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VORBIREA iN PUBLIC

1. Descopera oratorul din tine

Indiferent de profesie, probabil ca la
avea ocazia sa vorbesti in public. Poate fi
sedinte, pentru cinci persoane, sau la o
pentru 100. In afara mediului profesional, ti
vorbesti la o petrecere sau chiar la o nunta.
situatie, vorbitul in public poate fi foarte
studiile aratd cd aceasta e cea mai mare
oameni. In plus, poate fi greu si
simtim, deoarece ne temem cd oamenii ne

crede cd nu suntem buni pentru postul

un moment dat vei
intr-o sald mica de
conferintd mare,
se poate cere sa
Indiferent de
stresant. De fapt,
temere a multor
recunoastem  ce
vor judeca sau vor

nostru, desi avem

suficienta experienta.

Daca asa este, nu esti singur. Chiar si profesorii sau
actorii cu ani de experientd iti pot spune cd incd mai simt faimosii fluturi in stomac inainte sa apara
in fata publicului. Aceste emotii sau aceastd energie le aminteste ca vor sd facad o treaba buna si ca

sunt acolo dintr-un anumit motiv.

Cu toate astea, dupd multi ani de exercitiu si planificare corectd a unui curs sau a unei
aparitii, am Invatat sa-mi controlez emotiile, iar acum le folosesc In avantajul meu. Privesc fiecare
astfel de ocazie ca pe o aparitie intr-un spectacol: in functie de context, ITmi asum un anumit
personaj sau joc un rol. In functie de public, pot fi serios sau amuzant. Atunci cand tratezi discursul

ca pe un spectacol, poti sa te concentrezi mai bine asupra continutului.

Nu trebuie sa fii carismatic sau extrovertit ca sd fii un bun vorbitor in public. Secretul unei
prezentdri reusite e pregdtirea. Ea iti permite sd te axezi pe ceea ce vorbesti, pe momentul si pe
scopul cu care vorbesti. Daca restrangi toate elementele, te familiarizezi cu subiectul; astfel, poti nu
doar sd sustii o prezentare mai concisa, ci si sd reduci teama de necunoscut. lar in ziua discursului

vel avea mai putine emotii si mai multa incredere.
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Pregdtirea nu se limiteaza la subiectul prezentarii. Ca sd ai succes trebuie sa-ti incalzesti
corpul si corzile vocale si sa intri 1n starea de spirit potrivita. Acesta e secretul. Corpul si mintea
sunt instrumentele folosite pentru a ne transmite mesajul. Cu céat aparem mai relaxati si mai naturali,

cu atat mai mult succes vom avea in a atrage si a pastra atentia publicului.

Fiecare porneste de la alt nivel, insa vei fi invatat ca, folosind instrumentele potrivite, oricine

poate deveni un bun orator.

DISCURSUL. Aspecte introductive

Discursul reprezinta obiectul retoricii, partea cea mai importanta a acesteia. Deci, el trebuie
studiat, cercetat, aflata metodologia elaborarii si sustinerii lui. Chiar daca exista mai multe tipuri de
discurs (judiciar, politic, parlamentar, didactic, de ceremonial etc.) si stilul autorilor diferit, totusi
exista anumite reguli ce trebuie respectate cu ocazia

pregatirii si expunerii unui discurs.

A. Defineste obiectivul discursului

Atunci cand iti pregatesti prezentarea, primul lucru la care sa te gindesti este persoana

care ti-a cerut sa o sustii.
Care este relatia voastra si care e rolul sdu? Este managerul tau, un coleg sau o cunostinta?

Dupa ce ai facut asta, trebuie sa gasesti cat mai multe

raspunsuri la urmatoarele Intrebari: cine, cum, cand, ce si de ce?

Aceste raspunsuri te vor ajuta s creezi un plan bine
definit si sd-ti adaptezi discursul la public. O prezentare cat mai

relevanta te va ajuta sd atragi si sd mentii atentia publicului. / \
Sa incepem cu prima intrebare: cine?

Cu cine vei vorbi? Va fi un grup de 200 de oameni, de 20 sau de 5 oameni ? In functie de
dimensiunea publicului, vei stabili si modul in care iti sustii prezentarea. Intrebi-te, apoi, cat de
familiarizati sunt cei din public cu subiectul pe care il vei prezenta. Sunt incepatori sau experti? Vei

vorbi unui public specializat in tehnologie, unei sali pline de manageri sau unui grup de studenti?
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Daca stabilesti segmentul demografic, iti vei putea adapta vocabularul in consecintd. Nimic
nu e mai rau decat sa participi la o prezentare la care vorbitorul presupune ca publicul are exact
aceeasl experientd si aceleasi cunostinte ca el. Inevitabil, te rdtdcesti in jargon, iti pierzi

concentrarea si Tncetezi sa-1 mai asculti.
Cum se va face prezentarea?

Va fi fata in fata? La distanta sau online? Live? Va fi inregistratd in prealabil? Trebuie sa iei
in calcul echipamentul pe care-1 vei avea la dispozitie. Vei avea un microfon? Va fi unul fix sau
mobil? Vei putea folosi slide-uri pentru prezentare? Vei avea si un proiector? Vei avea o

telecomanda sau va trebui sa aduci una?

In functie de aceste raspunsuri, gesturile tale vor diferi. In plus, vei sti daca iti poti aduce

notite.
A treia intrebare este ,,cand?”.

Cand trebuie sa tii prezentarea? Cat de lung trebuie sa fie discursul? Va dura doua ore, una
sau cinci minute? Odatd definite data si durata prezentarii, vei sti cat timp ai la dispozitie ca sa te

pregatesti.
Urmatoarea intrebare e ,,ce?”.

Despre ce vei vorbi, mai exact? Poate parea evident, dar e important sa poti pregiti un
discurs bine structurat. Asta inseamni s nu te lasi distras de amanuntele irelevante. In final, cea
mai importanta Intrebare e ,,de ce?”. De ce ti s-a cerut sa tii aceasta prezentare? Ce te face sa fii
persoana cea mai potrivita pentru asta? Esti expert in domeniu? Ai experientd de impartasit? Poate

ca ai anumite calitati care pot aduce prezentarea la viatd, cum ar fi simtul umorului.
Ideea e cd trebuie s stii de ce esti acolo. Ca sad informezi, sa predai sau sa inspiri publicul?

Scrie toate aceste informatii. Ideile si planurile tale vor proveni din raspunsurile la aceste

intrebari. In plus, ele vor constitui structura schitei tale.

Iata un truc pentru inceput: creeaza doud coloane, ,,Inainte” si ,,Dupa”. In coloana ,,Inainte”,
scrie tot ce crezi ca stie publicul inainte de prezentare. In coloana ,,Dupd”, noteazd tot ce vrei sa
retind din discursul tdu. Apoi uneste cele doud coloane printr-o a treia, situatd la mijloc. Aici vei

scrie continutul prezentarii. Incearca!
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B. Structura discursului. Tipare pentru structurarea unui discurs

Nu exista niste reguli batute in cuie pentru a scrie un discurs perfect. Nici planuri, scheme
sau grafice care sa se aplice oricarui vorbitor; cu toate acestea, iata cateva planuri de discurs care se
pot dovedi utile in anumite imprejurari.

De obicei, discursul se poate construi dupa acest tipar:

1. Enuntarea datelor.

2. Comentarea acestora.

3. Discutarea lor in amanunt.

Multi au gasit ca urmatorul plan este util si cu adevarat stimulator:

1. Prezentarea unei situatii problematice.
2. Expunerea unei solutii care sa remedieze situatia.
3. Apelul la implicarea celor din jur.

Sau, altfel spus:

1. Iata o situatie care trebuie remediata.

2. Trebuie sa facem cutare si cutare.

3. Trebuie sa ma ajutati din urmatoarele motive.

Acest plan este concis si totusi diferit de celelalte:

1. Asigurati-va ca ati captat atentia publicului.
2. Castigati-i increderea.
3. Enuntati datele; impartasiti celor din public atuurile solutiei voastre.

4. Apelati la motivatiile care ii determina pe oameni sa reactioneze.

Oricare va fi tema discursului, de obicei oratorul incepe printr-o introducere, menita sa-i
pregateasca pe ascultatori in spiritul propriilor opinii, apoi el face cunoscut subiectul discursului,
expunand faptele care au contingenta cu acesta, prezinta argumentele adecvate care sustin propria
opinie si pe cele care combat parerea adversarului; daca se impune si mai este timp, el face apel la
sentimentele auditorului. Dupa ce epuizeaza toate problemele, incheie printr-o peroratie, o
concluzie rezumativa cu implicatii afective.

In raport cu aceste obiective pe care le urmareste discursul in mod succesiv, retorii au

sistematizat elaborarea sa pe urmatoarele segmente:
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a. - introducerea (lat. introducerem): debutul direct, inceputul ce inseamna declararea deschisa a
telului pentru care oratorul ia cuvantul si insinuativ, presupune o digresiune, avand in vedere
inaderenta auditoriului la specificul cauzei.

b. - naratiune (lat. narratio, grec. diegesis)

c. - argumentare (lat. argumentatio, grec. pistis)

d. - peroratie (lat. peroratio, grec.epilogos).

a. Introducerea trebuie sa fie adecvata continutului si sa fie naturala, de aceea redactarea ei
se face dupa ce a fost elaborat planul discursului si am meditat asupra materialului. In felul acesta
subiectul Tnsusi ne va sugera cum sa incepem discursul. O atentie deosebita trebuie acordata inca
din aceasta faza unei exprimari foarte corecte, auditoriul fiind mai inclinat ca oricand spre critica n

acest prim moment al contactului cu discursul.

Oratorul nu trebuie, din aceeasi cauza, sa faca uz de prea
multe mijloace stilistice, ele iesind usor in evidenta, ostentativ s-ar putea crede, ceea ce determina o
diminuare a persuasivitatii pe

parcurs. Modestia este indicat sa fie scoasa in evidenta, in mod direct, ca de altfel pe tot parcursul
discursului, ea trebuie sa se faca remarcata in priviri, in gesturi, in tonul vocii.

Ce se poate spune 1n aceasta faza incipienta a discursului, care sa puna auditoriul intr-o
dispozitie favorabila oratorului?

Intre locuitor si destinatar se va crea un fluid de simpatie favorabil comunicarii. De aceea
tonul ales la inceput, maniera stilistica trebuie sa permita aceasta evolutie ulterioara, aceasta
progresie. De obicei, introducerea e facuta pe un ton calm, iar emotia se naste in raport cu
prezentarea faptelor. Introducerea are rolul de poarta deschisa catre sentimentele pe care oratorul isi
propune sa le trezeasca ulterior, prin desfasurarea discursului; de acum trebuie sa cream premisele
favorabile in spiritele ascultatorilor.

Ca lungime introducerea trebuie sa fie proportionala cu intinderea discursului; nu cladim o

poarta monumentala la o constructie mica.
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Anumiti autori prevad intre introducere si naratiune enuntarea subiectului si diviziunea
acestuia pe puncte, astfel anuntand principalele puncte pe care le vom trata, se faciliteaza sarcina
auditoriului, cu conditia ca punctele si subpunctele sa nu fie In numar prea mare (3-5), iar continutul
acestora sa fie distinct, exprimat concis si limpede. Ordinea lor e cea naturala, de la simplu la
complicat.

b. Urmatorul segment al discursului 1l formeaza naratiunea, o expunere a faptelor ce
serveste la comunicarea unor date privitoare la cauza sau la subiectul tratat; este adesea o parte
foarte importanta a discursului si solicita o atentie speciala.

