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      NOTA DA PUBLISHER




      Muitas pessoas enfrentam dificuldades na hora de se comunicar, seja em palestras, reuniões ou até mesmo em situações cotidianas. O medo de falar em público é uma barreira que, além de limitar a expressão e a conexão com os outros, impede o crescimento profissional e a conquista de oportunidades.




      Quem nunca suou frio antes de fazer uma apresentação no trabalho? Ou se esqueceu do que devia falar em uma reunião – o famoso “deu branco”? Bom, se você se identifica com esses desafios na comunicação, saiba que não está sozinho. Depois da morte, falar em público é o maior medo da humanidade! A boa notícia, no entanto, é que é possível mudar esse cenário.




      




      A palestrante e especialista em neurociência Shana Wajntraub vem para nos mostrar que a comunicação é sim uma habilidade treinável, como qualquer outra. A autora já capacitou mais de 800 mil pessoas em mais de vinte anos de atuação no Brasil e na América Latina e compartilha neste livro estratégias e técnicas para melhorar sua comunicação e impulsionar sua carreira. Com A arte da comunicação de impacto, você vai desenvolver a confiança necessária para enfrentar qualquer desafio de falar em público, seja em uma apresentação para uma grande plateia ou em uma reunião de negócios. Vire a página, destrave esse medo e alcance a liberdade de se expressar! Boa leitura!




      Rosely Boschini
CEO e Publisher da Editora Gente


    


  




  

    

      




      VOCÊ TEM, TODOS OS DIAS, A CHANCE DE FALAR, ESCUTAR, INSPIRAR E OCUPAR O SEU ESPAÇO. NÃO A DESPERDICE.




      Shana Wajntraub


    


  




  

    

      




      PREFÁCIO


    




    

      




      Era março de 2020, um novo app surgiu, ele era diferente de todos, porém com um poder altíssimo de comunicação, conexão humana e originalidade possibilitando que tribos de todos os assuntos possíveis do mundo entrassem numa “sala” e batessem um papo com uma inteligência ordenada e organizada de modo a obter discussões inteligentes, sim, era a chegada do app Clubhouse. Ele era diferente de tudo, pois o principal elemento dele era a voz e a nossa capacidade comunicacional de usar ela ao máximo, em outras palavras: dar voz aos pensamentos.




      Foi lá, numa sala de neurociência e comunicação que em um comentário a partir de uma discussão inteligente que estava rolando, surgiu uma voz feminina, forte, potente, com altíssimo grau de autenticidade e genuinidade, com uma capacidade de raciocínio lógico incrível e naquele exato momento, meu “sistema atencional” atingiu o grau máximo!




      Era a voz da Shana Wajntraub, uma especialista em comunicação e em neurociência, uma acadêmica, e ao mesmo tempo, uma pessoa que convive com o mundo corporativo e organizacional trabalhando, o que as ciências sociais definem como a nossa “core competente”(lê-se: a principal competência), a principal competência do ser humano. Ela não só se tornou uma grande parceira de trabalho nessa sinergia entre comunicação e cérebro (neurociência), afinal, ambos somos apaixonados por isso, bem como uma grande e indescritível amiga.




      




      A arte da comunicação de impacto trata de maneira brilhante e como deve ser tratada a comunicação, envolvendo sua totalidade, bem como um racional inteligente seguindo uma ordem que envolvem os principais elementos que navegam nos mais diversos oceanos, entre eles destaco: o oceano da emocionalidade, do autoconhecimento, da expansão da sua consciência e claro, o principal: o do impacto da sua presença, um oceano que deve ser explorado com calma, sapiência, desconstrução e reconstrução.




      Já li inúmeros livros de comunicação, e posso afirmar que A arte de comunicação de impacto está entre os melhores. Se você busca entender melhor sua comunicação, expandir sua consciência sobre ela envolvendo seu corpo, fala, voz, gestos, pensamento, emocionalidade, planejamento estratégico e estiver disposto(a) a treinar e a colocar em prática todo o ensinamento que a Shana Wjantraub propõe desde o “abrir as cortinas” ao o “futuro é seu”, este livro foi a escolha mais assertiva que você fez.




