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  ΝΑ ΜΙΛΆΤΕ ΔΗΜΌΣΙΑ&NBSP;ΚΑΙ ΝΑ&NBSP;ΑΙΧΜΑΛΩΤΊΖΕΤΕ


  ΤΟ ΑΚΡΟΑΤΉΡΙΌ ΣΑΣ




  •Πρόβλημα; Πώς να διαχειριστείτε την ανησυχία και να ξεπεράσετε το άγχος προκειμένου να εκφραστείτε με επιτυχία δημοσίως;




  •Γιατί είναι σημαντικό; Είναι αδύνατο να αποφύγετε τη δημόσια ομιλία στον επαγγελματικό κόσμο. Όποια και αν είναι η μορφή της παρέμβασης, η διαχείριση του άγχους για την ανάπτυξη και την ενίσχυση των δεξιοτήτων σας στη δημόσια ομιλία σε όλες τις περιστάσεις μπορεί να είναι μόνο πλεονέκτημα.




  •Επαγγελματικό πλαίσιο? Αναζήτηση εργασίας (συνεντεύξεις, ομαδικές συνεντεύξεις), εσωτερικές παρουσιάσεις (ενός έργου, ενός τμήματος, στόχων, αποτελεσμάτων, πρακτικών συνεδριάσεων), επαγγελματικές παρεμβάσεις (συνέδρια, σεμινάρια, μαθήματα κατάρτισης, εμπορικές εκθέσεις, παρουσιάσεις σε πανεπιστήμιο/σχολή).




  •ΣΥΧΝΈΣ ΕΡΩΤΉΣΕΙΣ?




  °Γιατί φοβόμαστε να μιλήσουμε δημόσια;




  °Ποιες πρακτικές ασκήσεις βοηθούν στην αντιμετώπιση του άγχους;




  °Πώς να προετοιμαστείτε για μια παρέμβαση;




  °Ποια είναι τα λάθη που δεν πρέπει να γίνουν;




  °Τι γίνεται αν χάσω την παρουσίασή μου;




  °Πώς διατηρείτε την ψυχραιμία σας όταν αντιμετωπίζετε μια ερώτηση-παγίδα;




  °Πρέπει να φοβόμαστε τις σιωπές;




  °Είναι ακόμα απαραίτητη μια παρουσίαση PowerPoint;




  Κάθε παρουσίαση σε μικρότερο ή μεγαλύτερο ακροατήριο είναι διαφορετική, καθώς το ίδιο το ακροατήριο δεν είναι ποτέ το ίδιο. Το θέμα ποικίλλει επίσης και, αν δεν είστε ειδικός στο θέμα, μπορεί επίσης να αποτελέσει πηγή άγχους. Υπάρχουν όμως και άλλοι εξωτερικοί παράγοντες, όπως ο χρόνος προετοιμασίας, η τοποθεσία της παρουσίασης και τα προσωπικά γεγονότα που μπορούν να επηρεάσουν τον καλύτερο ομιλητή.




  Αλλά τότε, είμαστε καταδικασμένοι να βιώνουμε πάντα αυτή την άσκηση ως κάτι επίπονο; Διότι αν ο καλύτερος ομιλητής δεν μπορεί να κατακτήσει όλες τις παραμέτρους που καθιστούν μια δημόσια ομιλία επιτυχημένη, τι συμβαίνει με εμάς, τους απλούς ανθρώπους; Είμαστε περιορισμένοι σε μια διαρκή αντίληψη της ομιλίας; Ή, ακόμη χειρότερα, αφού ξεπεράσουμε αυτή την αντίληψη του λόγου, μήπως είμαστε αναπόφευκτα εγκλωβισμένοι σε αυτόν τον φαύλο κύκλο από τον οποίο δεν μπορούμε να ξεφύγουμε, αφού είναι αδύνατο να πάρουμε τον απόλυτο έλεγχο της κατάστασης;




  Αυτό είναι θλιβερό σκεπτικό! Διότι αν και είναι αδύνατο να ελέγξουμε τα πάντα για να γλιτώσουμε από αυτό το άγχος, είναι ωστόσο εύκολο να το μειώσουμε σημαντικά χάρη σε μεθόδους και ασκήσεις που είναι προσιτές σε όλους, αρκεί να είμαστε έτοιμοι να συνοδεύσουμε αυτή την αλλαγή σε όλες τις διαστάσεις της.