Pe langa faptul ca nu e intotdeauna usor sa povestesti bine si cu talent, faptele narate de
orator trebuie sad-i serveasca drept baza pentru toate rationamentele sale ulterioare. Sa scoti in
evidenta circumstantele favorabile si sa estompezi pe cele dezavantajoase cere multa pricepere si
inteligenta. Dar, daca se simte mestesugul, cauza e compromisa, fiindca apare neincrederea in buna
credinta a oratorului.

Calitatile principale pe care trebuie sa le aiba o buna naratiune sunt: claritatea,
probabilitatea, concizia. Un singur fapt, o singura circumstanta ramase obscure si, prin urmare,
nelamurite sunt suficiente ca sa distruga efectul tuturor rationamentelor oratorului. E necesara o
atentie sporita la precizarea numelor, a datelor, locurilor si a tuturor celorlalte imprejurari in
care s-au petrecut faptele evocate.

Pentru a avea un caracter probabil, verosimil, in naratiune trebuie descrise caracterele
persoanelor amintite, aratdnd ca actiunile acestora constituie consecinte ale unor cauze naturale,
pentru a avea credibilitate.

c. Argumentarea urmeaza intotdeauna dupa naratiune, ea fiind momentul dovedirii si al
respingerii, cand este desfasurat intregul arsenal de probe materiale si de argumente propriu-zise.
Telul principal al celui care vorbeste este de a dovedi auditoriului ca un lucru este adevarat, just sau
bun si de a determina adeziunea acestuia.

In legatura cu argumentele, trebuie avute in vedere trei aspecte: gasirea - inventarea lor -
dispunerea si modul de exprimare, de prezentare, gratie caruia sa capete mai multa forta.

Gasirea lor e punctul esential, baza argumentarii. Argumentele trebuie extrase din fondul
cauzei, sfaturile utile In legatura cu argumentele se refera la dispunerea si desfasurarea acestora in
discurs.

Prezentarea argumentelor poate fi facuta analitic sau sintetic. In primul caz, oratorul nu
divulga telul spre care tinde si-i conduce pe ascultatori pas cu pas catre concluzia dorita, mergand

de la un adevar clarificat la altul, pana ce devine evident ca aceasta concluzie este consecinta alteia
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asupra careia s-a convenit. Maniera sintetica de argumentare porneste de la enuntarea tezei ce
trebuie dovedita, apoi urmeaza succesiv diferite tipuri de argumente pana cand auditoriul va fi
complet convins de ceea ce sustine oratorul.

Vorbitorul trebuie sa se transpuna in situatia ascultatorilor si sa vada ce efect ar avea asupra
lui cele pe care vrea sa le transmita acestora. Argumentarea este baza discursului. Ca sa aiba rasunet
in constiinta destinatarului, trebuie respectate cateva reguli, dintre care prima este aceea de a nu
amesteca argumente care au origine diferita.

Adevarul, datoria si interesul - trei mari probleme general umane, iar argumentele
referitoare la ele au fiecare specificul lor, pe care trebuie sa si-1 pastreze distinct In argumentare.

A doua regula se refera la prezentarea gradata. Putem risca un debut cu argumente mai slabe,
pentru a ne ridica treptat si a dezvolta spre final intreaga forta a celor mai solide, mai puternice.
Uneori, neavand la indemana prea multe argumente, e preferabil sa-1 prezentam mai intai pe cel de
necombatut pentru a impresiona auditoriul.

In al treilea rand, daca avem argumente puternice si concludente, ele trebuie prezentate
separat, in mod distinct, insistand asupra fiecaruia in parte pentru a-i releva intreaga semnificatie.

In sfarsit, este recomandabil sa nu lungim prea mult argumentarea si nici sa multiplicam la
nesfarsit numarul argumentelor noastre; intr-un asemenea caz, am trezi suspiciuni fata de cele aflate
in discutie, slabind increderea auditoriului.

d. Ultima parte a oricarui discurs este peroratia, epilogul, care poate fi destul de extinsa
in mai multe parti (amplificare, apel la afectivitate, recapitulatie). Peroratia este segmentul in care
pateticul se imbina cu argumentarea, momentul specific retoricii, prin excelenta.

Ca sa obtinem adeziunea, trebuie sa vorbim sentimentelor auditoriului si sa le punem in
miscare, deoarece afectele sunt marile resorturi ale actiunilor umane. Locul
N

cel mai adecvat spre a ne adresa sentimentelor auditoriului este peroratia;

oratorul trebuie sa izbeasca imaginatia ascultatorilor atunci cand se
asteapta mai putin, transmitandu-le propria lui emotie prin cuvinte simple
si lipsite de afectare, fara efecte cautate. In semenea situatie trebuie sa ne

abtinem de la consideratii generale, de la comparatii care intrerup fluxul

emotional. De asemenea, nu trebuie prelungit acest moment: emotiile prea
vii nu au durata mare.
Finalul desavarseste lucrarea”, spune un dicton latin, pe care trebuie

sa-1 luam 1n considerare atunci cand ne hotaradm sa incheiem un discurs.



Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

**u
.

g *

C. Metodologia de redactare si pregitire a discursului

In functie de stilul oratorului, subiectul unui discurs poate fi gandit dinainte, meditat in
timpul redactarii sale sau chiar n timpul rostirii, daca oratorul are o mare capacitate de a improviza.
La fel de bine discursul poate fi redactat si pe parcursul documentarii asupra cauzei. Insa indiferent
de subiectul tratat, este necesar sa se faca urmatoarele trei operatii:

- sa identificam ce avem de spus (sau de scris) - inventiunea;

- sa punem intr-o anumita ordine ideile gasite - dispozitiunea;

- sa selectam cei mai potriviti termeni pentru a exprima aceste idei - elocutiunea.

Fiecare orator isi alege modalitatea de lucru in raport cu puterea sa de memorare (daca retine
mai usor cuvantul rostit, pe cel gandit sau pe cel scris). Desigur ca meditarea subiectului este facuta
cu scopul de a furniza materiale pentru memorie. Daca meditam pentru a lua o decizie, actul
meditarii va avea ca obiectiv sensul discursului.

Daca reflectam asupra compozitiei, asupra elaborarii discursului, actul meditarii are 1n
vedere forma acestuia. Atunci cand oratorul mediteaza cu voce tare sau in timp ce redacteaza
discursul, nu e necesar sa dea reflectiilor sale o forma definitiva, meditatia trebuind sa se produca
asupra fondului mai intdi si abia apoi asupra formei. Inainte de a sti cum va arata discursul, trebuie
sa stim ce va contine el.

Oratorul trebuie sa scrie totul dintr-o data, rapid, mergand pana la capatul rationamentelor
sale, fara sa se intrerupa pentru a reciti ce a scris. Aceasta modalitate de redactare ofera doua
avantaje: subiectul este tratat Tn ansamblul sau, in aspectele sale generale si n acelasi timp efortul
oratorului il anticipeaza pe acela pe care va fi nevoit sa-1 faca in momentul rostirii discursului.
Atunci el va trebui sa trateze subiectul dintr-o data, in flux continuu, in intregul sau.

Dupa aceasta prima redactare a materialului, se poate interveni asupra textului, la o noua
lectura, decupand, retusand, reluand fiecare punct si dezvoltandu-1 etc. in aceasta etapa a redactari,
cu cat simtul autocritic va fi mai ascutit si judecata mai obiectiva, cu atat rezultatul efortului depus
va fi mai eficient.

Discursul trebuie rostit In Intregime, iar nu pe fragmente, Tnainte de a fi sustinut, pe un ton
cat se poate de natural si cat mai aproape de atmosfera reala, pentru a fi retinut cu usurinta. Un
discurs este o opera in sine, care se asambleaza din introducere, naratiune, argumentare si peroratie.
Oratorul trebuie sa se hotarasca dinainte daca va redacta intregul discurs si in acest caz va trebui sa-
| mediteze si sa-1 proiecteze in mintea sa, in Intregime - sau daca va trasa numai liniile generale, iar

atunci se va limita strict la aceste linii, ca la o schema.
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Cugetand asupra formei, e necesar sa avem idei clare, precise, iar forma va fi repede gasita.

Rostirea prealabila poate fi mai moderata, dictia mai putini accentuata si taria vocii redusa.
Insa daca presupunem prezenta publicului, atunci trebuie sa actionam ca in realitate, sa nu
abandonam finalizarea unei amplificari pentru a incepe alta, sa terminam frazele incepute si sa nu
lasam argumentele doar schitate.

Aceste conditii sunt necesare nu numai pentru ca gandirea capata claritate daca
rationamentele sunt duse pana la capat, dar si pentru ca fiecare din partile acestor rationamente
castiga o valoare individuala.

Printr-un efort de memorie putem enumera succint partile succesive ale unui rationament,
dar memoria poate sa fie infidela tocmai Tn momentul sustinerii pledoariei, atunci cand i se cere sa
redea aceste parti cu pauze intre ele. Multe lacune ale memoriei isi au sursa tocmai in ignorarea
acestei observatii. Este necesara repetarea discursului in fata oglinzii sau nu? Acest lucru il priveste
pe fiecare.

Pregatirea discursului din punct de vedere formal este o chestiune esentiala. Nu exista o
regula absoluta care sa ne ajute sa dam forma adecvata unui discurs si oricare orator va ajunge la ea
in functie de calitatile si inclinatiile sale.Totusi, trebuie sa fie precis ce anume vrea sa spuna, chiar
daca nu stie cum o va face. Chiar oratorii cu simt al improvizatiei exceptional trebuie sa se
lamureasca in prealabil asupra celor ce vor fi rostite, chiar si cu putin timp nainte, altminteri oricat
de buni ar fi, efortul de intuitie si de adaptare la public este infinit mai mare decat acela de
pregatire, facut anterior. Marii oratori, ramaneau ore in sir in fata unei coli de hartie, visand sau
scriind, inainte de a trece la rostirea celebrelor lor tirade oratorice.

Memoria este implicata n actul oratoric in trei directii: exista o0 memorie a ceea ce a fost
gandit, o memorie a ceea ce a fost rostit si 0 memorie a ceea ce a fost scris. Exista oratori care pot
sa regandeasca ce si-au imaginat odata, deci pot sa regaseasca urmele lasate de propria lor gandire.
Dimpotriva, alti oratori au memoria cuvintelor rostite, asa Incat ei trebuie sa-si pregateasca
discursul fie perorand, solitari, fie vorbind in fata prietenilor sau a familiei. Exista oratori cu
memorie vizuala pentru care conteaza forma scrisa a cuvintelor, foaia de hartie pe care au fost

scrise, asezarea in pagina, toate acestea revenind in memorie in momentul rostirii discursului.

D. Repetitia este mama invatarii

Nu e de ajuns insa o repetitie mecanica, papagaliceasca. Repetitia inteligenta, in concordanta

cu trasaturi bine stabilite din mintea voastra, este ceea ce va trebuie. Persoana care sta si repeta
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acelasi lucru pana ce i se fixeaza in memorie foloseste de doua ori mai mult timp si energie decat ar
fi necesar daca ar face-o la intervale precise.

Aceasta ciudatenie a mintii poate fi explicata prin doi factori. Mai intai, in intervalele dintre
repetitii, subconstientul nostru este ocupat sa gaseasca idei asociative. In al doilea rand, mintea
solicitata la intervale de timp nu este obosita printr-o repetare fara pauza.

Totusi, niciun om de bun-simt nu-si va amana pregatirea discursului pentru seara dinainte de
a-1 expune. Daca va proceda in cele din urma astfel, memoria lui nu va functiona decat la jumatate
din capacitate.