      Posso afirmar que vi no livro uma coerência tão grande que nos convida a lançar um olhar para dentro com o genuíno objetivo de evoluir dia a dia em todas oportunidades que a vida nos dá para nos comunicar e claro, se formos mais assertivos e causar mais impacto, todos nós ganhamos.




      Este livro me remete a uma frase que gosto muito de Carlos Drummond de Andrade: “Dizem que temos duas datas de nascimento, uma quando nascemos e a outra quando lançamos um olhar inteligente sobre nós mesmos, livres de auto-sabotagem”, que tal nascermos novamente, porém agora com uma comunicação de impacto?




      Flávio Maneira
Palestrante, professor e executivo do setor da saúde há mais de dezenove anos.


    


  




  

    

      




      INTRODUÇÃO


    




    

      




      Estava a poucas horas de iniciar minha palestra em uma importante convenção da indústria farmacêutica. Sentada com a equipe de bastidores uma hora antes para checar os últimos detalhes, recebi a informação do pessoal da equipe técnica de que tudo estava funcionando. perfeitamente. Fiquei tranquila.




      Entretanto, dez minutos antes de iniciar a apresentação, já com todos os executivos e seus colaboradores presentes no evento, aconteceu algo surpreendente: o sistema, que antes estava perfeito, sofreu uma pane geral e parou de funcionar.




      Senti aquele frio na barriga que antecede a chegada do nervosismo, pois através daquele sistema eu teria o retorno dos executivos com o norte do que eu deveria adaptar ao longo da palestra. A boca ficou levemente seca, as mãos começaram a suar, mas, antes que eu pudesse me entregar à ansiedade, respirei fundo e encarei a situação de modo racional.




      Entendi que estava diante de uma oportunidade de usar o que tanto ensino em meus treinamentos. Então, apliquei duas das técnicas do meu repertório: 1) segurar a respiração por três segundos e soltar por sete e 2) transformar o nervosismo em entusiasmo.




      Comecei a expressar frases positivas para mim mesma, direcionei o pensamento ao objetivo e repeti algumas vezes: “Eu quero estar aqui… Estou pronta… Eu sou um canal de comunicação”.




      Por fim, apenas quinze minutos após o início, o problema foi resolvido e eu pude continuar conduzindo a palestra com tranquilidade, a ponto de ninguém identificar qualquer traço de tensão. É isso o que acontece quando se está devidamente preparado.




      




      Eu não nasci comunicadora – aliás, ninguém nasce. E, claro, estar despreparado não é nenhum pecado, apenas nos impede de ser quem podemos ser e de realizar o que podemos realizar. Essa verdade foi ficando cada vez mais evidente durante a minha jornada.




      Desde criança, acompanho o trabalho do meu pai como fonoaudiólogo. Ainda pequena, achava o máximo a movimentação no consultório dele. Era incrível ver a satisfação estampada no rosto das pessoas ao terem seus problemas de voz e fala resolvidos, mesmo em casos bem desafiadores. Acompanhar a transformação e a felicidade das pessoas nesse processo me inspirou muito.




      Já adulta, comecei a cursar Fonoaudiologia, mas não demorou para que eu decidisse mudar para Psicologia. O conhecimento da mente me atraiu, e o fato de poder trabalhar com pessoas me animou ainda mais. Achei que podia ir além, tornei-me especialista em Neurociências e fiz MBA em Gestão de Pessoas. Enquanto escrevia este livro, finalizei o mestrado em Comunicação, Análise do Comportamento e Credibilidade pela Manchester Metropolitan University no Reino Unido Unido, com base nos estudos de Paul Ekman e outros pesquisadores do meio científico. Ao longo do presente livro, falarei sobre os resultados da minha dissertação de mestrado, intitulada Impacts of self-confidence on oral communication, cujos objetivos foram compreender a relação entre autoconfiança e comunicação assertiva, por meio da aplicação de um questionário virtual aberto a profissionais do segmento farmacêutico, varejo, laboratórios, bens de consumo e empresários.




