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  VORBIND ÎN PUBLIC ȘI CAPTIVÂNDU-ȚI PUBLICUL




  •Probleme? Cum să gestionezi aprehensiunea și să depășești stresul pentru a te exprima cu succes în public?




  •De ce este important? Este imposibil să eviți să vorbești în public în lumea profesională. Indiferent de forma intervenției, gestionarea stresului pentru a vă dezvolta și consolida abilitățile de vorbire în public în orice împrejurare nu poate fi decât un avantaj.




  •Context profesional ? Căutarea unui loc de muncă (interviuri, interviuri de grup), prezentări interne (ale unui proiect, ale unui departament, obiective, rezultate, procese-verbale de ședințe), intervenții profesionale (conferințe, seminarii, cursuri de formare, târguri, prezentări la universitate/școală).




  •ÎNTREBĂRI FRECVENTE ?




  °De ce ne este teamă să vorbim în public?




  °Ce exerciții practice ajută la depășirea stresului?




  °Cum să vă pregătiți pentru o intervenție?




  °Care sunt greșelile care nu trebuie făcute?




  °Ce se întâmplă dacă pierd urma prezentării mele?




  °Cum îți păstrezi calmul atunci când te confrunți cu o întrebare capcană?




  °Ar trebui să ne fie frică de tăceri?




  °Mai este necesară o prezentare PowerPoint?




  Fiecare prezentare pentru un public mai mic sau mai mare este diferită, deoarece publicul însuși nu este niciodată la fel. De asemenea, subiectul variază și, dacă nu sunteți un expert în domeniu, poate fi, de asemenea, o sursă de anxietate. Dar există și alți factori externi, cum ar fi timpul de pregătire, locul de desfășurare a prezentării și evenimentele personale care pot afecta cel mai bun vorbitor.




  Dar atunci, suntem noi condamnați să trăim mereu acest exercițiu ca pe ceva laborios? Pentru că dacă cel mai bun vorbitor nu poate stăpâni toți parametrii care fac ca un discurs public să aibă succes, ce se întâmplă cu noi, muritorii de rând? Suntem oare reduși la o perpetuă percepție a vorbirii? Sau, mai rău, odată ce am trecut de această înțelegere a discursului, suntem inevitabil blocați în acest cerc vicios din care nu putem ieși, deoarece este imposibil să preluăm controlul total al situației?




  Este un raționament trist! Pentru că, deși ne este imposibil să controlăm totul pentru a ne scuti de acest stres, este totuși ușor să îl reducem substanțial datorită unor metode și exerciții accesibile tuturor, cu condiția să fim pregătiți să însoțim această schimbare în toate dimensiunile sale.




  Fiind vorba de un proces care durează toată viața, datorită naturii sale subiective și evolutive, trebuie să desacralizați acest exercițiu prin descoperirea și însușirea personală a unor idei, metode și sfaturi care vă vor face să înțelegeți că vorbitul în public nu este o condamnare la moarte. Este doar o chestiune de timp până când veți simți doar entuziasm la gândul următorului dvs. discurs public.




  

    “Încă de când eram copil, am fost de multe ori în lumina reflectoarelor: mai întâi înconjurat de zeci de alte persoane la gale de dans, apoi, în scurt timp, m-am alăturat unei trupe și am stat în spatele unui microfon la diverse concerte. Stresul, deși prezent, m-a purtat și nu a părut să mă paralizeze.




    În ciuda expunerii relativ frecvente în fața publicului, exercițiul de a vorbi în fața unui grup s-a dovedit întotdeauna dificil și periculos. Un nod în stomac în timpul momentelor decisive (uneori ore) care preced discursul și, foarte repede, de îndată ce sunt rostite primele fraze, roșeață pe obraji, care se extinde în curând la restul feței. Imposibil de ascuns din cauza senzației puternice de căldură care le însoțește. Pe lângă faptul că mă fac să mă simt perfect ridicol, îmi perturbă concentrarea și fac exercițiul insurmontabil. Nefiind o persoană fundamental timidă, nu înțeleg ce m-ar putea pune într-o asemenea stare.




    În cele din urmă, în muzică mi-am găsit răspunsul: ceea ce mă sperie este, de fapt, improvizația. La fel cum nu am fost în stare să inventez versuri în timpul unui jam muzical, îmi este foarte greu să răspund la o întrebare neprevăzută în timpul unei prezentări și, în general, să ies din cadrul pe care mi l-am stabilit aventurându-mă pe pante alunecoase.




    Stresul legat de dificultatea de a improviza imediat în fața unei reacții neprevăzute este încă un obstacol pe care îl resimt în viața mea profesională. În calitate de responsabil de difuzare pentru o companie artistică, principala mea sarcină este să sun programatori care sunt abordați de zeci de ori pe zi pentru a-i convinge să programeze câteva dintre spectacolele mele. Capacitatea de a prezenta perfect un spectacol (ceea ce uneori nu am văzut) și de a răspunde la toate obstacolele și obiecțiile posibile nu a devenit încă un aspect al muncii mele pe care să-l stăpânesc pe deplin.




    Cu toate acestea, deoarece vorbirea a fost o parte integrantă a studiilor mele, iar acum face parte și din viața mea profesională, am învățat să le ocolesc, dacă nu să le rezolv.
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