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Hablar en público es uno de los mayores estresores que enfrentamos de manera recurrente. La activación que nos provoca tiene mucho que ver con la inseguridad y la preocupación por el rendimiento.

Esta forma de ansiedad de ejecución o miedo escénico, por lo general aparece cuando alguien tiene que hacer una presentación o intervención ante un grupo de personas.

Poco importa si la audiencia es grande o pequeña, compuesta por caras conocidas o desconocidas.

Los síntomas de la ansiedad de rendimiento varían de individuo a individuo. Casi todo el mundo se preocupa por la posible vergüenza, por parecer tontos o estúpidos ante los demás.

Al enfrentarse a la situación temida, la mayoría de las personas también experimentan algunos de los síntomas físicos asociados con la ansiedad, como temblores, sudoración, aumento de la frecuencia cardíaca, dificultad para respirar, tensión muscular, rubor, etc.

La buena noticia es que la ansiedad de rendimiento se puede enfrentar. Teniendo en cuenta que el éxito social, académico y laboral exige cada vez más la capacidad de comunicarse de manera efectiva, las personas que sufren este tipo de ansiedad no tienen que sufrir en silencio, o peor aún, evitar situaciones que de otro modo podrían disfrutar.

La ayuda para los que sufren de ansiedad de rendimiento pueden adoptar diferentes formas dependiendo de las necesidades y objetivos de cada persona. Casi todas las intervenciones, sin embargo, comparten algunas características comunes.

En primer lugar, el patrón de evitación se rompe gradualmente de modo que la situación temida puede ser confrontada, lenta y sistemáticamente. Esto no quiere decir que alguien que teme hablar en público de inmediato se enfrente a un largo discurso. En lugar de ello, la exposición a la situación temida se produce de una manera gradual.

Por otra parte, durante el proceso, el individuo es entrenado en los métodos de manejo de los aspectos físicos y cognitivos de la ansiedad. Esto suele incluir el uso de estrategias como el manejo del estrés, ejercicios de relajación y respiración, imaginación guiada o reestructuración cognitiva.

Si experimentas ansiedad al hablar en público u otras formas de ansiedad de ejecución y necesitas saber más acerca de las maneras de conseguir superar tanto el miedo como la evitación, debes considerar la posibilidad de acudir a un profesional de la salud mental.

Pero antes de recurrir a una ayuda profesional, te presentamos un manual de autoayuda, publicado por el Grupo ICE (Costa Rica), que en su colección “Desarrollo personal y laboral” nos ofrece un documento cuyo objetivo es ayudarnos a enfrentar con éxito cualquier tipo de intervención pública.

Para ello nos presentan “Diez estrategias que te enseñarán como convertir la tensión en energía y establecer una adecuada presencia personal”. Estas son las estrategias que podrás desarrollar en este breve pero eficiente manual:

1. Logra que la tensión se ponga de tu parte.
 2. Mantén el contacto visual.
 3. Pónte rápido en marcha.
 4. Expón las preguntas suavemente.
 5. Muestra los medios audiovisuales correctos.
 6. Navega a una distancia prudente del problema.
 7. Practica siempre que puedas.
 8. Utiliza el lenguaje corporal.
 9. Se natural.
 10. Comienza bien.

Descarga ahora esta Guía de especial interés práctico. Seguro que encontrarás de gran utilidad algunas de las estrategias que propone.

También te recomendamos la excelente charla de Julian Treasure sobre los modos de comunicación y la importancia de hacerte oir.


Fuente: este post proviene de Psicopedia, donde puedes consultar el contenido original.

¿Vulnera este post tus derechos? Pincha aquí.


Creado:



09/09/2016 00:09




¿Qué te ha parecido esta idea?
Excelente
Muy buena
Buena
Normal
Mala


 Esta información nunca debe sustituir a la opinión de un médico. Ante cualquier duda, consulta con profesionales.
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¿Quieres ser más proactivo y optimista? ¡Piensa globalmente!

En un mundo cada día más globalizado, nos encontramos normalmente con dos grandes categorías de respuestas ante el fenómeno global: Unos que se sienten cómodos y reforzados a medida que perciben como ...
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¿Sabes cómo distinguir a una persona altamente sensible?

¿Sabrías distinguir a una persona altamente sensible si la tuvieras ante ti? ¿Si convivieras con ella? ¿Si fuera tu compañera de clase, tu hijo o incluso tu pareja? ¿Es posible que tu mismo seas una p ...
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Cómo hacer frente a un matrimonio sin sexo

¿Un matrimonio sin sexo? No es nada raro ver cómo parejas que comparten su vida, que aparentemente se llevan bien, que no tienen problemas objetivamente importantes, que parecen sanas y razonablemente ...
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El propósito de la paternidad: madurez e independencia

Nadie sabe al instante cómo ser padre o madre. Los experimentos sobre la paternidad comienzan desde el mismo momento en que alguien toma la decisión de tener un hijo y continúan durante toda la vida. ...
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Salud
Sin categoría
salud
Estrategias eficaces de regulación emocional 

  El término regulación emocional se utiliza para designar todos aquellos procesos que tienen la función de cambiar cualquier emoción, sea esta positiva o negativa (Etxebarria, 2002). Hay autores que defienden que, en general, sí se puede afirmar que hay estrategias  de regulación emocional más adecuadas que otras. Así, algunos sostienen que lo ideal es que la persona disponga de un amplio reperto ...
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calidad de Vida
Estrés
Mindfulness

Psicoterapia
Terapia individual
Trastornos de ansiedad
angustia
Ansiedad
Consultas de psicoterapia
midfulness
psicoterapia online

