Adecco

Learning & Consulting

Blogue 4. Recursos para superar
a presion

Técnicas probadas para controlar nervios, evitar la mente en blanco y hablar con
seguridad. El miedo escénico es normal — pero se controla.
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[ BLOQUE 4 - INTRODUCCION ]

cDe que trata este bloque?

La premisa fundamental Lo que aprenderas

No se trata de eliminar la presidn, sino de gestionarla para que sirva al - Calmar el sistema nervioso con técnicas concretas
mensaje. La presion bien canalizada es energia, no obstaculo. *  Recuperar el hilo si te quedas en blanco
- Transformar la ansiedad en energia util
- Mantener la presencia durante toda la intervencion




[ BLOQUE 4 - OBJETIVOS ]

;Que vas a aprender en este blogue?

1 2
Respiracion Mente en blanco
Técnicas para calmar el sistema nervioso en segundos, antes y Estrategias para evitar los bloqueos y salir de ellos con naturalidad y
durante la intervencion. credibilidad.
3 4
Visualizacion Habitos
Métodos de visualizacion positiva y auto-didlogo para preparar la Rutinas sostenidas para transformar la presion en confianza
mente antes de actuar. duradera, no solo para el dia de la charla.

[J Objetivo clave: entender que los nervios no son tus enemigos — son energia que, bien canalizada, potencia tu entrega.



[ BLOQUE 4 - MAPA DEL BLOQUE ]

ltinerario de aprendizaje

Origen Mente
Por qué surge la Ejercicios para calmar
presion la mente

N 7~ N 7~ N
N\ / N\ / AN
N e ~N 7~ ~N
Respiracion Visualiza
Técnicas sencillas 'y Visualizacién y auto-
practicas dialogo

La clave del bloque: combinar herramientas inmediatas (para usar hoy mismo) con prdctica sostenida (para resultados duraderos). Cada drea se construye sobre la anterior.



[ BLOQUE 4 - FUNDAMENTOS ]

| miedo escenico es biologico

Cuando subes al escenario, tu cerebro interpreta la situacion como una amenaza de
supervivencia. Activa adrenalina, acelera el corazon, sudas y la mente se nubla. No es
debilidad personal — es un mecanismo heredado de nuestros ancestros.

75% Expertos también

de la poblacién experimenta miedo Afecta a oradores, actores y lideres
esceénico significativo con anos de experiencia

No es debilidad

Es respuesta evolutiva normal ante la mirada social colectiva




[ BLOQUE 4 - FUNDAMENTOS ]

Lo que sientes no es unico

Reconocer los sintomas es el primer paso para controlarlos. Muchas personas creen que sus sintomas son visibles para la audiencia — casi nunca

lo son.
Fisiologia Corporales

Aceleracion cardiaca, respiracion superficial, temblores en manos ovoz.  Sudoracidn, boca seca, tension muscular en cuello y hombros.

46 kS

Mentales Conductuales

Mente en blanco, pensamientos catastroéficos, dificultad para Urgencia por terminar rapido, evitar el contacto visual, hablar muy
concentrarse. deprisa.



«ELl hombre valiente no es el que no
siente miedo, sino el que conquista ese
miedo.» — Nelson Mandela




Respiracion diafragmatica 4-4-6

La técnica mas poderosa y accesible para calmar el sistema nervioso en minutos. Activa el sistema parasimpatico y reduce el cortisol de forma

inmediata. Practicala 5 veces antes de empezar cualquier intervencion.

& i =

Inhala — 4 seg. Retén — 4 seg. Exhala — 6 seg.
Por la nariz. El vientre se expande, no el Mantén el aire. No fuerces. Siente la pausa. Por la boca, lentamente. La espiracién larga
pecho. activa la calma.

0 Repite 5 ciclos completos. La espiracion mas larga que la inhalacion es la clave fisiologica de la calma.



TECNICA 1B

Respiracion 4-7-8. herramienta de emergencia

El método ¢Por qué funciona?