Iata o descoperire foarte utila in legatura cu felul 1n care uitam. Experientele psihologice au
aratat in mod repetat ca din ceea ce invatam uitam mai mult in primele opt ore decat in urmatoarele
treizeci de ore. Deci, inainte de a intra intr-o sedinta, fie ca este vorba de una de afaceri sau de una
cu parintii, ori de o intalnire la club, pana sa incepeti discursul, revizuiti-va datele, ganditi-va la idei

si reimprospatati-va memoria.
E. Cum sa retineti punctele importante ale discursului vostru

Exista numai doua modalitati prin care ne putem aminti ceva: mai intai, printr-un stimulent
exterior, si 1n al doilea rand printr-o asociere cu ceva care exista deja in mintea noastra. Aplicata la
situatia de fata, aceasta metoda presupune ca va puteti aminti mai intai ideile pe care vreti sa le
subliniati, datorita unor stimuli exteriori, cum ar fi notitele, reusind apoi sa le asociati cu ceea ce
aveti deja fixat in minte. Acestea insa trebuie sa fie aranjate intr-o ordine cat se poate de logica, in
asa fel incat primul lucru sa duca inevitabil la urmatorul, iar cel de-al doilea la al treilea, asa cum
orice usa duce spre o alta usa.

Exista totusi o metoda de asociere a punctelor principale, o tehnica simpla, rapida, dar nu
neaparat infailibila. Ma refer la folosirea unei fraze fara sens. Orice grup de idei poate fi constituit
intr-o fraza, si cu cat fraza este mai caraghioasa, cu atat va fi mai usor de retinut.

I. Cand incepem sa invatam ceva nou nu facem
niciodata progrese inca de la inceput, ci in
timp. Exista o perioada de salturi abrupte, urmata de una
stationara. Ba chiar putem da inapoi si pierde o parte din
’)) terenul deja castigat. Intervalele de stagnare sau de
Y regresie sunt bine cunoscute de psihologi. Acestea se

numesc ,,linii drepte in curbele invatarii". Cursantii de la cursurile de oratorie pot sa bata pasul pe
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loc si saptamani intregi. Ne putem stradui mult timp fara a fi in stare sa depasim aceste ,,linii
drepte" si pornim pe o curba ascendenta. Unii, fara sa-si dea seama de felul ciudat in care se fac
progresele, se descurajeaza si renunta la orice efort. Acest lucru este regretabil, pentru ca, daca ar
persevera, daca ar exersa in continuare, ar constata ca s-au ridicat ca un avion, facand niste progrese
enorme peste noapte.

2. S-ar putea sa nu fiti in stare sa vorbiti fara o oarecare nervozitate, mai ales la inceput. Dar
daca veti persevera, curand veti scapa de toate, mai putin de frica de debut. Insa, dupa cateva
secunde, va disparea si aceasta.

3. Nimeni nu trebuie sa se ingrijoreze pentru deznodamantul studiilor sale, cu conditia sa fie
preocupat permanent de ceea ce studiaza, fara sa-si piarda increderea. Cei care au avut succes nu au
fost persoane cu un talent innascut. Dar dand dovada de perseverenta si de hotarare, au reusit. Au
continuat si au ajuns unde si-au propus.

4. Ganditi-va la reusita atunci cand va propuneti sa vorbiti In public. In acest caz, veti face

tot ce e necesar pentru a reusi.

Indiferent de procedeul utilizat In pregatirea unui discurs, oratorul trebuie sa se bazeze pe
redactarea lui in scris si aceasta, in primul rand, pentru a-si perfectiona stilul. Prin scris, el introduce
in cuvantarea sa ordine, claritate si logica. De asemenea, redactarea scrisa a discursului are ca efect
evitarea repetitiilor de cuvinte, a impuritatilor de limbaj, In concluzieo conciziune mai mare a
stilului.

Deci, 1n cazul in care elaborarea in scris a unui discurs se face in vederea rostirii lui si nu
pentru lectura, am mentionat deja, e necesar sa scriem asa cum vorbim, dupa care sa recitim textul.
In acest mod se pot urmari meandrele gandirii, neimplinirile exprimarii - repetitii, idei neterminate,
aproximari, contradictii etc. Desigur, recitirea si redactarea ulterioara pot parea penibile si
descurajante pentru orator. In acest mod, putem remarca toate neimplinirile de care sufera
exprimarea noastra, specificul propriului stil.

Retorica foloseste aceleasi argumente ca si logica, dar intr-un mod mai flexibil, adaugandu-
le ornamente stilistice.

a. Silogismul - argument compus din trei propozitii, dintre care a treia (concluzia) este
dedusa din prima (M - premisa majora) prin intermediul celei de-a doua (m - premisa minora):

b. Entimema- silogism incomplet si mai rapid, in care una dintre premise este subinteleasa:
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¢. Dilema - argument prezentand spre alegere adversarului doua propozitii, dintre care una
este Tn mod necesar adevarata daca cealalta e falsa si din care se trag fie doua concluzii (dintre care
trebuie acceptata una), fie aceeasi concluzie pentru fiecare dintre cele doua ipoteze.

d. Epicherema - rationament silogistic in care fiecare premisa este insotita de dovada sa.

e. Inductia - rationament care consta in extragerea unei concluzii generale dintr-unul sau
mai multe rapoarte particulare.

f. Exemplul - ¢ un argument ce se bazeaza pe fapte analoge cu acela pe care vrem sa-l
demonstram, e un silogism oratoric in care premisa majora e demonstrata de un exemplu care
constituie al patrulea termen.

F. Cum sa incepi un discurs

Lucrul cel mai important este sa faci o introducere care sa capteze atentia imediat. Inseamna
sd pregatesti intotdeauna din timp aproape cuvant cu cuvant atat introducerea, cat si finalul unei
cuvantari.

Un asemenea plan ia timp, presupune gandire si necesita vointa. Activitatea intelectuala este
un proces dificil. Novicele isi pune, de obicei, toata increderea in inspiratia de moment, asumandu-
si toate consecintele.

1. Introducerea unui discurs este dificil de facut. Introducerea are o importanta capitala,
pentru ca mintea publicului este odihnita si relativ usor de impresionat. Introducerea are o pondere
mult prea mare pentru a fi lasata la intamplare; trebuie lucrata cu grija dinainte.

2. Introducerea trebuie sa fie scurta, sa fie trasata doar printr-o fraza sau doua. Uneori poate
lipsi cu desavarsire. Intrati direct in subiect folosind cat mai putine cuvinte. Nimeni nu va avea
obiectii.

3. Incepatorii sun tentati sa spuna mai intai o poveste amuzanta sau sa se scuze. Ambele
solutii sunt, in general, nepotrivite. Anecdotele trebuie sa aiba legatura cu subiectul, sa nu fie spuse
doar de dragul de a spune ceva. Nu va cereti niciodata scuze, acestea vor fi interpretate ca o insulta
adusa publicului, care se va plictisi. Treceti direct la ceea ce aveti de spus. Exprimati-va repede si
stati jos.

4. Un vorbitor poate castiga imediat atentia publicului prin:

a. Starnirea curiozitatii;
b. Istorisirea unei povesti de interes general;
c. Incepeti printr-un exemplu tipic;

d. Folosirea unui obiect;
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e. Puneti o intrebare;
f. Rostiti un citat celebru;
g. Aratati cum subiectul propus afecteaza in mod direct interesele vitale ale publicului;
h. Incepeti prin a povesti intamplari socante.
5. Introducerea nu trebuie sa fie prea protocolara. Nu o incorsetati. Trebuie sa para libera,
intamplatoare, inevitabila. Acest lucru se poate obtine referindu-va la o intamplare sau la un loc

familiar pentru cei din public.

G. Cum sa inchei un discurs

Introducerea si finalul sunt lucrurile cele mai complicate In aproape orice activitate pe care
incercam sa o stapanim. Incheierea reprezinta punctul cu cea mai mare importanta strategica intr-un
discurs; ceea ce spui la sfarsit, ultimele cuvinte, rasuna in urechea celor care le asculta — si
probabil ca vor fi cel mai greu de uitat.

Care este greseala cea mai des intalnita?

Mai intai, ar fi cei care termina asa: ,,Cam asta este tot ce am avut sa va spun despre acest
subiect, asa incat am sa ma opresc." Aceasta nu este o incheiere, ci este o greseala. Miroase a
amatorism. E aproape de neiertat. Dacd numai atat ati avut de zis, de ce nu incheiati frumos, rotund,
de ce nu va opriti atunci, fara sa mai spuneti ca trebuie sa va opriti? Procedati astfel si lasati
publicul sa judece daca asta este tot ce ati avut de relatat.

Apoi, exista si vorbitorii care spun tot ce au de spus si nu mai stiu sa se opreasca. Asa incat
ajunge sa se invarteasca in cerc, spunand mereu acelasi lucru, repetandu-se si lasand o impresie
proasta... Remediul? Finalul trebuie sa fie planuit in liniste si calm dinainte.

1. Incheierea este categoric cel mai important element strategic al unui discurs. Ceea ce se
spune in incheiere este retinut pe o perioada mai lunga.

2. Nu incheiati cu expresia: ,,Cam asta este tot ce am avut sa va spun despre acest subiect,
asa incat am sa ma opresc aici." Opriti-va, dar nu vorbiti despre asta.

3. Planuiti-va cu grija incheierea. Trebuie sa stiti aproape cuvant cu cuvant cum veti incheia.
Faceti o incheiere frumosa, rotunjiti discursul, nu ldsati colturi taioase sau abrupte.

4. Sapte modalitati de a incheia un discurs:

a. Rezumati, restrangeti, subliniati pe scurt principalele puncte pe care le-ati evidentiat.
b. Indemnati la actiune.

c. Faceti publicului un compliment sincer.
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d. Starniti macar o data rasul.
e. Citati un vers potrivit.
f. Folositi un citat din Biblie.
g. Construti un punct culminant.
5. Faceti o introducere si o incheiere potrivite. Dupa aceea, concepeti discursul. Opriti-va

intotdeauna inainte ca publicul sa se plictiseasca.
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3. Aprofundeaza limbajul corporal

Atunci cand sustii o prezentare sau un discurs, continutul este extrem de important. Totusi,
multe persoane uitd sau nu inteleg faptul ca si corpul lor transmite mesaje publicului. Numim acest
lucru limbajul trupului sau comunicare non-verbald, iar pozitia corpului si a picioarelor, miscarile

bratelor si expresiile faciale sunt parte integranta a sa.

De exemplu, de stres, poate incrucisezi bratele sau dai din picior. Din pacate, publicul poate
intelege din aceste gesturi ca te-ai plictisit sau ca nu vrei sa fii acolo, fapt care iti poate da un aer

neprofesionist. Sa analizdm cateva moduri in care ne putem imbunatati limbajul trupului.

Poate fi dificil sa stai in picioare si sa vorbesti, mai ales daca nu te-ai obisnuit cu acest lucru.
Avem tendinta sd obosim s$i sd ne mutdm greutatea de pe un picior pe altul, sd ne incrucisam
picioarele sau sa dansam putin. Astfel, publicul capatd impresia de instabilitate, disconfort sau chiar

stangacie.

