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Coémo superar el miedo a hablar en publico

Juan Carlos Arancibia, psicologia
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Si.

Hablar en publico se puede aprender, y a ser un magnifico orador también. Créeme que yo también
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-Es normal tener un poco de nervios antes de hablar en publico, al igual que cuando estads en
tensién antes de un evento importante. Estos nervios forman parte del juego de la vida y siempre

van a estar, aunque pueden ir disminuyendo si los controlas, no te preocupes.

-Nadie va a juzgar cada palabra de tu discurso, esto es una idea distorsionada. La gente no suele
hacer un andlisis exhaustivo de cada silaba que pronuncias para buscarte fallos, asi que céntrate

mas en comunicar tu mensaje que en el qué diran.

-No busques hablar bonito, busca hablar con eficacia, si puedes, di solo 4 palabras en lugar de decir

8 para comunicar lo mismo. Mas no es mejor, mejor es mejor.

-No es lo mismo hablar en publico en clase que exponer un Trabajo Final de Master o dedicar unas
palabras a un amigo en su boda. Por eso tienes que adaptar el vocabulario y el registro a cada

situacion.

-Mucha presion te la pones t(, no los demas. Puedes pensar que te saldra bien o que te saldra mal.
Mi consejo como psicologo es que te centres en hacer una presentacion efectiva mas que en

preocuparte, que confies en ti y que pase lo que pase es tu momento, y es un momento tinico.

-Hahlar en nmithlico mal no tiene consecniencias sociales devastadoras. Es mas. la sente es mnv
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mucho en el 30% de todo lo nervioso que estas, asi que, si te trabas o no te sale una palabra, no te
alteres y sigue haciendo tu exposicion.

-No vayas rapido, si dices algo importante haz un silencio, para que puedan asimilar tus oyentes la
informacion que les dices. No tengas prisa por acabar, pero tampoco te enrolles, intenta utilizar un
ritmo constante.

-Mira, esa presentacion que vas a hacer es tuya y solo tuya. Nadie la ha preparado como tt y nadie
la va a hacer como tui. Cuando estés delante de tu publico, recuerda que lo que vas a decir es algo
que ya sabes y que seguramente te hayas preparado previamente, no dejes que los nervios iniciales
puedan con todo tu conocimiento.

-Practicar es la clave, aunque al principio te sientas raro. Practica delante del espejo, usa un
crondmetro, vistete con el traje que usaras para esa ocasion. Métete en el personaje. Sé que te
sentiras raro, ridiculo, pero cuanto mas expongas y te expongas. mas seguro te veras y mejor te ira
saliendo.

-sTienes miedo al ridiculo? En la foto de este articulo estoy haciendo una presentacién delante de
un grupo de empresarios de la Marina Alta, me puse la camiseta de la Seleccién porque estaba
relacionando psicologia con deporte y, créeme, capté su atencion y logré comunicar con
efectividad.

Asi que atrévete a hablar en publico, experimenta todos sus beneficios y no pienses tanto en el que

diran.

Juan Carlos Arancibia

Psicologo General Sanitario
Ronda de les Muralles, 17, Dénia.
Contacto y cita previa: 610 879 414
Facebook

Otros articulos de Juan Carlos Arancibia en La Marina Plaza:

- Consejos para afrontar el duelo

- Soy psicélogo porgue fui al psicologo

— Nann rerehral adaniridn 1a ntra realidad
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