# Gestionarea emotiilor la vorbitul in public

Emotiile nu inseamna ci nu esti pregitit. inseamna ca ceea ce faci este important pentru
tine.

Frica de vorbit in public este foarte frecventa, inclusiv la vorbitori experimentati. Scopul nu
este sa elimini complet emotiile, ci sa inveti sa le gestionezi astfel incat energia lor sa te ajute,
nu sa te blocheze.

1. Intelege ce se intampla cu tine

Cand vorbesti in fata unui public, creierul poate interpreta situatia ca pe o amenintare
sociala. Sistemul de alarma al creierului se activeaza, iar corpul intra intr-o stare de alerta.

Poti observa:

inima care bate mai repede;

maini transpirate sau tremurande;
respiratie superficialg;

tensiune musculara;

voce tremurata;

senzatia ca ai uitat tot;

dificultati de concentrare;

dorinta de a termina cat mai repede.

Aceste reactii nuinseamna ca discursul va merge prost. Un anumit nivel de activare poate
chiar sa creasca atentia si energia.

Nu trebuie sa ,,invingi” emotia. Trebuie sa poti vorbi in timp ce ea exista.

© 2. Cu cateva zile inainte

Pregatirea reduce incertitudinea

Toastmasters recomanda s exersezi cu voce tare, nu doar mental. Inregistrarea discursului si
repetarea lui Tn conditii cat mai apropiate de situatia reala pot creste familiaritatea si
siguranta. De asemenea, exersarea in fata unui membru al familiei sau al unui prieten care te
sustine si incurajeaza este modul cel mai eficient de a reduce emotiile initiale la jumatate.

Exerseaza si greselile
Nu repeta doar versiunea perfecta, anticipeaza problemele care pot aparea.

In timpul unei repetitii, opreste-te intentionat, pierde-ti firul sau pronunta gresit un cuvant si
exerseaza revenirea, folosind de exemplu o gluma pentru a dentensiona atmosfera.



Astfel, creierul invata:
»,Pot sa gresesc si sa continui.”
Nu doar:

Lirebuie sa nu gresesc.”

Nu memora fiecare cuvant

Pentru multe discursuri, este mai util sa cunosti foarte bine ideile si structura decat sa incerci
sa reproduci fiecare propozitie exact.

Poti memora mai atent inceputul si finalul, iar restul sa il livrezi mai natural. Toastmasters
recomanda aceasta abordare tocmai pentru a evita ca incercarea de memorare cuvant cu
cuvant sa creasca presiunea si sansele de a uita discursul.

>y 3. Inainte de sedinta

Cunoaste spatiul

Daca este posibil, este recomandat sa ajungi putin mai devreme.
Observa:

unde vei sta;

unde vei merge pentru discurs;

unde sunt membrii publicului;

microfonul si proiectorul (trebuie testate Tnainte de discurs);
eventualele materiale pe care trebuie sa le folosesti.

Reducerea surprizelor de ultim moment poate reduce anxietatea. Urca-te pe scena ca si cum
ai tine discursul pentru a vedea privelistea si pentru a nu fi luat prin surprindere.

Misca-te
Cand esti foarte emotionat, corpul are multa energie de mobilizare.

O plimbare scurta, intinderea bratelor sau cateva miscari usoare pot fi mai utile decét sa stai
nemiscat si sa iti analizezi anxietatea.

Ideea nu este:
»lrebuie sa scap de adrenalind.”
Ci:

Lli dau corpului ceva de fdcut cu aceastd energie.”



Toastmasters recomanda miscarea ca modalitate de a transforma energia nervoasa in
energie utila pentru prezentare.

-2 4. Cu 1-2 minute tnainte

Respira mai lent

Cand suntem anxiosi, respiratia tinde sa devina superficiala si rapida.
incearca:

inspiratie » scurta pauza - expiratie mai lunga

De exemplu:

4 secunde inspir
6-8 secunde expir

Repeta de cateva ori, fara sa fortezi respiratia.

Toastmasters recomanda in mod repetat respiratia lenta, cu expirul mai lung decat inspirul,
pentru a ajuta corpul sa treaca spre o stare mai calma.

«« 5. Cand incepe discursul

Muta atentia de la tine catre public

Una dintre cele mai utile schimbari mentale este:

X ,Oare cum arat?”
> ,.Imi tremura vocea?”
> ,Oare isi dau seama ca sunt emotionat?”

in loc de:

"4 ,Ce vreau sé le transmit?”
{4 ,Ce vreau sa simtd sau sd inteleaga?”
"4 ,,Cu cine vorbesc acum?”

