“Aprendera .
hablar en
publico

Hablar en publico es todo un reto para
muchas personas. Aprender a hacerlo y
superar la ansiedad que provoca esta
situacion es algo que puede conseguirse
facilmente con las técnicas adecuadas.

por

Y/ odo el mundo
ha tenido qgue
hablar en pii-

blico en alenna ocasion, A veces
la auwdiencia es pequena, pero
olras no, v eslo se convierte en
fuente de estrés para aguellas

Personas e 1o estdit acos-
tumbradas a hacerlo. Para
llegar a ser un buen orador
sélo hay que formarse ade-
cuadamente, desarrollar el
plan correcto de accion vy
ensavar con antelacion lo que

va a decirse en publico”,
alirma la instructora Elia
Méndez.

SUPERAR LOS MIEDOS

Tanto para eliminar el miedo

como para mejorar la oratoria

y conseguir un mayor €xito
ala hora de comunicarse —ya
sea en publico o de persona
a persona- hay muchisimos
libros, videos y talleres espe-
cializados que resultan de gran
ayuda. Existen también téc-

nicas especilicas que, una vez
aprendidas y ensayadas con-
venienlemente, convierten
el arte de hablar en publico
en algo [Acil, placentero y satis-
factorio,

La primera vez que Elia

El arte de comunicar

Tres bloques fundamentales

u na formacién completa en el arte de hablar en publico debe incluir ensenar a
estructurar el contenido de la presentacion, a crear el ambiente adecuado y a
manejar las emociones y favorecer la seguridad en uno mismo. Para ello hay que
dominar los tres blogues fundamentales de una buena comunicacién;

todo lo relativo al auditorio, es
decir, cdmo preparar la sala,
escoger el atuendo mas adecuado
para la ocasion, etc.

3. Bloque emocional. Incluye la
comunicacion no verbal, el control
de los miedos y las emociones,
etc.

1. Bloque estructural. Presta
especial atencion a la estructura
de la exposicion, que se divide en:
presentacion o introduccion,
cuerpo de la informacion y colofon
que destaque los puntos
esenciales de lo expuesto.

2. Blogue cosmético. Comprende




El buen orador

Pautas basicas

« Aportar a la audiencia algo de valor. hablar. La diccién tiene que ser clara. El

Debemos conocer a nuestra audiencia y
adecuar nuestro discurso a sus
necesidades.

Ser uno mismo. Un buen comunicador
tiene que ser natural y dominar el tema
del que esta hablando. No debe imitar a
nadie, sino que tiene que encontrar su
propio estilo.

Admitir las propias debilidades. La
humildad nos hace mas creibles y
respetables, nos ayuda a crear un buen
clima y favorece la conexion con el
publico.

Cuidar el aspecto fisico. Una
apariencia en exceso transgresora en un
ambiente conservador aleja al orador de
su audiencia.

volumen de la voz, la velocidad del
discurso y el ritmo también son
elementos a tener en cuenta.

Anadir humor. Si el discurso va
aderezado con unas gotas de humor
resultara mas ameno.

No pretender controlar el
comportamiento de la audiencia. No
debemos pretender controlar la
situacion, sino aprender a controlar el
comportamiento y los pensamientos
propios.

Mirar a todo el mundo. Es un
elemento esencial para contactar con la
audiencia y saber como responde.
Lenguaje corporal. Los brazos deben
estar proximos al cuerpo y la espalda,

» Prestar atencion a la forma de

recta.

La expresion verbal tiene menos
relevancia que el lenguaje corporal, que
representa el 93% del mensaje.

Méndez se luvo que poner
delante de un auditorio le tem-
blaba "hasta el pelo”, segin
recuerda ella misma, pero
salio airosa gracias a que
habia ensavado su discurso
previamente, Después, opto

por hacer cursos sobre ora-
toria que la ayudaron a
estructurar mejor la infor-
macion. Por ello, considera
que “hablar en priblico es unu
herramienta quie todos debe-
rlamos aprender a maneja,

Adiés al estrés...

...y empatia con la audiencia

L as técnicas para hablar bien en publico

ayudan a:

¢ Eliminar el estres.

« Descubrir y desarrollar nuestras capacidades.
= Organizar, preparar y trabajar el discurso,
« Aprender a moverse en sincronia con lo que

decimos.

s Ejercitar la voz, tanto el ritmo como el tono, los
silencios y la proyeccion.

» Controlar el tiempo.

« Crear empatia en la audiencia.
» Improvisar cuando sea preciso.

independientemente de nues-
tra edad, condicion social o pro-
fesion”.

En la actualidad, Méndez
trabaja con elementos de la
Programacion Neurolin-
giiistica, la psicologia ener-

gética v los métodos de
comunicacion utilizados en
teatro, Asimismo, el coaching
también ayuda a la hora de
hablar en publico y favorece
que nuestro discurso sea mas
moderado, coherente y
directo, El objetivo princi-
pal de estas técnicas consiste
en aumentar la confianza y
reconocer el poder mental
v la capacidad del individuo
para adaptarse al entorno ¢
identilicar ¢cémo se comu-
nica.

LENGUAJE VERBAL Y
CORPORAL

Mas importante gue la expre-
sion verbal, que sélo supone
un 7% de la comunicacion,
es el lenguaje corporal, que
representa el 93% del men-
saje. La postura corporal, la
mimica facial, la mirada, la
gesticulacion con las manos
y el tono de la voz se trans-
miten junto al mensaje ver-
bal y, si son deficientes,
inlluyen negativamente en la
audiencia.

Ademas de aprender a con-
trolar el lenguaje corporal,
es preciso ser conscientes de

que estamos marcados por

nuestras creencias, Cuanto
mas limitadoras sean, mayo-
res seran las diflicultades
para comunicarse con éxito,
“No nte escuchan™ “no me

comitico bien”; “no me to-
man en serta”... Si no somos
capaces de superar este tipo
de pensamientos, los frans-
mitiremos inconsciente-
menlte a través de nuestros
nuestros movi-
mientos, nuestras miradas
y nuestras palabras,

Natalia Aranda queria sen-
tirse mas segura a la hora de
enfrentarse a la situacion de
hablar en pablico porque
tenia que hacerlo en su vida
profesional. Lo consiguio
tras aprender las técnicas
necesarias: "Ahora soy mds
consciente de los fallos que
cometia v de los pequerios erro-
res que atin coneto —senala-.
En general, entiendo mejor el
proceso que me lleva a po-
nerme nerviosa v, por tanto,
controlo mds la situacion gra-
cias a las téenicas de velaja-
cion, la newtralizacion de
los pensamientos negativos v
los efercicios de voz. Me
siento mucho mejor conmi-
po misma’, m

gestos,
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