Ca sa corectdm aceste lucruri, trebuie s ne gasim un centru, adicd sd avem o pozitie clara si

stabild, care ne da un aer de incredere si forta.
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Stai cu picioarele la o distantd putin mai mare decat litimea soldurilor. Pastreaza-ti
flexibilitatea si relaxarea. Picioarele nu trebuie sa fie incordate, iar genunchii nu sunt ficsi. Evita
statul Incovoiat; tine spatele drept si capul indreptat spre cer. Imagineaza-ti ca ai un fir invizibil care
te trage in sus. Ideea de a-ti gdsi un centru nu inseamna sd stai Intr-un loc. Chiar dacd ai picioare
puternice, poti sa te misti si sd faci gesturi cu bratele care sd-ti insoteasca spusele. Asta ne aduce la
un alt subiect important: controlul miscarilor. Dacd ai spatiu, poti face pasi. Totusi, evita plimbatul
doar de dragul plimbatului. Asigura-te cd ai o destinatie. Rétacitul fard scop poate distrage atentia si
poate demonstra ca emotiile te coplesesc. De exemplu, poti sa traversezi scena dintr-o parte in alta.
Mergi hotarat, ca sa poti evidentia tranzitiile din vorbire. Cateva minute mai tarziu, cand schimbi

subiectul, mergi napoi.

Aceastd idee e utild din mai multe motive. Ea schimba perspectiva, iti permite sa-ti tragi
sufletul §i, mai important, te ajuti si faci trecerea intre doud parti ale discursului. In mintea

spectatorilor, ea marcheaza o schimbare care-i va ajuta s urmareasca firul povestii.

Dar cum ramane cu controlul gesturilor? Gesturile pozitive incep cu palmele indreptate in
fata, spre public. Bratele trebuie sa faca gesturi ample, deschise, nu unele Inchise. Asa eviti sd stai
cu bratele incrucisate. Tine bratele libere, nu lipite de corp. Departeaza-le de trunchi cu cativa
centimetri. In plus, bratele sau mainile nu trebuie si-ti ascunda fata atunci cand te misti. Incearci sa
faci miscari ample, dar nu exagerate. Poate fi dificil uneori dacad te-ai obisnuit sa ,,vorbesti cu
mainile”. In acest caz, foloseste energia dati de emotii sau de pasiunea pentru discurs ca sa
controlezi aceste gesturi. Foloseste-le pentru exemple de tip ,,in primul rand, in al doilea rand, in al

treilea rdnd” sau ca sa faci publicul sd se simta inclus, asa.

Iata ce sa nu faci: - nu Incrucisa bratele in fata sau in spate; - nu te sprijini de masa sau de

pupitru; - nu te juca cu pixul sau cu alt obiect; acest lucru poate s irite sau sa distraga publicul.

Toate aceste miscdri dau impresia de plictiseald sau lipsa de incredere si te indeparteaza de

public.

Spre cine ar trebui sa privesti? Nu-ti fixa privirea permanent pe o singurd persoana, deoarece
restul spectatorilor vor simti ca te adresezi doar ei. In plus, persoana respectiva s-ar putea simti

coplesitd sau jenata.

Include intregul public. Treci cu privirea prin sald, oprindu-te in cateva puncte. Pentru
aceasta, poti urmari un tipar in W: opreste-ti privirea asupra unei persoane, treci la alta si tot asa

pana cand ajungi in punctul cel mai indepartat al publicului. Cand ajungi acolo, treci repede cu
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privirea in partea opusa. Poti si sd schimbi directia literei W. Fa-i pe toti sd se simta inclusi, nu doar
pe sef sau persoanele pe care le consideri importante. Priveste, vorbeste, apoi priveste si vorbeste
din nou. Nu in ultimul rand, aminteste-ti sd zadmbesti cu gura, dar si cu ochii. Daca nu ai ochii

zambitori, surasul tdu va fi fortat. Daca nu te bucuri sa fiti acolo, nici publicul n-o va face.

Nu uita ca nu ne nastem intotdeauna cu un limba;j al trupului adecvat. Acesta se dezvolta
prin exercitiu. Asadar, exerseaza, pune-ti cunostintele in aplicare si, In scurt timp, vei avea publicul

de partea ta.

Limbajul gestului si dialogul oral se considera ca subliniaza, intareste, atenueaza, incita,
nuanteaza si precizeaza ideile transmise. Fiind un mijloc auxiliar al vorbirii, gestul, ca si mimica,
joaca si azi un rol de completare a comunicarii sub aspect afectiv. Gestica trebuie supravegheata.

Deoarece nu se poate renunta la gesturi, ele trebuie sa fie armonioase, sa decurga din natura
frazelor pe care le rosteste oratorul. Gesturile trebuie stapanite si chiar gandite. Sunt gesturi care
compromit un discurs sau un orator, care se scarpina la nas sau isi trage urechea, isi aranjeaza
cravata, isi incheie sau isi descheie nasturele de la haina. De multe ori, aceste gesturi devin manii.

Tinuta trebuie sa fie dreapta (sa nu fii aplecat asupra microfonului ca si cum ai vrea sa-l
imbratisezi). Figura trebuie sa aiba o anumita demnitate, sigur, o gluma pe care o faci nu trebuie sa
fie dublata de un aer de inmormantare. Este de dorit sa cuprinzi cu privirea auditoriul.

Adesea se reproseaza imobilitatea oratorilor, bratele alaturate de trup, de parca ar fi lipite cu
clei. Arta sta in masura miscarilor, raportate, desigur, la continutul subiectului. Efectul nu poate fi
decat comic sa folosesti gesturi violente pentru niste platitudini monotone. Sigur, cand discursul
este pasionant, energic, cand are ca scop sa anime un auditoriu, sa-1 determine sa ia decizie,
gesturile pot fi largi, repetate, chiar vehemente. Dar, trebuie sa existe o foarte mare grija la
discursurile pe un ton vehement si ridicat pentru ca s-ar putea ca vocea sa clacheze si datorita unei
proaste inspiratii — respiratii!

Poate pare ciudat, ca in cadrul subiectului privind gestica, sa vorbim si de modul in care este
imbracat oratorul. Infatisarea trebuie sa fie decenta. De remarcat este imposibilitatea in care sunt
pusi sa vorbeasca unii oratori din cauza unui costum prea stramt sau a unui guler prea scrobit ori a
unei cravate prea stranse in jurul gatului. Vocea si gesturile au de suferit.

Cum sa vorbeasca un orator, stand 1n picioare sau asezat?

Oratorii antici vorbeau intotdeauna stand in picioare. Regula este valabila si azi. Astfel,

oratorul modern isi respecta auditoriul.
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Intelegerea gesturilor inseamna totodata si intelegerea celuilalt. Pana si cele mai subtile

gesturi simbolizeaza o reactie, un sentiment, o emotie primara.

In 1945, cercetatorul Ray Birdwhistell pune bazele acestei noi discipline din sfera stiintelor
comunicarii prezentand totodata si o teorie foarte interesanta. El sustine ca apartenenta unui individ

la 0 anumita clasa poate fi dedusa din mimica si gesturile acelui individ.

El incearca prima oara sa faca diferenta intre caracterul arbitrar, pur intamplator al gesturilor
(spre exemplu cand inchidem un ochi accidental) si caracterul motivat al gesturilor (cand “facem

cu ochiul” intentionat).

Pe de o parte interpretarea diferitd datd aceluiasi gest in zone geografice diferite (spre
exemplu celebrul semn O.K poate insemna ceea ce stim cu totii in Europa si SUA, dar in Malta e o
aluzie la homosexualitatea cuiva, iar in Tunisia este echivalentul unei amenintari cu moartea. In

plus, in Japonia inseamna bani.

Pe de alta parte, existenta unor gesturi universale, valabile oriunde nu poate fi negata. Peste
tot in lume nedumerirea se exprima ridicand din umeri, tristetea sau veselia sunt vizibile prin

modificari fizionomice asemanatoare.

Limbajul corporal sau comunicarea non-verbala se refera la expresii faciale, miscarea
ochilor, aparenta fizica, miscari si gesturi corporale, mesaje tactile, caracteristicile vocale, utilizarea
timpului, dinamica spatiala si diferentele de gen si de varsta care intervin in toate aceste domenii si
implica interpretarea gesturilor, mimicii, posturii, comportamentului etc., descoperirea
semnificatiilor si sensurilor care fac din toate acestea semne. Ideea de limbaj corporal beneficiaza

de prezumtia pansemiei, iar interpretarea acestor semne de prezumtia polisemiei. Din aceasta
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perspectiva, corpul devine locul si instrumentul numeroaselor sisteme de semne: intonatiile
expresive si semnificante ale vocii, semne gestuale, mimica, atitudini corporale si comportamentale,
semne cosmetice, vestimentare, ale conditiei sociale, ale regulilor institutionale, de politete, ale
etichetei si atitudinilor, de exprimare a sentimentelor, legate de roluri si pozitii sociale, semne ale

artelor.
Paul Ekman in 1965 a identificat cinci functii ale comunicarii nonverbale si anume:
—repetarea — dublarea comunicarii nonverbale;

— substituirea — inlocuirea mesajelor verbale (o fata posomorata ne spune ca persoana in

cauza nu se simte bine);

— completarea — colaborarea la transmiterea mesajelor verbale, ceea ce conduce la o mai

buna decodificare a lor);

— accentuarea/moderarea — punerea in evidenta a mesajelor verbale, amplificarea sau

diminuarea celor spuse ( cdnd scandam sloganuri, ridicam bratul si aratam pumnul);

— contrazicerea — transmiterea de semnale 1n opozitie cu mesajele verbale (spunem ca ne
bucuram atunci cand ne Intalnim cu o persoana cunoscuta, dar privim in alta parte atunci cand i

intindem mana, ne vaitam ca nu avem din ce trai, dar ne afisam cu bijuterii si haine scumpe).
Michael Argyle (1975/1988) ia in considerare patru functii:
— exprimarea emotiilor;
— transmiterea atitudinilor interpersonale (dominanta / supunere, placere / neplacere);
— prezentarea personalitatii;
—acompanierea vorbirii, ca feedback pentru a atrage atentia.

Limbajul corporal (numit uneori prin opozitie imprecisa si ,,non-verbal”) este legat de
obicei de o situatie comunicationala directa (relatii de tip fata in fatd). El reprezinta in comunicare,
relatia, analogicul, fata de limbajul verbal care reprezinta continutul, digitalul. Cel mai adesea

limbajul verbal transmite informatii, limbajul corporal exprima atitudinea interpersonala.

Gestualitatea este separata si in principiu egala cu limbajul. Folosirea gesturilor nu este
dependenta de folosirea limbajului, iar modalitatea gestuala este la fel de importanta ca si cea

verbala pentru reprezentarea semnificatiei. E unita cu vorbirea numai pentru ca sunt folosite
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simultan, pentru aceleasi scopuri. Mai degraba decat sa fie un sub-produs alaturat limbajului sau o
forma mai primitiva de expresie, este folosit in cooperare si serveste de complement in mai multe

feluri.

Judee K. Burgoon, David B. Buller si W. Gill Woodall considera ca functiile comunicarii

nonverbale, dincolo de rolul acesteia in producerea si procesarea comunicarii verbale sunt:

a. structurarea interactiunii (inaintea Inceperii comunicarii propriu-zise, serveste drept ghid
implicit pentru desfasurarea acesteia, indicand firul actiunii, persoanele implicate, rolurile acestora,

etc.);

b. identificarea sau proiectarea identitatii sinelui, functie care se refera la modul de

codificare si decodificare a mesajelor;

c. formarea impresiei (modul in care sunt percepute persoanele dupa comportamentul lor

nonverbal, formarea primei impresii);
d. managementul relatiei de comunicare;
e. exprimarea si managementul emotiilor;
f. managementul conversatiei;
g. managementul impresiei,
h. influenta sociala;
1. inselarea.