      




      Os estudos me deram base científica e respaldo para atuar em diferentes tipos de comunicação. Também possibilitaram que eu criasse um método próprio fundamentado no conhecimento que obtive ao longo do tempo. Hoje já são mais de 800 mil pessoas impactadas pelos nossos treinamentos. Tenho uma meta pessoal de, a cada seis meses, fazer uma formação e participar de grupos de estudo dedicados à Neurociência. A regra é simples: não paro de estudar e ler, pois juntar teoria com prática é meu foco e minha paixão. Com isso, posso dizer que estou pronta para ensinar você a se comunicar melhor. Claro que não digo isso de maneira prepotente ou arrogante, a ideia é formar minha credibilidade e gerar conexão entre nós. Aliás, meu objetivo é que minha paixão por pessoas fique evidente aqui…




      Muitas memórias me vêm à mente enquanto escrevo esta introdução, uma delas é de quando fiz um mochilão pela Europa. Na época, passei por oito países e diversas cidades, chegando a morar na Itália, na Inglaterra e na Espanha. Foram sete meses conhecendo culturas, estudando e trabalhando com pessoas diferentes. Essa experiência única me fez melhorar a escuta ativa e perceber com mais facilidade a singularidade humana. Também pude entender que meu propósito está diretamente ligado a transformar pessoas por meio da educação.




      Doar o tempo, a vontade de compartilhar conhecimento, o cuidado… Tudo isso dá sentido ao meu trabalho. Minha intenção hoje é ajudar o maior número de pessoas possível, fazer com que se sintam mais seguras e preparadas para construir um futuro melhor – e isso, claro, inclui você.




      O tempo todo recebo pessoas em busca de soluções que possam corrigir esse e outros desafios, como insegurança, falta de postura, mau uso da fala, storytelling e/ou falta de expressão corporal. Isso porque, na vida corporativa, expressar-se publicamente é um requisito do qual é quase impossível fugir. Seja em reuniões ou apresentações, presenciais ou on-line, o mercado de trabalho exige preparo quando se trata de comunicação.




      




      Entretanto, ainda temos um longo percurso pela frente. Para você ter uma ideia da dimensão do desafio, na minha pesquisa do mestrado, 53% dos participantes relataram que consideram o medo de falar em público como a principal emoção que afeta a confiança; 36,7% apontaram a insegurança como um sentimento dominante e 10,3% dos entrevistados apontaram ausência da verdade, falta de preparo e conhecimento específico, desconhecimento sobre um assunto, carência de referências e não ter domínio sobre o assunto como obstáculos para uma boa performance na comunicação.




      Pode ser que você não sofra de glossofobia – o medo de falar em público. Talvez apenas não se sinta confortável, talvez se perceba despreparado ou mesmo esteja em busca de novos conhecimentos de comunicação ou, então, queira uma promoção em seu atual emprego; quem sabe gostaria de ter mais prestígio e começar a receber convites para eventos importantes, ou tenha o desejo de realizar apresentações de vendas.




      O meu desejo é que você não perca oportunidades de falar, escutar e inspirar pessoas, ou seja, se faça presente e ouvido.




      Por isso, vou compartilhar as técnicas da Roda do Diagnóstico® – inteligência emocional, corpo, voz, fala e conteúdo – com consistência, e você poderá adaptá-la à sua realidade para acelerar a performance de sua comunicação.




      O objetivo é fornecer estratégias de comunicação de modo prático, com base científica para você aprimorar seu estilo sem jamais perder a autenticidade. Aviso de antemão que, se você tiver a disciplina de praticar os exercícios e inseri-los na sua rotina, em três meses terá uma melhora significativa. Nos últimos anos, treinei pessoas que tinham urgência em melhorar a postura e o storytelling para eventos específicos. Em um mês, com treinamento contínuo, elas tiveram sucesso no processo de mudança. Em outras palavras, não tem milagre! Treine, treine e treine…




      Aproveito para compartilhar cases dessas pessoas:




      

        THOMAS BATT




        CEO AIG SEGUROS BRASIL SA




        

          [image: ]

        


      




      




      “A Shana e eu fizemos um trabalho de oratória neste ano no qual pude observar meu estilo natural e desenvolver competências específicas. O trabalho se iniciou com uma análise muito profunda de meu estilo atual e natural de liderança, passando para sessões com uma breve teoria e práticas. Fui testando o aprendizado e obtive feedback espontâneo e positivo de várias pessoas. Recomendo o trabalho de coaching junto a Shana por ser diferenciado.”