01 Equilibra el nivel de oxigeno en sangre, ralentiza el ritmo cardiaco y

rompe la espiral de panico antes de que escale. Ideal cuando sientes

Inhala por la nariz durante 4 segundos , ,
que el corazén se dispara.

02

Retén el aire durante 7 segundos

03

Exhala por la boca (suave «shhh») durante 8 segundos

04

Realiza 4 ciclos completos — ideal en el minuto previo a hablar




TECNICA 2

La pausa estrategica: si te
quedas en blanco, para.

El error mas frecuente es llenar el silencio con «ehh», repeticiones o acelerar el
discurso. La pausa estratégica hace exactamente lo contrario — y gana credibilidad.

Paso 1. Para

No llenes el silencio. Un segundo de silencio consciente transmite autoridad.

Paso 2: Respira

Una respiracion profunda. Reinicia el sistema en 3 segundos.

Paso 3: Ancla

Di: «Déjenme ordenar esto» o pregunta: «;Hasta aqui, claro?» — compras 10-20

segundos sin perder la sala.



[ BLOQUE 4 - MENTE EN BLANCO ]

Anclas mentales: estructura que evita bloqueos

Una estructura clara en la cabeza es el mejor antidoto contra la mente en blanco. Las anclas son palabras clave que actian como puntos de retorno
cuando te pierdes.

Divide en bloques Salta si es necesario Cierra siempre
3-5 bloques con palabras ancla: «<primero», Si olvidas un punto, salta limpiamente al «Volviendo al punto clave...» es la frase de
«por ejemplo», «en resumen», «conclusion». siguiente ancla sin que la audiencia lo note. rescate universal. Siempre funciona.

[J () Consejo: escribe las palabras ancla en un pequefio papel o en la primera diapositiva de tus notas. Es tu red de seguridad.



TECNICA 3

Visualizacion positiva: Imagina el exito antes de vivirlo

El ejercicio (Por qué funciona?

« Cierra los ojos durante 5 minutos El cerebro no distingue bien entre una experiencia vivida y una
- Imagina la sala llena, tu hablando con fluidez imaginada con detalle. La visualizacion reprograma el sistema

- Ve ala audiencia atenta y respondiendo positivamente nervioso para interpretar el escenario como un entorno seguro y
- Siente la calma, la energia, los aplausos al final conocido.

* Repite cada dia la semana antes de la intervencion




[ BLOQUE 4 - MENTALIDAD ’

Auto-dialogo positivo: cambia los pensamientos toxicos

VOZ NEGATIVA VOZ POSITIVA
Y VOY A ESTOY
FALLAR PREPARADO
N!| © ENBLANCO .
@ - e . T/ .................................... :
LO HARE ~f=]~ LOS NERVIOS
FATAL - g ~ SON ENERGIA
/0y UTIL



TECNICA 4

- XPosicion progresiva: enfrenta el miedo poco a poco

El cerebro aprende por experiencia acumulada. Cada pequefio éxito construye una nueva referencia neuronal: «esto es seguro». La clave es escalar
gradualmente.

(X
9

Dia 1 — Solo frente al espejo

Dia 3 — Grabate en video

Revisa con mirada compasiva. ;Qué funciona ya? ; Qué mejorar?
Habla 3 minutos. Observa postura, gestos y expresion. Sin audiencia,
sin presion.

/al

&

Semana 2 — Grupo pequeno

Dia 7 — Ante una persona de confianza
7 P 4-8 personas. Acumulas éxito en condiciones reales. El cerebro

Pide feedback especifico. La presencia de un observador activa la registra «seguron.
respuesta real.