Cand nu este folosit limbajul verbal, gesturile 1si schimba caracterul: iau forme stabile,
standardizate si devin mai sistematic legate unele de altele, in sensul ca pastreaza trasaturile care le
fac contrastante cu alte gesturi din sistem, indiferent daca acele trasaturi au sau nu au legatura
formala cu referentul gesturilor. O atare standardizare formala are loc atunci cand referentii devin si
el standardizati. O forma gestuala autonoma ajunge sa fie stabila in raport cu referentii, ceea ce
deschide calea ca referentii gesturilor sa devina mai generali si in consecinta mai abstracti. In
pantomima, gesturile reprezinta intreaga situatie ca o mica pictura, in timp ce in gesturile autonome

o singura unitate a semnificatiei este referentiala.

Iata cateva exemple, dar trebuie sa tineti cont ca in citirea interlocutorului, timpul si spatiul

variaza, iar totul tine de context.
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A. Gesturi facute cu palmele si degetele

Asa cum fata este, prin mimica, In primul rand expresiva — putem constitui emblematic
diferite mimici expresie numai din gura, ochi si sprancene — in intentie comunicativa cele mai

evidente si importante sunt gesturile facute cu palmele si degetele.
a. Gesturi facute cu palmele

Causul palmei in afara: oferire, etalare, dar si blocare, aparare. Causul palmei inauntru:
retinere, ascundere. Palma deschisa in vazul celorlalti, ca la juramantul din salile de judecata:

onestitate si franchete; cu semnificatia: iata, n-am nimic de ascuns.

Invers, copilul care-si ascunde palmele — podul palmei, ori palma intreaga facuta cupa si

ascunsa la spate — cand vorbeste sau sotul care in fata sotiei procedeaza la fel, au ceva de ascuns.

Palmele in sus: a da, a oferi (comunicare); in plan vertical, paralele: neutru, a apuca, a tine
obiecte; in jos: semn negativ: instrument de lucru, a apuca, a retine, domina. Pozitiile palmei

semnifica: deasupra = dominare; dedesubt = supunere; paralela = fraternitate, egalitate.

Semnificatiile se aplica direct la strangerile de mana, care in functie de pozitia palmelor este:

dominanta, supusa, egalitara.

Strangerile de mana mai pot fi de tipul: ,,peste mort”, adica flasca, moale, fara viata =
individ fara caracter, moale, dubios; brutala, ca 0 menghina = individ agresiv. In cazul 1n care ti se
intinde numai varful degetelor = fie individul nu are suficienta incredere in sine, fie te desconsidera

(cel mai adesea).

Bratul este rigid cand celalalt vrea sa te tina la distanta. Invers, cand te trage spre el, in
interiorul spatiului personal: fie vrea sa te apropie, fie apartine unei culturi de tip urban (oras mare)
sau se simte in siguranta in spatiul sau personal. Strangerea de mana tip manson, cu ambele maini,
vrea sa insemne profunzime a sentimentelor, afectuozitate, sinceritate. Dar este o strangere de mana
raspandita printre politicieni si numai mimeaza sinceritatea. Trecerea de la mana la incheietura, brat,
cot, antebrat, umar indica un plus de sentiment in crestere gradata pe masura patrunderii in spatiul

intim al celuilalt.
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Frecarea palmelor: asteptare / anticipare pozitiva. ,,Maini in triunghi” (coif) in sus: incredere
in fortele proprii, atitudine de siguranta, gestul ,,superiorului” ierarhic sau, in general, gest masculin.
Insotit de cap inclinat pe spate: suficienta, aroganta. Coiful + miscarea degetelor: miscari rotative cu

policele in coif — gest pozitiv, dar dominator, al sefului fata de subordonati.

,»Maini in triunghi” (coif) in jos: subordonare, ascultare, gest feminin. Oricare din cele doua
gesturi anticipate de: brate Tmpletite, picioare incrucisate, privire spre altundeva decat spre
interlocutor indica o decizie negativa certa. Sau, anticipate de gesturi pozitive: palme deschise,

aplecarea trupului inainte, capul ridicat indica o decizie pozitiva certa.

b. Gesturi facute cu degetele

Degetele sunt inca mai diferentiat si puternic mobile atat in sensul intentiilor de comunicare,

cat si al celor expresive.

Simbolism (dupa: Jean Chevalier, Alain Gheerbrant, Dictionar de simboluri): Degetul
aratator: judecata, hotarare, echilibru, liniste, stapanire de sine; cel mijlociu: afirmarea
personalitatii; cel mic: dorinte ascunse, puteri oculte, divinatie (ezoteric); inelarul: sexualitate,

placere; iar policele: semnul masculinitatii.

— Degetul mare (gros), policele, reprezinta forta de dominare, energia, vointa: Etalarea
degetului gros (police): manifestare a superioritatii, a prioritatii; agresivitate si orgoliu. in functie de
gruparea gesturilor: semn pozitiv al sefului in prezenta subalternilor, al barbatului curtenitor in
prezenta unei posibile partenere; gest raspandit mai ales printre cei imbracati elegant. Daca mainile
sunt tinute in buzunarul din spate, se incearca mascarea senzatiei de superioritate (uneori insotit si

de balans pe talpi pentru a parea mai inalt). Femeile agresive sau dominante au preluat gestul.
Ridicat: OK., reactie la stimul frustrant.
Indepartat de restul degetelor: relaxare.

Ascuns: activitate momentan suprimata din motive pe care vointa nu doreste sa le

exteriorizeze. La copii: slaba energie: la adulti: ratarea unei decizii dificile.

— Degetul aratator reprezinta vointa, initiativa; simbolizeaza o ,,sageata”. In amenintare,

simbolizeaza arma, bastonul, cutitul.
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Ridicat, nemiscat: atentie; daca il miscam si 1l curbam devine semnalul unei directii: ordin,
chemare ferma. Degetul aratator usor indoit: tinta nu este de cucerit, doar se nazuieste la ea.

Palma orientata in jos: gest patriarhal, de dominare, folosit in tarile latine; palma in sus: forta
gestului este atenuata. Pendulat, se substituie negatiei cu capul. Frecarea degetului aratator cu

policele inseamna ca cel care face gestul se refera la bani.

— Degetul mijlociu este cel mai lung si mai puternic: simbolizeaza mandria, constiinta de

sine.

Folosit pentru a apuca grijuliu obiecte fragile (ceea ce poate face si aratatorul si policele; dar
daca apucam cu degetul mijlociu si policele obiectul prezinta o importanta mai mare pentru noi). E
degetul afinitatii: daca indicam cu el inseamna ca avem fata de imaginea respectiva o deosebita
afinitate; daca ne subliniem cu acest deget declaratiile pentru a contrazice, stirnim de regula stari
conflictuale. Rasfirarea degetelor aratator si mijlociu, de o parte, in raport cu inelarul si cel mic, de

alta parte: stare de conflict interior.
— Inelarul este degetul vietii spirituale.
Indiferenta pasiva — intre degetul mijlociu (afinitatea) mai lung si degetul mic (relatiile cu ceilalti).

— Degetul mic simbolizeaza relatiile cu ceilalti, relatiile externe, pentru ca este usor

indepartat de restul palmei si pentru ca este oarecum exterior.

Semnifica calitatea relatiei — retras In podul palmei: intreruperea relatiei; indepartat uneori

pana la a atinge partenerul: deschidere spre relatie.

Inele pe acest deget: dorinta de relatie si de acceptare in grupuri inchise.

B. Gesturi ale mainii si bratului

Simbolism: Bratul — forta, putere, ajutor acordat, distribuire, mana a dreptatii. Bratele
ridicate in liturghia crestina: chemarea harului, deschiderea sufletului catre binefacerile
dumnezeiesti. In situatii de conflict: predare, supunere, chemare la clementa. Méana: activitate,

dominare, putere.

— Mainile in solduri sau miscari largi: impaunare prin marirea corpului. Gesturi ale mainii cu

parul — jocul cu o suvita, aranjarea parului, trecerea mainii prin par — sunt tot gesturi de impaunare,
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autoetalare erotica daca, in plus, privirea sustine gestul, cautand ceva in jur si oprindu-se scurt pe

chipul persoanei de sex opus, uneori cu zadmbet.
— Mainile la spate: retinere, asteptare.

— Apucarea unei maini cu cealalta, Tnsotita de capul inaltat, barbia impinsa 1nainte este un
gest de superioritate si incredere (familia regala, ofiterii superiori neinarmati, directorul scolii in
curte). Cand una din palme apuca incheietura mainii, avem de-a face cu frustrarea si stapanirea de
sine (isi tine mana sa nu loveasca). Ridicarea palmei pe brat indica o crestere a frustrarii si furiei,

sau incercare de ascundere a nervozitatii (,,tin-te bine !”).

— Mainile in buzunar — 1si poate permite sa nu fie amabil; nu vrea sau nu trebuie sa se puna

de acord cu vorbitorul.
— Mainile prinse intre picioare — frustrare.

— Diferenta dintre dreapta si stdnga e un simbolism impus corpului si diferit in functie de

culturi, cu toata universalitatea diferentei impusa de triumful Occidentului.

Simbolism: Dreapta: favorabila, forta, indemanare, masculina, ordine, munca, fidelitate,
autoritate, ierarhie, stabilitate, traditie, autosatisfactie. Stanga nefasta (sinistra), feminina, nocturna,
satanica, dezordine, incertitudine, nemultumirea, miscarea, revendicarea, cautarea progresului,

inovatia, riscul.

In China: opozitia nu este absoluta, stinga e partea onorabila, masculina, reprezinta cerul
(yang), dreapta este pamantul (yin) si apartine femeilor. In general, se ofera cu stanga si se primeste
cu dreapta. inJ aponia: stinga este partea intelepciunii, credintei, instinctului, in legatura cu soarele,

elementul barbatesc. Dreapta e 1n raport cu luna, apa, elementul femeiesc.

Mana dreapta: continutul comunicarii, afacerea; mana stanga: relatia dintre cei care
comunica. Pentru fiecare palma, a mainii drepte sau stangi, apoi: cu causul In sus — important;
median — neutru; cu causul in jos — neimportant. Mainile si bratele sub masa: nu e pregatit sa faca
fata situatiei; pe masa: capacitatea si dorinta de a stabili un contact (de la inchiderea unei bariere

pana la deschiderea contactului fie pe relatii — stinga — fie pe continut, afaceri — dreapta).
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a. Gesturi cu mana adusa la fata

Cele trei maimute — simbolul mafiei : eu nu vad, tu nu auzi, el nu vorbeste ! — refuzul de a
vedea, auzi sau spune lucruri care ne displac sau sunt neadevarate. Sunt foarte evidente la copii; la
adulti, gesturile copiilor se rafineaza. Gesturile ducerii mainii la fata indica prezenta unor ganduri
negative. Ele pot viza indoiala, inducerea in eroare, incertitudinea, exagerarea, teama sau minciuna.

Precizarea semnificatiei lor reclama analiza contextuala.

Simbolism: Ochiul este aproape universal simbolul perceptiei intelectuale. Privirea este
simbolul revelatiei. Nasul, ca si ochiul, este simbolul clarviziunii, perspicacitatii, discernamantului,

dar mai degraba intuitiv decat rational.

— Acoperirea gurii cu mana, cu degetul mare apasand obrazul — oprirea unei minciuni
(literalmente: “a-ti tine gura™). Valabil si cand o face cel care vorbeste, si cand o face cel care
asculta — in acest caz el arata astfel ca i se spun neadevaruri. (Oratorul care vede un astfel de gest ar
trebui sa se opreasca si sa ceara auditoriului comentarii la cele spuse de el). Gest similar in
semnificatie, dar restrans sau deghizat: miscari usoare de frecare a dedesubtului nasului. Degetul
mare de la mana in gura: gest intim, erotic; dar si nesiguranta. Gest de linistire in copilarie, in faza

orala, cand copilul suge tot din nevoia de dragoste si mangaiere.