      

        VITOR TAKACS




        DIGITAL PROJECT COORDINATOR DA SANOFI
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      “Tive o prazer de fazer o curso de Shana Wajntraub e posso dizer que foi fundamental para o meu desenvolvimento profissional, e em especial fortemente impactante para conseguir uma oportunidade fora do país. Dentro do curso consegui explorar meus pontos fortes de comunicação e trabalhar em outros que não estava enxergando como por exemplo a ausência de pauses em meus discursos. Recomendo para todos os profissionais que queriam se destacar em posições estratégicas dentro de grandes organizações.”




      




      

        JOSÉ SALIBI NETO




        COFOUNDER DA HSM
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      “A Shana é uma das melhores coaches que conheço. Fui testemunha de muitas transformações que ela fez em profissionais que precisavam mudar. Além disso, ela é uma palestrante de altíssima categoria.”




      Abandone pensamentos, sentimentos e comportamentos que não são úteis para você.




      Vamos juntos?


    


  




  

    

      

        




        PARTE 1


      




      

        




        O SHOW TEM QUE ACONTECER


      


    


  




  

    

      

        

          1


        




        

          




          ABREM-SE AS CORTINAS!


        


      




      




      “Sua capacidade de se expressar com sinceridade e energia terá se transformado em um grande trunfo para sua carreira.”




      Dale Carnegie




      Imagine a seguinte cena: você está prestes a subir em um palco para fazer uma apresentação. O palco é extenso, forrado com um carpete vermelho que parece desgastado pelo tempo. Muitos palestrantes devem ter passado por ali em situação semelhante à sua. Na plateia, mil pessoas estão ansiosamente à sua espera. Mais cedo, a produção lhe informou que o auditório está com lotação máxima. Uma sala cheia de pessoas querendo escutar o que você tem a dizer.




      Por trás das grossas cortinas, que você afasta discretamente com as mãos, também consegue observar a tribuna e o microfone, de aspecto imponentes. É nesse momento que o burburinho dos espectadores chega aos seus ouvidos. Você dá um passo para trás, evitando que alguém repare. Então, fecha os olhos por alguns segundos e tenta fixar pontos da sua apresentação. Respira fundo, abre os olhos e espera o apresentador chamar.




      O que essa breve descrição causou em você? Como se sentiu ao imaginar a situação? Arrisco dizer que, se fosse real, frases como “Eu não vou conseguir”, “Eu não estou preparado” e “Eu não sou capaz de convencer essas pessoas sobre a minha ideia” poderiam surgir em sua tela mental.




      




      Mesmo apenas pensando na situação, seu corpo pode ter dado alguns sinais, pois ele libera hormônios do estresse, como a adrenalina, que pode levar a várias alterações fisiológicas, tais como:




      

        	
Tensão muscular: quando estamos com medo, nosso corpo pode ficar tenso e rígido.




        	
Transpiração excessiva: nosso corpo pode começar a transpirar excessivamente. Isso pode ser evidente nas mãos, nas axilas e no rosto.




        	
Mãos trêmulas: nossas mãos podem começar a tremer. Isso pode ser evidente quando seguramos notas ou outros objetos.




        	
Boca seca: produzimos menos saliva, o que pode dificultar a fala.




        	
Respiração rápida e curta: nossa respiração acelera, o que pode levar à sensação de falta de ar, ao aumento da ansiedade e ao sufocamento.




        	
Olhar evasivo: podemos evitar o contato visual com o público, olhando para o chão, para o teto ou para os lados.


      




      O que esses sintomas representam? Por que você parece senti-los mesmo apenas imaginando a cena? E por que parece não ter controle sobre eles? Essa é uma reação comum a quem tem uma resposta de ansiedade elevada, que pode ser percebida como medo ou até mesmo pânico.