  Καθώς πρόκειται για μια δια βίου διαδικασία, λόγω της υποκειμενικής και εξελισσόμενης φύσης της, θα πρέπει να αποσαφηνίσετε αυτή την άσκηση ανακαλύπτοντας και οικειοποιούμενοι προσωπικά ιδέες, μεθόδους και συμβουλές που θα σας κάνουν να συνειδητοποιήσετε ότι η δημόσια ομιλία δεν είναι θανατική καταδίκη. Είναι θέμα χρόνου να νιώσετε μόνο ενθουσιασμό στη σκέψη της επόμενης δημόσιας ομιλίας σας.




  

    “Από τότε που ήμουν παιδί, βρέθηκα πολλές φορές στο επίκεντρο του ενδιαφέροντος: αρχικά περιτριγυρισμένη από δεκάδες άλλους ανθρώπους σε χορευτικά γκαλά, στη συνέχεια μπήκα σύντομα σε μια μπάντα και κάθισα πίσω από ένα μικρόφωνο σε διάφορες συναυλίες. Το άγχος, αν και ήταν παρόν, με παρέσυρε και δεν έμοιαζε να με παραλύει.




    Παρά τη σχετικά συχνή έκθεση στο κοινό, η άσκηση της ομιλίας μπροστά σε μια ομάδα αποδείχθηκε πάντα δύσκολη και επικίνδυνη. Ένας κόμπος στο στομάχι κατά τη διάρκεια των αποφασιστικών στιγμών (μερικές φορές ώρες) που προηγούνται της ομιλίας, και πολύ γρήγορα, μόλις ειπωθούν οι πρώτες προτάσεις, ερυθρότητα στα μάγουλα, η οποία σύντομα εξαπλώνεται στο υπόλοιπο πρόσωπο. Αδύνατον να κρυφτούν λόγω της έντονης αίσθησης θερμότητας που τα συνοδεύει. Εκτός του ότι με κάνουν να αισθάνομαι εντελώς γελοία, διαταράσσουν τη συγκέντρωσή μου και κάνουν την άσκηση ανυπέρβλητη. Καθώς δεν είμαι εκ βάθρων ντροπαλός άνθρωπος, δεν μπορώ να καταλάβω τι μπορεί να με φέρει σε μια τέτοια κατάσταση.




    Τελικά στη μουσική βρήκα την απάντησή μου: αυτό που με φοβίζει είναι, στην πραγματικότητα, ο αυτοσχεδιασμός. Με τον ίδιο τρόπο που δεν μπόρεσα να επινοήσω στίχους κατά τη διάρκεια ενός μουσικού τζαμιού, δυσκολεύομαι πολύ να απαντήσω σε μια απρόβλεπτη ερώτηση κατά τη διάρκεια μιας παρουσίασης, και γενικά, να εγκαταλείψω το πλαίσιο που έχω θέσει ο ίδιος, επιχειρώντας να κινηθώ σε ολισθηρά μονοπάτια.




    Το άγχος που συνδέεται με τη δυσκολία του άμεσου αυτοσχεδιασμού μπροστά σε μια απρόβλεπτη αντίδραση εξακολουθεί να αποτελεί εμπόδιο που βιώνω στην επαγγελματική μου ζωή. Ως υπεύθυνος διάδοσης για μια καλλιτεχνική εταιρεία, το κύριο καθήκον μου είναι να τηλεφωνώ σε προγραμματιστές που προσεγγίζονται δεκάδες φορές την ημέρα για να τους πείσω να προγραμματίσουν αρκετές από τις παραστάσεις μου. Το να μπορώ να παρουσιάζω μια παράσταση τέλεια (κάτι που μερικές φορές δεν έχω δει) και να απαντώ σε όλα τα πιθανά εμπόδια και αντιρρήσεις δεν έχει γίνει ακόμη μια πτυχή της δουλειάς μου που να έχω κατακτήσει πλήρως.




    Ωστόσο, καθώς η ομιλία ήταν αναπόσπαστο μέρος των σπουδών μου και τώρα είναι επίσης μέρος της επαγγελματικής μου ζωής, έχω μάθει να τις παρακάμπτω, αν όχι να τις λύνω.
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