TECNICA EXTRA

Power Posing: 2 minutos para un impulso hormonal

Como hacerlo La ciencia detras

Antes de entrar al escenario, en un espacio privado: adopta la postura «  Aumenta la testosterona (hormona de confianza)
de Superman— pecho abierto, manos en las caderas, cabeza erguida *  Reduce el cortisol (hormona del estrés)

— durante exactamente 2 minutos. «  Estudios de Harvard muestran duplicacion de confianza percibida

«  Funciona incluso si no «te lo crees» al principio




Tecnica 5-4-3-2-1. Grounding para el panico

Cuando la ansiedad escala y la mente se dispara, esta técnica sensorial te ancla al momento presente y rompe la espiral. Usala en los 5 minutos
previos si sientes panico.

© ©

5 cosas que VES 4 cosas que TOCAS 3 cosas que OYES
Nombra mentalmente 5 objetos a tu El suelo, tu ropa, la silla... Siente la textura. Sonidos del entorno. Escuchalos con
alrededor. atencion.

2 cosas que HUELES 1 cosa que SABOREAS

El aire, el espacio. Cualquier aroma presente. Trae toda tu atencidn al presente. El panico se disuelve.



Box Breathing: el metodo de los Navy
SEALs. Cuadrada. 4x4

Esta técnica es utilizada por los equipos de élite en situaciones de alta presion. Su geometria cuadrada es facil
de recordar incluso cuando la mente esta acelerada.

9
=

Reten — 4 seg.

Exhala — 4 seg.

Reten vacio — 4 seg.

i

(J Realiza 5 ciclos completos justo antes de subir al escenario. Es tu ritual de activacion.




[ BLOQUE 4 - MENTALIDAD ]

Musica y mantra: anclas mentales antes de actuar

La musica empoderadora El mantra personal

Escucha durante 10 minutos antes de tu intervencidon una cancién que Crea una frase corta, directa y en primera persona:

te genere energia, confianza y motivacion. El sistema nervioso asocia
esa musica con un estado de activacion positiva. «Aporto valor. Fluyo natural. Estoy listo.»

Repitela mentalmente mientras te preparas. No es magia — es

Con el tiempo, escuchar esa cancién antes de cada presentacion se

convierte en un disparador automatico de confianza. reprogramacion atencional.




[ BLOQUE 4 - REFRAME ]

ransforma la presion en aliada

«No soy nervioso — estoy emocionado.» El reencuadre cognitivo mas sencillo y
mas poderoso.

La fisiologia del miedo y la de la excitacidn son casi idénticas: corazén acelerado,
adrenalina, alerta maxima. Lo que cambia es la interpretacion. Los oradores de alto
nivel utilizan exactamente esa energia para hablar con mas fuerza, mas presencia 'y
mas autenticidad. No es suprimir — es redirigir.

.‘i'is.- e




[ BLOQUE 4 - HABITOS ]

Habitos a largo plazo: construye resiliencia

Las técnicas puntuales funcionan mejor sobre una base sélida de bienestar. La ansiedad general disminuye significativamente con rutinas
saludables sostenidas.

o

Ejercicio diario Sueno reparador

30 minutos de actividad fisica liberan endorfinas y reducen la base de 7-8 horas. La privacion de sueio amplifica la respuesta de estrés hasta
ansiedad de forma acumulativa. un 60%. Es la herramienta mas subestimada.

£ fIR

Practica verbal regular Alimentacion equilibrada

Toastmasters, grabaciones semanales o charlas a pequefnos grupos. La Evita exceso de cafeina y alcohol antes de hablar. Ambos desregulan el
practica sistematica es insustituible. sistema nervioso.



[ BLOQUE 4 - ERRORES FRECUENTES ]

Lo que agrava el problema

1. Luchar contra
los nervios .,

PRESION
AL HABLAR

@ bloquea el
"""""" descontrolan desempefio
el sistema \ A o Natural" creer que debe
@ ............ nervioso iok ................ 4, salir perfecto
e — & -7 ~ \{}/
271N R —
2. Recurrir a 3. Perfeccionismo
alcohol o cafeina extremo

La regla de oro: acepta los nervios, no los combatas. Lo que resistes, persiste. Lo que aceptas y encauzas, se convierte en combustible.