      MEDO E ANSIEDADE




      




      Durante situações em que há algum tipo de risco, seu corpo reage automaticamente e, por mais que você tente, não é tão simples controlar tais sensações. Você pode pensar que os riscos em questão não são reais, pois não há nenhum perigo à sua integridade física. Mas, possivelmente, você percebeu um perigo à sua identidade ou reputação. O seu organismo reage de modo similar para riscos físicos ou sociais, logo, independentemente do tipo de perigo, ele leva a uma mesma reação: uma cascata de hormônios que termina com a liberação de glicocorticoides (como cortisol) e catecolaminas (como a adrenalina). A função dessa reação é lhe preparar para sobreviver, ou seja, fugir, lutar ou congelar. Você fica mais atento ao ambiente externo. Não para de calcular riscos e imaginar consequências desastrosas. O cortisol pode até lhe ajudar a aprender mais rápido sobre situações novas (algo importante quando há um perigo por perto), mas ele notadamente piora funções como recuperar memórias passadas ou lembrar-se de coisas.1




      




      Como você percebeu, sobrevivência não envolve lembrar-se de fórmulas matemáticas no vestibular ou abordar temas complexos em uma palestra; é muito mais básico, simples e rápido. O corpo age como se estivesse diante de um momento de perigo. Não raro, muitas pessoas lidam com esses sintomas na hora de fazer apresentações, tanto on-line quanto presenciais. Lembro-me de um caso que ganhou destaque nas redes sociais em 2021. Uma participante de reality show em uma grande emissora de TV chamou a atenção do público devido à dificuldade de se comunicar quando o programa estava ao vivo. A mãe da participante chegou a sair em defesa da filha, justificando que qualquer pessoa no lugar dela agiria assim. A filha estava cercada de câmeras, sendo observada por milhões de pessoas no mundo, e ainda tinha o peso da pressão por parte do apresentador. Minha experiência diz que, se puséssemos no mesmo lugar aqueles que foram às redes sociais criticar o comportamento da participante, o resultado seria o mesmo – ou até pior.




      Como falei, muitas pessoas se apavoram só de pensar em segurar um microfone e subir em um palco. Então, se você passa por isso, saiba que não está sozinho. Compartilho algumas pesquisas sobre essa dificuldade:




      

        	Um estudo conduzido pela Gallup em 2016 constatou que 40% dos estadunidenses têm algum nível de medo de falar em público.




        	Uma pesquisa feita pela revista Forbes em 2019 revelou que o medo de falar em público é uma das maiores barreiras para o sucesso profissional.




        	Um outro estudo publicado no Journal of Anxiety Disorders, em 2018, concluiu que o medo de falar em público é um problema comum em todo o mundo, afetando cerca de 25% da população.


      




      Na população geral, o medo de falar em público acomete uma porcentagem significativa de pessoas. No estudo de Furmark et. al., 24% dos participantes relataram apreensão ao se comunicarem em público. Em estudo com estudantes universitários, a prevalência tem sido ainda maior. Em estudo de Marinho et al., 63,9% dos estudantes sentem medo de falar em público.




      Importante ressaltar que, por mais que o mecanismo fisiológico na resposta à ansiedade ou ao medo seja semelhante entre as pessoas, o grau da resposta, ou a forma que cada indivíduo percebe, interpreta e reage pode ser bem diferente. Enquanto alguns respiram fundo e conseguem atuar perante o medo, outros podem congelar. Alguns sentem um leve frio na barriga, outros podem literalmente ter uma diarreia.




      




      Essas diferenças na forma como sentimos e reagimos têm a ver com vários fatores: diferenças biológicas na sensibilidade do organismo a tais hormônios, ou em traços da personalidade, ou nas crenças que construímos a respeito de como nos sentimos ou devemos nos sentir, na forma como percebemos nossas emoções ou o mundo, ou mesmo quanto à capacidade que cada um de nós tem de controlar tais reações.




      O medo é uma reação de proteção contra perigos reais ou imaginados. Convenhamos que, em grande parte das vezes, é muito mais da nossa imaginação do que real. Nos comparamos com outras pessoas, buscamos aprovação e temos medo da rejeição. E isso, para quase todas as pessoas do mundo, é natural. O meu convite é termos consciência desse processo e, então, aprendermos a gerenciá-lo da melhor forma possível. De fato, podemos aprender a reconhecer sinais de ansiedade de maneira precoce e tomar ações que permitam controlar ou amenizar o efeito dessa resposta no organismo.




