o lista de motive pentru care va este frica sa vorbiti in public si solutiile

posibile ca sa va controlati frica. Dupa cum vedeti, toate fricile vin de la o lipsa de

pregatire si de practica sau de ignorarea unor tehnici simple de comunicare pe care

oricine le poate invata.

Pentru fiecare din aceste cauze exista cate o solutie practica pe care o puteti gasi in
materialele si in resursele aditionale ale Speak Easy.

CAUZELE FRICII

SOLUTII

RESURSE SPEAK EASY

Sentimentul cd nu esti suficient
de bine pregatit si teama de a
nu pierde sirul in prezentare.

Planifica si organizeaza in
detaliu prezentarea

Pregatirea prezentarii

Lipsa de experienta in
manipularea echipamentelor
hardware si a aplicatiilor
software pentru prezentare

Exerseaza in prealabil pana te
simti linistit in privinta asta

Prezentari folosind
elemente vizuale

Respiratia neregulata si dificila
in timp ce vorbesti in public

Invatd si exerseaza respiratia
corecta

Tehnici de respiratie atunci
cand vorbesti in public

Convingerea ca vocea nu te
ajuta

Amelioreaza calitatea vocii prin
practica

Folosirea vocii

Indispozitia fizica si
neindemanarea in prezenta
publicului

Exerseaza controlul posturilor
corporale si fii atent la mesajele
nonverbale

Folosirea limbajului
corpului

Lipsa de experienta in ce
priveste cititul in public

Invatd si practica cititul cu voce
tare cu copii

Cititul in public

Dificultatile de a face fata
intrebarilor, obiectiilor sau
criticilor

Studiaza auditoriul dinainte si
pregateste o strategie in
privinta intrebarilor

Gestionarea intrebarilor si
sustinerea propriilor opinii

Grija ca poti scapa lucrurile de
sub control

Exerseaza in fata unui auditoriu
restrans in care ai incredere

Pregatire pentru ziua cea
mare