[ BLOQUE 4 - EN VIVO ]

Durante la intervencion: manten el control en tiempo real

Gestos que regulan Leer las senales positivas

Bebe agua despacio — rompe el ritmo acelerado Busca activamente caras que asienten, sonrien o muestran atencion. El
Muévete con propdsito — el movimiento libera tension muscular cerebro bajo estrés tiende a enfocarse en lo negativo — entrénate para
Contacto visual 3 segundos por persona — crea conexion y te buscar sefales de apoyo. Cada sefal positiva refuerza la calmay la
ancla confianza en tiempo real.




[ BLOQUE 4 - REFLEXION ]

Crrores evitables: checklist antes de subir

X Ignorar la respiracion X Luchar en lugar de aceptar

Entrar directamente sin preparar el sistema nervioso. Dedica Intentar «eliminar» los nervios aumenta la tension. Acepta, nombra
siempre 2-3 minutos a respirar antes de comenzar. («estoy nervioso y es normal») y encauza.

X No ensayar la recuperacion XK Perfeccionismo paralizante

Practicar la pausa estratégica y el uso de anclas es tan importante «Debe salir perfecto» es la creencia que mas bloqueos genera. El

como ensayar el discurso principal. objetivo es conectar, no perfeccionar.



[ BLOQUE 4 - DESPUES }

Despues: el debrief que acelera
tu progreso

Cada intervencién es una fuente de datos. El aprendizaje mas valioso no viene del
escenario — viene de los 5 minutos de reflexion posterior.
;Qué funciono?

|dentifica al menos 2 cosas que salieron bien. Esto refuerza las conexiones
neuronales positivas y construye confianza genuina.

;Qué ajustar?

Una sola area de mejora por sesion. No un listado de fallos — un foco concreto
y accionable para la préxima vez.

Celebra el progreso

Cualquier avance, por pequefo que sea, merece reconocimiento. El cerebro
aprende mejor en entornos de recompensa.




[ BLOQUE 4 - COMPROBACION ]

Pregunta resuelta 1

¢ Qué debes hacer si te quedas en mente en blanco durante una presentacion?

A B C

Improvisa rapidamente y sigue hablando Haz una pausa, respira profundo y ancla en Repite lo que acabas de decir para ganar
sin parar para no perder el hilo. la siguiente idea clave de tu estructura. tiempo sin que se note.



[ BLOQUE 4 - COMPROBACION ]

Pregunta resuelta 1

¢ Qué debes hacer si te quedas en mente en blanco durante una presentacion?

A B v CORRECTA C

Improvisa rapidamente y sigue hablando Haz una pausa, respira profundo y ancla en

Repite lo que acabas de decir para ganar
sin parar para no perder el hilo. la siguiente idea clave de tu estructura.

tiempo sin que se note.

[J () Lapausa da control sin perder a la audiencia. El silencio consciente transmite autoridad, no inseguridad.



[ BLOQUE 4 - COMPROBACION ]

Pregunta resuelta 2

¢ Cual es la funcién principal de la visualizacion positiva?

A B C
Memorizar el texto del discurso de forma Reprogramar la mente para anticipar el Mejorar la calidad del suefio la noche
mas eficiente. éxito y reducir la respuesta de amenaza del anterior.

cerebro.



[ BLOQUE 4 - COMPROBACION ]

Pregunta resuelta 2

¢ Cual es la funcién principal de la visualizacion positiva?

A B v CORRECTA C
Memorizar el texto del discurso de forma Reprogramar la mente para anticipar el Mejorar la calidad del suefio la noche
mas eficiente. éxito y reducir la respuesta de amenaza del anterior.

cerebro.

[J () Lavisualizacion anticipa el éxito neuralmente. El cerebro procesa la experiencia imaginada como referencia real.