      TIMIDEZ E INTROVERSÃO




      




      Em 2014, recebi um convite especial de um diretor de TV para inaugurar um quadro ao vivo sobre carreira na CNT. Com muita tranquilidade, hoje digo que foi uma das vezes nas quais a timidez tomou conta de mim. Até então, eu nunca tinha sido entrevistada ao vivo em um programa de bate-papo com um jornalista, tendo em vista que eram milhões de pessoas e que não tinha possibilidade de cortes, caso algo “desse errado”. Fiquei empolgada por alguns segundos com aquela oportunidade que se abria à minha frente, mas, por outro lado, a ansiedade era alta. Fiquei nesse turbilhão de sentimentos na véspera, mas decidi enfrentar a timidez. No dia do programa, me preparei durante cinco horas, mas, quando o sinal de “estamos no ar” acendeu, a sensação era que não havia me preparado o suficiente. Fiquei inibida com aquele cenário, e eram tantas luzes e câmeras enormes na minha cara que eu não sabia nem para onde olhar. O entrevistador, muito querido e habilidoso, conseguiu contornar e disfarçar meu nervosismo. Ao sair do estúdio, soube que a audiência tinha sido tão grande que a apresentação, que inicialmente duraria sete minutos, durou catorze. Ufa!, pensei. Era um piloto, o peso era alto para que desse certo. E deu! Não ficou perfeito, mas ficou bom a ponto de continuarmos o programa nas semanas seguintes.




      A ideia que quero trazer é que, embora eu seja extrovertida, naquele momento fiquei tímida por instantes. Vale ressaltar que, em todo esse cenário de exposição, não necessariamente essa resposta de ansiedade/medo é a timidez. Do ponto de vista da neurociência, a timidez pode estar relacionada a um padrão de atividade cerebral que envolve maior ativação do sistema límbico, que é responsável por regular emoções, memória e motivação.




      De acordo com alguns estudos em neurociência, indivíduos tímidos podem apresentar maior atividade do sistema límbico em resposta a estímulos sociais, o que, por sua vez, pode levar a uma maior sensibilidade ao julgamento ou à crítica social. Isso pode resultar em um comportamento de evitação ou retraimento social para esquivar-se de situações que possam gerar ansiedade ou desconforto.




      Além disso, estudos sugerem que a timidez pode estar relacionada a um desequilíbrio na regulação dos neurotransmissores no cérebro, como a dopamina e a serotonina, que são responsáveis por regular o humor e as emoções. Isso pode afetar a capacidade do indivíduo de lidar com o estresse social e afetar seu comportamento e interações sociais.




      




      No entanto, é importante lembrar que a timidez é um comportamento complexo e multifatorial, que pode ter diferentes causas e expressões em diferentes indivíduos. A neurociência ajuda a entender melhor como a timidez pode afetar o cérebro e o comportamento, mas não se esqueça de que cada indivíduo é único e que, dependendo das causas e da gravidade da timidez, seu tratamento pode envolver diferentes estratégias. Essas estratégias serão abordadas mais adiante.




      Também se faz necessário lembrar que a timidez não é uma falha de caráter ou uma fraqueza pessoal, e que muitas pessoas enfrentam desafios semelhantes. O tratamento da timidez pode ser um processo gradual e que requer dedicação e esforço, mas, com o tempo e a prática, é possível desenvolver habilidades sociais e superar a timidez.




      Além da timidez, outra característica relevante é a introversão. Essas são muitas vezes confundidas, mas são diferentes em sua natureza e manifestação. A principal distinção entre as duas é que a segunda é uma característica de personalidade, enquanto a primeira é um comportamento específico em relação a situações sociais.




      Introversão é uma característica de personalidade que se refere à tendência de uma pessoa para se voltar para o mundo interior de seus pensamentos e sentimentos, em vez de buscar estímulos externos. Indivíduos introvertidos tendem a preferir atividades solitárias ou em grupos pequenos, e podem sentir-se esgotados após interações sociais prolongadas. Eles podem ser mais reflexivos e introspectivos, e preferir tempo para pensar e processar informações antes de tomar uma decisão.
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