Toastmasters recomanda orientarea atentiei catre nevoile publicului, deoarece aceasta
poate reduce concentrarea excesiva asupra propriei persoane.

Discursul nu este un examen despre tine. Este o experienta pe care o creezi impreuna cu
publicul.



6. Daca simti ca emotia creste in timpul
discursului

Nu accelera.

Cand devenim anxiosi, avem tendinta sa:

e vorbim mai repede;

e respiram mai superficial;

e sarim peste pauze;

e incercam sa terminam cat mai repede.
In schimb:

Fa o pauza.

O secunda de liniste poate parea enorma pentru vorbitor, dar pentru public este de obicei
doar o pauza normala.

Inspira.
Priveste publicul.
Continua.

Toastmasters recomanda explicit pauza ca metoda de resetare atunci cand iti pierzi firul sau
simti un val de anxietate.

7. Dacaiti pierzi firul

Nu intra imediat in panica.

Ai mai multe optiuni:

Pauza

Opreste-te cateva secunde si reconstruieste ideea.
Reia ultima idee

Repetarea unei idei importante iti poate oferi timpul necesar pentru a-ti gasi urmatorul
punct.

Uita-te la structura discursului

Daca ai notite, cauta urmatoarea idee, nu urmatoarea propozitie.



Continua
Publicul nu cunoaste discursul pe care l-ai pregatit.

Daca omiti o propozitie, un exemplu sau chiar un mic fragment, este posibil ca nimeni sa nu
stie ca lipseste ceva.

@ 8. Nu incerca sa pari complet lipsit de
emotii

Un obiectiv realist nu este:

Vreau sd fiu complet calm.”

Ci:

,Vreau sd pot fi emotionat si totusi sG comunic.”

Uneoriincercarea de a elimina anxietatea poate adauga o a doua problema:

»ount emotionat - nu ar trebui sa fiu emotionat - trebuie sG ma calmez » de ce nu ma
calmez?!”

Astfel apare anxietatea fata de propria anxietate.

Unele materiale Toastmasters recomanda chiar reinterpretarea activarii fiziologice ca
energie si entuziasm, deoarece senzatiile corporale ale anxietatii si ale entuziasmului se pot
asemana.

@ 9. Schimba definitia succesului

Un discurs reusit nu inseamna neaparat:

zero tremur;

zero greseli;

zero pauze;

zero emotii;
memorare perfecta.

Poate insemna:
»Am avut emotii si am continuat.”
sau:

»Am uitat o idee si am reusit sG ma intorc la structurd.”



sau:
»Mi-a fost fricd, dar am rdmas conectat la public.”

Acestea sunt forme reale de progres.

~/ 10. Cel mai important: expunerea repetata

Creierulinvata din experienta.

Daca vorbesti in mod repetat intr-un mediu sigur, experienta poate deveni din ce in ce mai
familiara. Toastmasters descrie practica repetata si expunerea graduala ca elemente centrale
in reducerea fricii de vorbit in public.

De aceea, progresul nu arata neaparat astfel:
frica -» fara frica
Ci mai degraba:

frica » pot vorbi

frica » pot ramane prezent
frica » pot improviza

frica » pot recupera o greseala
frica » pot chiar sa ma bucur

- Mini-checklist pentru ziua discursului

fnainte

0 Am repetat cu voce tare.

o Stiu ideile principale, nu doar cuvintele.
o Stiu cum incepe si cum se termina.

o Am verificat sala si echipamentul.

o Mi-am miscat putin corpul.

0 Am respirat lent.

in timpul discursului

o Vorbesc suficient de lent.

O Fac pauze.

0 Ma uit la oameni, nu doar la notite.

0 Ma concentrez pe mesaj, nu pe propria performanta.
o Daca gresesc, continui.

0 Daca imi pierd firul, ma opresc si ma reorganizez.



Dupa

0 Nu judec discursul doar dupa cat de emotionat m-am simtit.
o Notez un lucru care a functionat.

o Notez un singur lucru pe care vreau sa il imbunatatesc.

o Ma intreb: ,Ce am invatat pentru urmatorul discurs?”

Scopul nu este sa nu mai ai emotii.
Scopul este sa devii un vorbitor care stie ce sa faca atunci cand emotiile apar.