[ BLOQUE 4 - COMPROBACION ]

Pregunta resuelta 3

¢En qué consiste la exposicidon progresiva como técnica de practica?

A B C
Hablar solo ante grandes audiencias desde Empezar en entornos pequefos y seguros, Evitar la practica hasta estar
el primer momento para superar el miedo escalando gradualmente para acumular completamente preparado para no generar

rapidamente. experiencias de éxito. mas ansiedad.



[ BLOQUE 4 - COMPROBACION ]

Pregunta resuelta 3

¢En qué consiste la exposicion progresiva como técnica de practica?

A B v CORRECTA C

Hablar solo ante grandes audiencias desde Empezar en entornos pequefos y seguros, Evitar la practica hasta estar

el primer momento para superar el miedo escalando gradualmente para acumular completamente preparado para no generar
rapidamente. experiencias de éxito. mas ansiedad.

[J () Cada pequefio éxito acumulado registra en el cerebro: «esto es seguro». La practica gradual es insustituible.



[ BLOQUE 4 - COMPROBACION ]

Pregunta resuelta 4

¢ Cuanto tiempo debe durar el Power Posing para generar efecto hormonal?

A B C

Al menos 10 minutos continuos para que 2 minutos justo antes de subir al escenario Durante el propio discurso, adoptando esa
surta efecto real. son suficientes para el impulso hormonal. postura frente a la audiencia.



[ BLOQUE 4 - COMPROBACION ]

Pregunta resuelta 4

¢ Cuanto tiempo debe durar el Power Posing para generar efecto hormonal?

A B v CORRECTA C
Al menos 10 minutos continuos para que 2 minutos justo antes de subir al escenario Durante el propio discurso, adoptando esa
surta efecto real. son suficientes para el impulso hormonal. postura frente a la audiencia.

J () El boost hormonal es rapido e inmediato. 2 minutos en privado son suficientes. Hazlo en el pasillo o en el bafio.



[ BLOQUE 4 - DINAMICA ]

Dinamica 1. Box breathing +
Visualizacion

01

Siéntate comodamente con la espalda recta y los pies en el suelo.

02

Realiza 4 ciclos completos de box breathing (4-4-4-4). En silencio total.

03

Con los ojos cerrados, visualiza: subes, respiras, hablas con fluidez durante 3 minutos. La audiencia
responde positivamente.

04

Abre los ojos. Nota la diferencia corporal respecto a antes. ; Mas calmado? ; Mas centrado?

[J (@ Objetivo: experimentar el control inmediato en primera persona. No leerlo — sentirlo.



[ BLOQUE 4 - DINAMICA ]

Dinamica 2: Simula la mente en blanco

Este ejercicio entrena especificamente la recuperacién — la habilidad mas infravalorada y mas necesaria en la oratoria real.

—_—_

Habla 2 minutos Para abruptamente

Elige un tema simple que conozcas bien. Habla sin parar durante 2 En algun momento, corta el discurso. Haz una pausa real de 10
minutos. segundos en silencio.

Recupera con ancla Repite 3 veces

Usa una frase de rescate y retoma desde la siguiente idea clave. Sin Tres ciclos completos. El objetivo es ganar confianza en la

disculpas. recuperacion, no en evitar el bloqueo.



[ BLOQUE 4 - PREGUNTAS DE CONTROL ]

Preguntas de control 1

Comprueba lo aprendido. Responde mentalmente antes de leer las respuestas:

¢Cual es un sintoma fisico cQué logra exactamente la cCual es el beneficio principal
comun del miedo escenico? pausa estrategica? de la visualizacion?



[ BLOQUE 4 - PREGUNTAS DE CONTROL ]

Preguntas de control 1

Comprueba lo aprendido. Responde mentalmente antes de leer las respuestas:

¢Cual es un sintoma fisico cQue logra exactamente la cCual es el beneficio principal
comun del miedo escenico? pausa estrategica? de la visualizacion?