...
La ansiedad, un monstruo dentro de nosotros

Entre los motivos de consulta más frecuentes se encuentra la angustia y la ansiedad, que se expresa en diversos síntomas físicos que resultan difíciles de manejar además de los emocionales. Pero ¿Qué es la ansiedad?  La ansiedad es una emoción caracterizada por el sentimiento de miedo, temor, aprensión, inseguridad, como consecuencia de que el individuo siente amenazados sus intereses, cuenta con ...
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Cómo Manejar la Ansiedad Competitiva en el Trabajo y la Academia: Tratamientos Naturales*

La ansiedad relacionada con la competitividad en el entorno laboral o académico es un desafío común que afecta a muchas personas en todo el mundo. La presión por destacar, competir y sobresalir puede generar estrés y preocupación. En este artículo, exploraremos esta cuestión y discutiremos tratamientos naturales para combatir la ansiedad competitiva de manera efectiva. ¿Qué es la ansiedad competi ...
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Mundo Psicología
ansiedad
Trastorno de estrés postraumático (TEPT) en niños: un problema real

Trastorno de Estrés Postraumático: síntomas, criterios diagnósticos, evaluación y tratamiento. Orientación Psicológica Psicólogos especializados en trastornos del neurodesarrollo. De acuerdo a datos de UNICEF, tan sólo en el año 2019 aproximadamente 41 millones de niños fueron afectados directamente por desastres naturales, crisis económicas, emergencias y conflic ...
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Superación de miedos
cómo hablar mejor ante la cámara
curso de PNL para la comunicación

curso online de oratoria
curso online PNL superar miedos
mejorar mi comunicación en vídeo
miedo a hablar en público
perder miedo a hablar en público
PNL para comunicación eficaz
superación de 

...
Ideas para vencer tu miedo a hablar en público

No es ningún secreto. Durante años uno de mis mayores miedos era el miedo a hablar en público, pánico o miedo escénico... Lo suelo contar mucho y si lo hago es porque en mi caso particular suponía un verdadero problema, un obstáculo tanto a nivel personal como profesional. Recuerdo que durante mi curso de coaching, en una pausa de café le pregunté a mi profesora de Inteligencia Emocional: "Ma ...
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mundo psicología
ansiedad
dismorfia corporal
Dismorfia corporal: cuando la imagen se convierte en obsesión

Síntomas, causas y tratamiento de la dismorfia corporal.
La dismorfia corporal es un trastorno psicológico que se caracteriza por una preocupación excesiva y obsesiva por algún defecto percibido en el aspecto físico de una persona. Quienes padecen este trastorno tienen una imagen distorsionada de sí mismos y se sienten extremadamente angustiados y avergonzados por su apariencia.
Síntomas y ...
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Psicología
¿Qué es el trastorno de ansiedad generalizada?

decidoestarbien.com El trastorno de ansiedad generalizada es una emoción natural que todos experimentamos en ciertas situaciones de la vida. Sin embargo, cuando esta emoción se intensifica y se prolonga en el tiempo, puede convertirse en un trastorno grave conocido como Ansiedad Generalizada (TAG). En este artículo, exploraremos en profundidad qué es la ansiedad generalizada, sus causas, síntomas ...
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EMPRENDEDORES
emprendedor
hábitos

los 10 problemas
problemas
problemas de salud

...
Los 10 problemas de salud más comunes a los que se enfrentan los emprendedores

Ser emprendedor tiene muchísimas ventajas. Entre otras, tienes la oportunidad de ser tu propio jefe. Trabajas donde tu quieras, te pones tus propios horarios… Una maravilla, verdad? Sin embargo, de no gestionarlo bien, el costo en mala salud (y poco tiempo) puede ser muy elevado. Demasiado incluso. Por ello, en este artículo vas a descubrir los 10 problemas de salud más comunes a los que ...
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psicología
salud
Cómo evitar la ansiedad: 10 consejos útiles

Cómo evitar la ansiedad: 10 consejos útiles
No te quedes en la cuneta y aplica estos 10 consejos cuando tengas un cuadro de ansiedad
Como evitar la ansiedad en tu vida Hoy vas a aprender cómo evitar la ansiedad desde diversas formas de entender este trastorno. Muy a menudo nos metemos de lleno en algún problema o cualquier situación algo estresante y, sin saber muy bien cómo, nos encontramos de g ...
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Ansiedad
¿Qué hacer cuando la ansiedad se convierte en incapacitante?

Tiempo de lectura: 4 minutosTodos utilizamos de forma habitual el término ansiedad haciéndolo frecuente en nuestro vocabulario diario. Reconocemos fácilmente ciertas situaciones ansiógenas como ir a un examen, una entrevista de trabajo, hablar en público, rupturas de pareja así como las manifestaciones que subyacen a las mismas. Pero en este post vamos a ir más allá: vamos a hablar sobre la ansied ...
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¿Qué es un seguro de salud y por qué nos puede cambiar la vida?
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Cómo prepararte para la primavera si tienes alergia
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7 tips para acelerar el metabolismo
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¡Puedes fortalecer tu sistema inmunitario naturalmente!
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Cómo adaptarse a los cambios de temperatura sin sufrir
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¿Abdomen inflamado? Quizás estás combinando mal los alimentos
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Cómo eliminar tu papada sin esfuerzo















Ideas que mejoran tu vida, S.L. Todos los derechos reservados.


	Publicidad
	Contactar
	Aviso legal
	Política de privacidad
	Política de cookies