— La nivelul ochilor, gestul poate aparea ca o miscare de frecare a acestei zone insotita de

privirea in alta parte. “Curatirea” ochiului apare atunci cand literalmente: “nu vezi bine”.
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— Daca cineva isi prinde nasul cu doua degete, ceva nu-i miroase bine. Daca se freaca la nas,
se simte stanjenit. Curatirea nasului ar putea sa Insemne dorinta de a pricepe, cat si ascutirea
simtului mirosului. (In corelatie cu ceea ce se spune uneori: “n-a avut nas pentru”, sau “a da o nara”

in loc de “a arunca o privire”. )

— O dovada de usoara autopedepsire ar fi faptul de a se trage singur de ureche (reminiscenta
din copilarie). Frecarea, astuparea, scobirea, tragerea urechii semnifica intentia ascultatorului de a
nu mai auzi raul. Impingerea inainte a intregii urechi: semnul fie unei atentii mai mari cand nu-i

vine sa creada ceea ce se spune, fie ca a ascultat destul si ar vrea sa vorbeasca.

— Scarpinarea gatului de mai multe ori: inconfort sufletesc, jena. Trasul de guler: incercarea de a se

elibera dintr-o situatie stanjenitoare.
b. Mana dusa la obraz si la barbie

— Mana ca suport pentru cap — indica starea de plictiseala, cu atdt mai mare cu cat mai mult

este folosit bratul si mana (capul pe masa — plictiseala maxima).

— Mana pusa pe obraz, inchisa, cu degetul aratator indreptat in sus, exprima apreciere
pozitiva. Daca degetul mare sprijina barbia, ascultatorul are pareri critice sau negative. Mangaierea
barbiei — ascultatorul ia o decizie. (Dar, spre ex. de la acest gest se poate evolua spre sprijinirea

capului de degetul mare — o scadere a interesului.)

— Plesnirea capului cu palma: cineva a uitat sa faca ceea ce i s-a cerut. Lovirea fruntii cu
palma — nu este intimidat ca am remarcat eroarea; lovirea cefei — i-am cauzat o ,,durere de ceafa”.
Frecarea cefei apare mai ales la cei cu atitudini critice, negative, frecarea fruntii semnaland atitudini

mai deschise, adaptabile.
-Mana dusa la tampla: cauta idei, argumente, contraargumente.

-Frecarea radacinii nasului = ascultarea cu atentie incordata a produs o oboseala, gest de

autorelaxare.
-Apucarea gatului cu o mana sau ambele: senzatia unui pericol, critica sau atac.

-Atingerea propriului corp: dorinta de protectie sau mangaiere, Incredintarea ca esti aici,

autolinistire mai cenzurata.

— Bratele stranse pe langa corp: reducerea volumului corporal (,,a te face mic”), supunere si

cumintenie.
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4. Elimina ticurile verbale

Atunci cand vine vorba de limbaj, conteaza atat ce spui, cat si cum o faci. Acest lucru poate

schimba complet perceptia publicului asupra continutului unei prezentari.

Dincolo de alegerea unui registru potrivit pentru public, e important sa fim constienti si de
ticurile lingvistice. Acestea sunt lucruri pe care le repetdm adeseori, fard sa fim constienti. Uneori
sunt cuvinte de legdtura, ca ,,gen”, ,,practic”, ,,de fapt”, ,,asa”, ,,apoi”, sau sunete, ca ,,43a”, inspiratii
scurte sau zgomote facute ca sd ne dregem glasul. Ca sd iti ardt la ce ma refer, am s-o rog pe

prietena mea Ibis sa ne ajute.

Pentru a-ti reduce la minimum ticurile verbale, trebuie sd le constientizezi. Astfel, poti
invdta sd le auzi, apoi poti incerca sa le schimbi. In cazul in care nu stii dacd ai ticuri verbale,

filmeaza-te. Alege un subiect nepregatit dinainte si vorbeste in fata camerei.

Daca ticurile tale constau in cuvinte, pregateste-ti sinonime si straduieste-te sa le folosesti in

discurs. Daca ele sunt sunete, inlocuieste-le cu pauze si respiratii.

In general, cu cat iti pregatesti mai bine continutul, cu atdt mai multe ticuri vor dispdrea.
Daca exersezi si te antrenezi in arta oratoriei, vei Invata sa le controlezi. In plus, pregatirea te ajuta
sd depadsesti stresul si anxietatea si sa-ti creezi improvizatiile necesare. E un mod excelent de a

elimina progresiv obiceiurile mai putin placute.

A. Claritatea in exprimare

1. Claritatea este extrem de importanta si adesea foarte greu de obtinut.

2. Trebuie sa transformati lucrurile necunoscute in idei clare vorbind despre lucruri
cunoscute.

3. Evitati termenii de specialitate atunci cand va adresati unui public neavizat.

4. Asigurati-va ca ceea ce vreti sa spuneti este foarte clar in mintea voastra.

5. Apelati la simtul vazului. Folositi exponate, imagini, cat mai multe exemple. Vorbiti la

obiect.
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6. Reluati ideile importante cu alte cuvinte. Variati exprimarea, dar repetati ideea fara ca
publicul sa-si dea seama.

7. Faceti afirmatii abstracte numai daca sunt insotite de exemple generale, de cazuri
concrete.

8. Nu va straduiti sa tratati prea multe puncte 1n acelasi discurs. Intr-o expunere scurta nu pot
fi aprofundate coerent mai mult de unul sau doua idei importante dintr-un subiect mai larg.

9. Incheiati cu un scurt rezumat al ideilor semnificative.

B. Stilul si calitatile sale
Inainte de a vorbi de figurile de stil, trebuie, mai
intai, sa definim stilul si sa prezentam calitatile sale.
Cuvantul stil vine din stylos in greceste, stylus in
latineste, adica, stiletul, betisorul cu care se scria 1In
antichitate pe tablitele de ceara. Stilul desemneaza maniera

originala, felul propriu de exprimare a cuiva, verbal sau in

de a fi, de a actiona sau

; /ﬁ' data.'

Stilul a fost definit ca totalitatea particularitatilor lexicale, morfologice, sintactice, topice si

scris, ori modul individul

comporta intr-o situatie

fonetice, precum si procedeelor caracteristice modului de exprimare - orala si scrisa — al unui
individ.’

Din punct de vedere al discursului stilul, inseamna o alegere si rdanduire proprie a
cuvintelor in fraza, care dau o fizionomie distincta modului de exprimare a unui orator si il
diferentiaza fata de ceilalti. Buffon, pe numele sau Georges-Louis Leclere (1707-1788), absolvent la
facultatii de drept si al celei de medicina, spunea ca stilul nu reprezinta decat ordinea si miscarea
ideilor, stilul trebuie sa graveze idei; ideile formeaza fondul stilului, armonizarea. Tot el considera
ca stilul este omul. In celebrul sau Discours sur le style scria ca lucrarile bine scrise vor fi singurele
care vor trece in posteritate; nici cantitatea cunostintelor ori singularitatea lor sau chiar noutatea

cunostintelor nu le garanteaza imortalitatea.

1. Paul Magheru, Notiuni de stil si compozitie, Editura Coresi, Bucuresti, 1991, p. 7.
2. Gheorghe Constantin Dobridor, Mic dictionar de termeni lingvistici, Bucuresti, Editura
Albatros, 1980, p. 113.
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Daca vor fi scrise fara bun gust, fara noblete, fara geniu, vor pieri. ,,Nu tonul, gesturile si
sunetul van al vorbelor, sunt importante; trebuie sa existe un continut, o gandire, argumente; trebuie
sa stii a le prezenta, a le nuanta, a le ordona: nu e de ajuns sa lovesti auzul si sa ocupi privirile;
trebuie sa actionezi asupra sufletului si sa emotionezi inima vorbind mintii.” ,,Numai operele scrise
vor ramane posteritatii: cantitatea cunostintelor, ciudatenia faptelor si chiar noutatea descoperirilor
nu sunt o garantie sigura a nemuririi; daca operele ce le contin nu se refera decat la lucruri marunte,
daca sunt scrise fara gust, fara noblete si fara talent ele vor pieri, pentru ca faptele, cunostintele si
descoperirile sunt imprumutate si transmise cu usurinta si chiar céstiga cand cad pe maini mai
prielnice. Aceste lucruri sunt in afara omului, stilul, in schimb, este omul insusi. Stilul nu poate fi
deci, nici luat, nici transmis si el nu se poate nici altera; daca este elevat, nobil, sublim, autorul va fi
la fel de admirat in toate timpurile; caci numai adevarul este durabil si chiar vesnic. Or, un stil
frumos nu este astfel decat prin numarul nesfarsit de adevaruri pe care le exprima.”

Voltaire aprecia ca oamenii, de fapt, au cam aceleasi idei. Dar, modul de exprimare, stilul
conduce la diferente: ,,Stilul transforma in singulare lucrarile cele mai comune, fortifica pe cele
slabe, da grandoare celor mai simple”.

Claritatea este claritatea fundamentala a stilului. Ea ne da posibilitatea sa intelegem fara
efort gdndirea exprimata in scris oral. Pentru ca un discurs ori scriere sa fie clara ii sunt necesare:
puritatea, precizia, simplitatea.

Puritatea consista in a folosi cuvintele care apartin limbii vorbite, prin opozitie cu folosirea
unor cuvinte din alte limbi, neulogisme, chiar barbarisme ori cuvinte iesite de mult din limba,
imbatranite sau argoul. Sigur, de multe ori esti silit sa folosesti un neulogism pentru ca in limba
proprie n-ai un corespondent. Dar si neulogismele trebuie folosite cu masura si discernamant.
Puritatea limbii exclude folosirea pleonasmelor care sunt cea mai puternica dovada ca cel care
foloseste cuvantul nu are imaginea sensului lui adevarat. De exemplu, monopol exclusiv (monopolul
presupune exclusivitatea): panaceu universal (panaceu din grecescul panakeia si care se credea
odinioara ca este un medicament ce vindeca orice boala, deci remediu universal).

Mai presupunem ca stilul pentru a fi clar trebuie sa fie precis. Cuvantul se trage din latinul
praecidere care inseamna a taia. Precizia consta in renuntarea la tot felul de lungimi ale frazei;
imprecizia poate Insemna fie sa nu exprimi exact o idee, fie sa o exprimi, dar intr-o maniera
incompleta, ambigua sau incerta. Lungimile frazei sunt de cele mai multe ori obositoare si creeaza
confuzii, dar nici o exprimare eliptica, cu zgarcenie de cuvinte nu ajuta comunicarii. Sunt
imprejurari in care este suficient o evocare a ideii intr-o maniera generala. Alteori, detaliile se

impun tocmai pentru a se intra mai bine in subiect. Nu exista un alt criteriu pentru a prefera fraza
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lunga sau scurta, decat cuprinsul ei, felul gandirii exprimate si chipul in care se imbina ideile in
mintea autorului.

Simplitatea consta in a exprima gandurile cu eleganta, cu gratie lejera, fara afectare, a folosi
cuvintele in sensul lor exact, a evita perifrazele. Termenii intrebuintati trebuie sa fie, naturali, fara
rigiditati, fara expresii prea cautate, care Intuneca sensul frazei si Tnabusa gandirea ascultatorului.
Inamicul simplitatii este stilul umflat, pretios, pompos.