Respuesta: Taquicardia y respiracion Respuesta: Compra 10-20 segundos de Respuesta: Programa el cerebro para
superficial. También boca secay tiempo sin perder credibilidad ante la anticipar el éxito y reducir la respuesta de

temblores. audiencia. amenaza.



[ BLOQUE 4 - PREGUNTAS DE CONTROL ]

Preguntas de control 2

cComo funciona la exposicion
progresiva?

Respuesta: Empezando en entornos
pequenos y escalando gradualmente:
espejo — grabacion — 1 persona —
grupo.

cQue significa «reencuadrar»
los nervios?

Respuesta: Interpretar la activacion
fisiolégica como energia util («estoy
emocionado») en lugar de amenaza.

;Para qué sirve la técnica 5-4-3-
2-17

Respuesta: Para hacer grounding
sensorial y traer la mente al presente,
rompiendo la espiral de ansiedad.



[ BLOQUE 4 - PREGUNTAS DE CONTROL ]

Preguntas de control 2

cComo funciona la exposicion cQueé significa «reencuadrar» cPara que sirve la tecnica 5-4-3-
progresiva? los nervios? 2-17



[ BLOQUE 4 - PREGUNTAS DE CONTROL ]

Preguntas de control 3

¢Cual es el patron del Box Breathing? cQueée es el auto-dialogo positivo y cuando se usa?



[ BLOQUE 4 - PREGUNTAS DE CONTROL ]

Preguntas de control 3

¢Cual es el patron del Box Breathing? cQue es el auto-dialogo positivo y cuando se usa?
Respuesta: Inhala 4, retén 4, exhala 4, retén vacio 4. Cuatro tiempos Respuesta: Cambiar pensamientos negativos automaticos por
iguales: el «cuadrado» de la respiracion. afirmaciones basadas en evidencia real de éxitos pasados.

[J Sihas respondido correctamente las tres series de preguntas de control, el ntcleo del bloque esté consolidado.



‘ BLOQUE 4 - EVOLUCION ’

De nervioso a confiado: la
evolucion tipica

Semana1i O

Técnicas basicas de respiracion.
Control puntual en momentos de

mayor ansiedad. ® Mes 1
Exposicién a grupos medianos.
Las anclas funcionan. La pausa
3 meses o ya no genera panico.

Intervenciones ante audiencias

grandes con sensacion de control
y energia positiva. ® 6 meses

Los nervios son aliados
reconocibles. La presién
potencia, no paraliza.




[ BLOQUE 4 - TESTIMONIO ]

Funciona en la practica real

«Combiné la respiracion diafragmatica con la pausa estratégica. En mi siguiente intervencion, cuando me quedé en blanco por primera vez, en lugar de
entrar en panico, respiré, sonrei y dije: "Déjenme ordenar esto”. Nadie lo noto. Yo si noté la diferencia: pasé del bloqueo total a fluir en menos de 15
segundos.»

— Participante de formacion en oratoria

[J Las técnicas funcionan — pero solo si se practican antes de necesitarlas. El entrenamiento previo es lo que convierte la teoria en recurso

disponible bajo presion.



[ BLOQUE 4 - HABITOS DIARIOS ]

Habitos diarios: construye el «antifragil» orador

La diferencia entre quien mejora y quien se estanca no esta en el talento — esta en la practica sistematica. Tres habitos no negociables:

N Respiracion consciente

5 minutos al dia — al despertar o antes de
dormir. No esperes a necesitarla en el
escenario.

@ Visualizacidon semanal

Una sesién de 5-10 minutos cada semana.
Especialmente la semana previa a
cualquier intervencién importante.

& Exposicion regular

Habla ante grupos pequefos con
regularidad. Toastmasters, reuniones,
presentaciones informales. Todo cuenta.



