Relaxeaza-te din interior

1. Mentine-ti rutina zilnica: acest sfat este util de obicei ihaintea unor examene. Ar fi
preferabil sa ramai calm ca si cum ai avea in fata o zi obisnuita. Mai mult, daca vei face ceva
diferit, corpul tau va reactiona diferit. De exemplu daca decizi s8 mananci un mic dejun mai
consistent ca de obicei sau sa consumi o cafea mai tare ar putea aparea semne de disconfort
fizic. Chiar ar fi important sa te tii departe de produsele cu cafeina Thainte de a tine o
prezentare, dar daca in rutina ta zilnica intra o ceasca mare de cafea atunci nu este nimic de
evitat.

2. Relaxare musculara Jacobson: inainte de prezentare dar si in timpul acesteia putem simtii
incordare Tn anumite parti ale corpului, cum ar fi umerii, ceafa, spatele. Relaxarea musculara
presupune incordarea si relaxarea grupelor de muschi, una cate una. Se incepe cu pumnii,
apoi antebratul, bratele amandoua, gat, spate, picioare. Relaxarea se poate instala prin
observarea diferentei dintre stare de incordare si cea de relaxare.

3. Exerseaza: nu este recomandat sa mai realizam repetitii ale materialului de prezentat cu cel
putin o ora inainte de a tine prezentarea. Exercitiile de prezentare ar trebui realizate
structurat, cu cateva zile inainte de eveniment.

4. Poarta o imbracaminte confortabila dar profesionala: Modul in care prezint atunci cand
sunt Tn tricou sau si pantaloni scurti este diferit de modul in care prezint atunci cand sunt in
costum. Modul in care ne imbrdacam poate sa influenteze modul in care ne percepem si
modul in care gandim la un moment dat.

5. Vizualizarea si imageria mentala: Imagineaza-te tindnd acea prezentare intr-o maniera
foarte eficienta. Imagineaza-ti fiecare parte din ea. Cum suna? Cum reactioneaza publicul?
Vizualizeaza aceste imagini ca si cum ai fi la un film.

6. Maeditatia si Yoga: Aceste metode pot sa necesite o perioada mai lunga de timp pana la
aparitia rezultatelor. E nevoie de o practica continua, nu doar cu o saptamana inainte de
prezentare. Totusi ele pot fi utile si eficiente.

7. Exerseazd acea prezentare acolo unde o vei tine (daci este posibil): Tn mare majoritate
speakerii vin cu o zi Tnainte sau cu cateva ore pentru a-si vedea sala in care vor tine
prezentarea. Astfel poti sa iti planifici din timp locul in care vei sta, traseul pe care il vei
parcurge in timpul prezentarii. Este o situatie similara cu echipele care joaca meciul pe teren
propriu.

8. Ajutor profesional: exista profesionisti care se ocupa de tratarea unor fobii si a anxietatii.
Adesea teama profunda de a vorbi in public evolueaza spre anxietate sociala.

9. Exercitii de respiratie: Acestea sunt exercitii foarte raspandite si exista o varietate de moduri
de realizare a acestor exercitii.
Va propun urmatorul scenariu: Trageti aer in piept, pe nas, pana ce numarati in gand pana
la 4, mentineti respiratia 3 secunde, apoi expirati usor, o perioada cat mai indelungata de
timp, cel putin egala cu inspiratia. Exercitiu se repeta de mai multe ore, si chiar in mai multe
zile premergatoare prezentdrii. Este un exercitiu eficient si pentru alte situatii de stres in
care avem nevoie de a controla emotiile pe care le avem.



10. Invita pe cineva cunoscut: poate ai nevoie sa ai pe cineva cunoscut in audienta care sa fti
ofere un anumit sprijin moral.