Armonia stilului este creata, in primul rand, de un anumit ritm si o anumita cadenta
echilibrata a frazei, de o muzicalitate a ei. Toti cei care au incercat sa defineasca aceasta armonie si
cadenta, s-au referit si la sunetele cuvintelor, agreabile, placute, la imbinarea lor care constituie o
muzica pentru ureche. Cacofoniile dauneaza foarte mult stilului; ele constau in repetarea, din
ignoranta, sau din neglijenta, de cele mai multe ori, a unor sunete a caror apropiere suna urat, mai
ales la Intdlnirea dintre sfarsitul unui cuvant si inceputul celuilalt, facand cateodata pe ascultator sa
se gandeasca la ceva neplacut. Armonia ar fi deci, acea calitate a stilului capabila sa seduca, sa
captiveze pe auditori cu o pledoarie, un discurs; ea inseamna muzicalitatea cuvintelor, a frazelor, a
perioadelor, muzicalitate creata mai ales de un aranjament si o distribuire proportionala a cuvintelor.

Stilul vorbit, a spus cineva, trebuie sa fie un cantec supravegheat.

C. Cum sa starnesti interesul publicului

1. Ne intereseaza informatiile iesite din comun despre lucrurile obisnuite.

2. Unicul subiect de care parem interesati suntem noi insine.

3. Cel care ii face pe ceilalti sa vorbeasca despre ei insisi, despre lucrurile care ii intereseaza si care
stie sa-1 asculte atent va fi considerat priceput in arta conversatiei, chiar daca nu vorbeste prea mult.

4. Barfa pura, povestile adevarate vor trezi si vor mentine aproape intotdeauna atentia publicului.
Vorbitorul trebuie sa sublinieze doar cateva idei, pe care sa le exemplifice cu cazuri de interes
general omenesc.

5. Vorbiti la obiect. Acest lucru da claritate afirmatiei, impresioneaza si trezeste interesul.

6. Presarati-va discursul cu expresii care creeaza imagini, prin cuvinte ce pun in miscare faptele
chiar in fata ochilor vostri.

7. Daca este posibil, folositi propozitii echilibrate si idei contrastante.

8. Interesul manifestat de vorbitor e contagios. Publicul se va molipsi cu siguranta daca vorbitorul
este suficient de convins de ceea ce spune. Interesul insa nu poate fi trezit printr-o aplicare mecanica

a unor simple reguli.
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D. imbunatatirea stilului

1. Suntem legati de aceasta lume prin patru trasaturi comune. Suntem evaluati si clasificati in
functie de aceste patru lucruri: ceea ce facem, cum aratam, ceea ce spunem si cum spunem. Adesea,
suntem judecati dupa cum vorbim.

2. Stilul va fi in mare masura o reflectare a ceea ce cititi. Mintea voastra se va imbogati, iar stilul va
prelua o parte din gloria celor ce va insotesc.

3. Cititi cu dictionarul alaturi. Cautati cuvintele pe care nu le stiti, incercati sa aflati cum puteti
proceda ca sa vi le fixati in memorie.

5. Studiati etimologiile. Povestea cuvintelor nu este deloc plictisitoare sau searbada.

6. Nu folositi cuvinte invechite, uzate. Fiti precisi, exacti In exprimare. Nu calificati tot ce vedeti in
jur drept frumos numai pentru ca e placut la vedere. Puteti sa va exprimati mai precis, la obiect si
mai elegant, folosind sinonimele adjectivului frumos — sic, stilat, rafinat, chipes, gratios,
armonios, ferches, spilcuit, radios, orbitor, superb, magnific, pitoresc etc.

7. Nu folosili comparatii banale. Luptati-va sa gasiti ceva nou. Aduceti chiar voi zambetul pe buze.

Aveti curajul sa fiti originali.

E. Figurile de stil. Definitie. Necesitate

Figurile de stil sunt transferuri analogice de sens ale cuvintelor care le confera semnificatii
ce nu le sunt proprii. Figurile de stil sunt caracteristice, in general, tipului de discurs denumit
ornatus (ornament), care adauga la efectele argumentatiei forta de persuasiune determinata de
utilizarea figurata a limbajului. In acest caz, proprietatea unor termeni se schimba, datorita tropilor,
in improprietate, indepartandu-se de la ceea ce ar fi fost expresia simpla si comuna.

Aceasta este nota esentiala a unei figuri de stil: devierea de la norma, fiind considerata ca un
,»grad retoric zero”.

Principalul avantaj este ca atrage atentia asupra limbajului, predispunand la meditatie, la
descoperirea unor sensuri noi. Spre deosebire de limbajul notional transparent, asemenea limbajului
logic al ratiunii, limbajul figurat este opac si tocmai de aceea incitant; el stimuleaza imaginatia,
efervescenta ideatica si inlantuirea rationamentelor, caracteristice fiintei umane. Figurile de stil

potenteaza la maximum valoarea argumentului si intrebuintarea lor convergenta — avand ca unic
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criteriu de selectie persuasivitatea — determinata de atingerea telului spre care tinde discursul:
convingerea auditoriului.

Cicero gasea izvorul principal al figurilor de stil intr-o slabiciune funciara a vorbirii, care nu
poseda termeni pentru toate obiectele si fenomenele lumii inconjuratoare. ,,Sensul figurat al
vorbelor — afirma marele orator — foarte intins, s-a nascut din nevoie, din cauza saraciei de vorbe,
iar mai tarziu a devenit o placere artistica, pentru ca dupa cum haina a fost inventata la inceput
pentru nevoia de a Inlatura frigul, iar mai tarziu a devenit un ornament demn al trupului, tot asa

sensul figurat a pornit de la lipsa de vorbe, mai pe urma fu o distractie”.

F. Clasificarea figurilor de stil

Retorii antici, ca si stilisticienii moderni, au incercat sa clasifice figurile de stil in 3
categorii:
A. Figuri de cuvinte (metafora, metonimia, sinecdoca, catachreza, litota, hiperbola);
B. Figuri de gandire
a) figuri destinate a reda fatetele concrete ale realitatii exterioare: descrierea, portretul, comparatia,
aluzia, alegoria, antiteza, reticenta, suspensia, sentinta sau maxima;
b) figuri de pasiune: imprecatia, apostrofa, ironia, sarcasmul, dubitatia, interogatia si exclamatia
retorica, prosopopeea;

C. Figuri gramaticale (inversiunea, hiperbatul, anacolutul, pleonasmul, repetitia).

A. Figurile de cuvinte

a. metafora - regina neincoronata a figurilor de stil, piesa de baza in acest subtil joc de sah
care este discursul. In acelasi timp, ea este un mijloc de expresie universal, folosit inca din textele
sumeriene.

Figura centrala a retoricii antice a fost tocmai metafora. Chiar fara sa fim oratori au poeti,
intrebuintam noi insine metafore in vorbirea curenta. Ea da aspecte diferite ale realitatii pe baza
unei Insusiri comune (de aceea a mai fost denumita si comparatie prescurtata), poate oferi o
imagine, reprezentare plastica, uneori personificata, a unei actiuni abstracte. Ea da unui lucru
numele altui lucru, poate infatisa o idee sub semnul alteia, ceea ce constituie o operatiune legata de
insasi logica cunoasterii si in acesta consta marea importanta a metaforei. Trebuie subliniat neaparat
faptul ca aceasta figura mentine cele doua idei simultan valabile, referitoare la lucruri diferite, dar

iradiind din acelasi cuvant sau aceeasi expresie. Sensul metaforic rezulta din interactiunea lor, din
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claritatea, pe un plan superior, ce apare in imaginatia auditoriului Tn momentul ,,traducerii” sensului
impropriu. Metafora are o functie estetica, de sensibilizare, ce plasticizeaza realitatea.

De asemenea, ea contribuie la potentarea impresiei si, In sfirsit, metafora are o functie
unificatoare, subliniind unitatea dintre felurile forme ale sensibilitatii umane.

b. Metonimia® este figura de stil prin care un cuvant ce desemneaza o realitate A se
substituie unui alt cuvant desemnand o realitate B, ca urmare a unui raport de apropiere, de
coexistenta sau interdependenta care uneste pe A si B, in fapt si Tn gandire. Asadar, metonimia
presupune inlocuirea unui nume cu altul cu are se gaseste intr-o relatie logica; ea este, de altfel,
foarte apropiata de metafora. Se bazeaza cu contiguitatea dintre obiecte, pe gasirea punctelor de
contact intre ele.

c. Sinecdoca’ — figura de stil dintr-un singur cuvant ca si metonimia, cu care este confundata
uneori; se bazeaza pe conexiunea, pe integrarea unui element intr-un ansamblu pe baza unui raport
pur cantitativ; exprima prin excelentd un raport cantitativ, fara nici o preocupare de calificare, de
apreciere valorica.

d. Catahreza’ este o figura gramaticalizata, nemaifiind simtita de vorbitori figurd de stil
(sensul impropriu al termenului nu mai e sesizat); poate lua forma unor epitete, comparatii,
metafore sau personificari, deoarece ea poate fi socotita caz particular al figurilor respective.

e. Litota® este figura prin care se atenueaza semnificatia din calcul, cu scopul de a lasa sa se
inteleaga mai mult. Expresia directa e ocolita printr-o negatie, ceea ce constituie nota caracteristica
a litotei.

f. Hiperbola opusa litotei, este varietate a metaforei, fiind o exagerare, o expresie

augumentativa, cu intentia de a intensifica sugestivitatea.

B. Figurile de gandire

O asemenea categorie de asemenea figuri o constituie figurile destinate infatisarii cat mai vii
a realitatii.
a. Descrierea (hipotipoza) este zugravirea veridica sisugestiva a unei scene, evocarea unei

ambiante, a unui moment bine fixat In timp si spatiu. Ea cuprinde amanunte pitoresti si sugestive

3. Metonymia (gr.) — meta, prefix care exprima schimbarea si onyma — nume.
4. Synekdoca (gr.) — cuprindere, deodata
5. Katachresis (gr.) — abuz.

6. Litotes (gr.) — micime, simplicitate, modestie.



Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

**u
.

g *

care contribuie la constituirea imaginii ansamblului. Frumusetea unei descrieri sta in arta alegerii
adjectivelor, in varietatea epitetelor, cadenta si armonia limbajului.

b. Aceleasi mijloace stilistice le vom gasi in portret; insa acesta are ca obiect o fiinta, careia
ii sunt evidentiate insusirile fizice si morale, cu intentia de a informa asupra ei, de a trezi anumite
sentimente legate de ea. Portretul poate fi fizic sau moral.

c. Comparatia’ este cea mai simpla figura de stil, cu ajutorul careia se exprima un raport de
asemanare intre doua obiecte. Structural, ea se compune din trei termeni: termenul care se
compara (comparatul), termenul cu care se compara (comparantul) si insusirea, care apropie cei doi
termeni (tertium comparations).

d. Aluzia este figura prin care se spune un lucru cu intentia de a face sa se inteleaga altul.
Cuvantul provine din verbul latin /udo, ludere — a se juca, si este format cu prefixul ad (catre). Deci,
retinem ideea de joc si, intr-adevar, stilul aluziv se bazeaza pe placerea de a atrage spiritul
auditoriului Intr-un joc de intelesuri si subintelesuri. Ea permite jocul de scena in care A vorbeste lui
B in fata lui C, care nu pricepe nimic. Deci, pentru ca sensul sa devina inteligibil, trebuie sa
conlucreze si auditoriul (B). Aluzia este una din cele mai bogate de care se poate folosi oratorul, cu
conditia s-o Intrebuinteze cu inteligenta si Tn mod adecvat.

e. Alegoria® se compune dintr-o mica naratiune; ea aduce in scena personajele (fiinte umane,
animale, notiuni abstracte personificate) ale caror atribute, costumatie si gesturi, au valoare de
semne, construiesc o lume paralela. Fabula e o alegorie pentru ca vorbind de lumea animalelor,
autorul ne vorbeste de lumea oamenilor.

f. Antiteza’ stabileste un contrast intre doua idei, cu intentia ca una sa fie scoasa in evidenta.

g. Reticenta' este figura de stil prin care o parte din ceea ce mai e de spus ramane nerostit,
fie ca fraza a fost Intrerupta brusc, fie ca vorbitorul isi anunta intentia de a nu mai continua. Ea are
cauze pasionale si morale.

h. Suspensia™ - vorbitorul isi intrerupe enuntul pentru a stimula curiozitatea auditoriului fata
de ceea ce urmeaza. Se noteaza cu trei puncte, ,puncte de suspensie”, care anunta pauza in
expunere.

i. Sentinta sau maxima consta in sublinierea ideii printr-un enunt concis, exprimand o

reflectie profunda si generalizata asupra lui. Ea are valoarea unui instrument soc. ,,Tradutore,

7. Comparatio, comparo (lat.) — a compara, a pune alaturi, a imperechea
8. Allos (gr.) — altul; agoréuo — vorbesc.

9. Anti — contra, thetias — actiunea de apune (gr.)

10. Reticentia — tacere incapatanata (lat.)

11. Suspensio — incertitudine, Intrerupere (lat.)
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traditore” (traducator, tradator).