[ BLOQUE 4 - RECURSOS ]

Recursos para seguir profundizando

Lecturas recomendadas Herramientas digitales y comunidades

«TED Talks» — Carmine Gallo. El manual definitivo para hablar - App Calm o Breathwrk — ejercicios guiados de respiracion y
como los mejores. mindfulness

«El poder de los introvertidos» — Susan Cain. Oratoria desde la - Toastmasters International — comunidad global de practica de
autenticidad. oratoria con grupos locales en toda Espana

«Chatter» — Ethan Kross. Domina el auto-dialogo interno. « Grabarte en video — |la herramienta de feedback mas honestay
accesible que existe

MI TRUCO COMO MEDITAR EN 1 MINUTO



https://youtu.be/5pevKtOrhvA

Ve

A

BLOQUE 4 - RECUERDA ]

«No son las cosas las que turban a los hombres, sino las opiniones que tienen
sobre las cosas.» — Epicteto, fildsofo estoico

El miedo escénico no esta en el escenario — esta en la interpretacion que hacemos de
él. Cambiar esa interpretacion es la esencia de todo lo que hemos trabajado en este
bloque. Las etiqueta que nos ponemos y las que nos ponen.




[ BLOQUE 4 - IDEAS CLAVE ]

Lo esencial: las 5 ideas fuerza del bloque

% Respira para calmar

Diafragmatica, 4-7-8 o Box Breathing: activan el sistema parasimpatico en minutos. Son tu primera herramienta.

— Pausa para recuperar

El silencio consciente es autoridad, no debilidad. La pausa estratégica con ancla devuelve el control sin que la audiencia lo note.

— Visualiza para preparar

El cerebro anticipa lo que imagina. Reprograma la respuesta de amenaza antes de llegar al escenario.

— Exponte para desensibilizar

La practica progresiva acumula evidencias de éxito. No hay atajo que la sustituya.

— Presion gestionada = entrega potente

El objetivo no es no sentir — es usar lo que sientes como combustible para conectar con mas fuerza.



[ BLOQUE 4 - CIERRE ]

Tu controlas la presion

«El coraje no es tener la fuerza de seguir adelante; es seguir adelante cuando no
tienes fuerza.» — Theodore Roosevelt.

Los nervios son normales. El control es aprendible. La confianza se construye con
practica deliberada, no con esperar a «sentirse listo». Practica hoy — y transforma el
miedo en tu mayor fortaleza sobre el escenario.




[ BLOQUE 4 - REFLEXION FINAL ]

Pregunta de cierre: reflexiona y actua

cQue tecnica probaras primero manana?

N Respira @ Visualiza & Fluye

Elige una técnica de respiracion y Cierra los ojos y dedica 5 minutos a Compromeétete a una practica de
practicala esta noche, antes de dormir. imaginar tu proxima intervencion con éxito exposicion esta semana: espejo, grabacion
Solo 5 minutos. y fluidez. 0 conversacion en grupo.

Escribe en un papel la técnica que eliges y el momento concreto en que la practicaras. El compromiso escrito multiplica la probabilidad de accion.



SIGUIENTE ETAPA

Puente al Blogue 5

Con la presion dominada y las herramientas de gestion emocional integradas, estas
listo para dar el siguiente paso: construir mensajes que impactan.

Bloque 4 — Completado v

Recursos para superar la presion: respiracion, pausa, visualizacién, exposicion
progresiva y habitos.

Bloque 5 — Proximo —

Seleccion de mensajes e ideas fuerza. Como elegir qué decir, como estructurarlo
y cOmo hacer que tu mensaje permanezca en la memoria de la audiencia.

[J Presién gestionada — energia libre para el mensaje. Esta es la secuencia
que siguen los mejores comunicadores del mundo.

) oy AR



Adecco

Learning & Consulting

Blogue 4. Recursos para superar
a presion

Técnicas probadas para controlar nervios, evitar la mente en blanco y hablar con
seguridad. El miedo escénico es normal — pero se controla.

HABLAR EN PUBLICO - COMUNICAR CON IMPACTO
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