Exemple de maxime:

- ad augusta per augusta — pe cai aspre catre fapte stralucitoare;
- dura lex sed lex — legea e dura, dar e lege;

J. Imprecatia” - se enunta, la modul imperativ, dorinta pedepsirii unei persoane; uneori se
invoca puterea supranaturala chemand blestemul pe capul unui dusman prezent sau nu; este o figura
neagra, expresia celor mai de jos sentimente din sufletul omului, a urii, egoismului inconstient, a
cruzimii, a spiritului de razbunare; ea are locul sau natural in teatru si, in spectacol, in tragedie.

k. Apostrofa®. Figura retorica prin care oratorul isi intrerupe, deodata, firul expunerii pentru
ca, stapanit de un sentiment puternic, sa se adreseze unor personaje prezente sau absente, chiar unui
lucru neinsufletit, cu o intrebare, cu o exclamatie ori cu o afirmatie sententioasa.

L Ironia' — prin ea se enunta o apreciere pozitiva sau se aduce chiar o lauda simulata, pentru
a sugera ca, de fapt, e vorba de o apreciere negativa sau chiar de batjocura.

m. Interogatia retoricd consta 1n adresarea unei intrebari auditoriului fara a astepta un
raspuns, ci numai pentru a-i transmite acestuia o parere, sugerandu-i astfel sa si-o Tnsuseasca. Prin
caracterul lor deschis, intrebarile retorice exprima sentimente si pasiuni puternice, cu deosebire
indignarea, durerea, teama, anxietatea, indoiala, mirarea sau exaltarea.

n. Dubitatia®” e figura prin care autorul pare sa ezite intre mai multe cuvinte sau mai multe
sensuri pe care le poate da unei actiuni, pentru a preveni o eventuala obiectie, dar mai ales pentru a

intari astfel adevarul celor spuse.

C. Figurile gramaticale

Sunt modificari, nerespectari ale regulilor obisnuite, gramaticale, ce stau la baza combinarii
cuvintelor in propozitii si a propozitiilor in fraze (admise in vorbirea curenta). Toate privesc sintaxa
limbii, sunt figuri ale constructiei gramaticale.Printre cele mai importante figuri de stil din aceasta
categorie se afla: inversiunea, hiperbatul, anacolutul, pleonasmul, repetitia.

a. Inversiunea este rasturnarea ordinii normale a cuvintelor, o abatere de la topica
propozitiei sau a frazei. Schimbarea topicii se intalneste frecvent in limbajul poetic, fiind o urmare a
necesitatii de

exprimare cat mai concisa, expresiva, fara multe elemente de relatie; nefiind rigida.

12. Imprecari — a dori raul (lat.)

13. Apostrophé — intoarcere catre (gr.)

14. Eironeia — disimulare fina, zeflemea (gr.)
15. Dubitatis — indoiala (lat.)
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b. Hiperbatul' este intreruperea ordinii obisnuite dintr-un grup de cuvinte, prin introducerea
in cadrul lui a altui cuvant sau mai multe. El este o inversiune brusca in ordinea naturala a vorbirii
pentru a produce o surpriza gramaticala.

¢. Anacolutul e o constructie sintactica ce ia nastere prin intreruperea si modificarea altei
constructii, ceea ce determina o neconcordanta intre perceptia psihologica si gramaticala a sensului.

d. Pleonasmul presupune o exprimare in care se utilizeaza cuvinte, expresii sinonime cu
scopul de a convinge Tn mod direct auditoriului. Desigur, in unele cazuri el se datoreaza ignorantei.

e. Repetitia presupune utilizarea succesiva a aceluiasi cuvant sau grup de cuvinte intr-o
comunicare, In scopul sublinierii ideii. Staruind asupra aceluiasi cuvant in ipostaze diferite,
valentele sale sunt puse si mai bine in evidenta.

In concluzie, figurile de stil dau forta exprimarii, impresioneaza, au puterea de a se imprima
mai usor si direct in mintile si inimile ascultatorilor. Intrebuintarea lor de catre orator trebuie sa
intruneasca mai multe conditii: sa porneasca de la o gandire riguroasa, termenii alesi sa fie proprii si
corect folosisi din punct de vedere gramatical, sa realizeze o anumita convergenta pentru obtinerea

persuasiunii.

S. Sustine o prezentare profesionala

Una dintre cele mai mari probleme cu vorbitul in public este binecunoscutul sentiment de
trac. Stres, emotii, fluturi In stomac. Oricum i-ai spune, e oribil. Si poate fi chiar mai deranjant cand
sustii o prezentare in fata sefului si a colegilor. Primul lucru de retinut e ca emotiile sunt bune. Fara

emotii, nu avem energie. Fard energie, nu avem puterea sa ne facem ascultati.

Nu Incerca sa elimini stresul. E imposibil. Foloseste-1 in avantajul tdu. Recicleaza energia pe
care o simti. Spune-ti ca totul face parte din joc si ca inima bate tare deoarece ai ceva important de

spus.

Daca poti, Incearca sa stai singur cateva minute inainte de prezentare. Gaseste un loc in care
sd fii doar tu, intinde-ti corpul si incalzeste-ti corzile vocale. la-ti instrumentul, adica propriul corp,

incalzeste-1, acorda-1 si esti gata.

16. Hyperbaton — depasire, adaos, trecere dincolo de enunt (gr.)
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Inainte sd intri in scend sau in incapere, repetd In gand prima propozitie. Astfel, te vei
asigura cd n-ai uitat nimic, iar dupa ce spui cu voce tare prima propozitie, vei putea continua cu

restul discursului.

Un alt simptom frecvent al stresului, care poate pune piedici discursurilor, este gura uscata.
Nu uita sa te hidratezi. Bea ceva inainte sa incepi si, daca se poate, tine o sticla sau un pahar cu apa

la Tndeména, in caz ca trebuie sa te rehidratezi in timpul prezentarii.

La fel, stresul ne poate afecta abilitatea de a articula cuvintele. Pentru a combate acest lucru,
fa un exercitiu simplu. Tine limba intre dintii de sus si cei de jos, apasa ferm cu dintii (fard sa te
ranesti) si spune prima propozitie a discursului cu voce tare, tinand limba iIntre dinti. Acum vorbeste
normal. Ar trebui sd ai o dictie mult mai clara. Acest exercitiu te forteaza sa articulezi bine ca sa fii

inteles. Daca faci acest lucru chiar inaintea prezentarii, vei vedea ca vei vorbi usor, fara probleme.

In capitolele anterioare am vorbit despre limbajul trupului si postura. Trebuie sa retii si ideea
de a-ti ocupa spatiul. Nu uita sa tii mainile n pozitia corectd si s incerci sa te deplasezi in timpul
tranzitiilor din discurs. Mergi hotarat, ca sd poti evidentia aceste tranzitii din prezentare. Si nu uita
de privire. Daca esti la o conferintd mare, cu peste 100 de persoane, foloseste metoda in W despre
care am vorbit in capitolul anterior. Poarta-ti privirea pe deasupra publicului in forma literei W. Fa-i
pe toti sd se simtd inclusi, nu doar pe sef sau pe cei pe care ii consideri mai importanti. Priveste,
vorbeste, apoi priveste si vorbeste din nou. Nu mentine privirea prea mult intr-un loc, deoarece

ascultatorii se vor simti incomod.

Nu uita sa te faci auzit si inteles. Uneori, nu ai la dispozitie un microfon sau acesta nu e

necesar pentru Incaperea in care te afli.

Trebuie sa vorbesti tare, clar si sa articulezi cuvintele cat mai bine. Retine ca ritmul vorbirii
trebuie sa fie sustinut, dar nu prea rapid si cd anumite cuvinte trebuie accentuate si evidentiate. Si
tacerea iti poate fi prietena. Adauga scurte pauze intre anumite propozitii si retine mai mult atentia

publicului.

Totusi, cu toatd pregatirea din lume, uneori pot aparea probleme neasteptate. Lapsusurile
sunt una dintre cele mai frecvente neplaceri din timpul prezentarilor profesionale. Acestea nu
trebuie neapdrat sd fie grave, deoarece uneori pot trece neobservate. Publicul nu observa
intotdeauna o pauza de trei secunde ca fiind un lapsus. Asadar, daca te blochezi, asteapta cateva
secunde si respird pana cand iti revii. Insa nu uita ¢, si daci lapsusul dureaza mai mult, publicul nu

se va intoarce Tmpotriva ta. Nimeni nu asteapta sa gresesti. Toti sunt oameni, la fel ca tine.
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Principalul sfat de retinut din aceastd sectiune este ca te afli acolo cu un motiv: acela ca ai
ceva important de spus. Fii concis, vorbeste tare si clar, articuleaza cuvintele, priveste publicul si
respectd limita de timp. Cel mai important lucru e cd nimeni nu spera si nu asteapta sa esuezi. Ai

incredere in tine si fii sigur ca esti persoana potrivita pentru asta.

A. Cum procedati cand vorbiti in public?

Iatd trasaturi referitoare la naturaletea discursului, la valabditatea si la logica sa. Daca va veti
forta sa respectati aceste reguli, discursul va suna fals si mecanic. Ati folosit majoritatea principiilor
in conversatii. Dar fara sa le bagati in seama. Este unica modalitate, care apare in discursul public
doar prin exercitiu.

Mai intai, subliniati cuvintele importante si evitati-le pe cele mai putin importante. in
conversatii, accentuam cate o silaba dintr-un cuvant, trecand peste celelalte. Cam la fel procedam si

cu frazele. Subliniem unul sau doua cuvinte.

Procedeul pe care fl descriu nu este unul ciudat sau neobisnuit. II auziti si folositi foarte des.

l,— «-.I

In al doilea rand, schimbati-va tonul. Tonul vocilor noastre urca si coboara la nesfarsit in
conversatie, neodihnindu-se niciodata si schimbandu-se precum culoarea marii. Efectul este natural
st placut. Cand va dati seama ca vorbiti pe un ton monoton — de obicei pe unul inalt — faceti o
pauza de o secunda.

Puteti sa faceti ca orice fraza sau cuvant pe care vreti sa le expuneti sa unduiasca precum
coroana unui copac, coborand si ridicand tonul.

in al treilea rand: variati ritmul exprimarii. In conversatide obisnuite, schimbam permanent
ritmul exprimarii. Aceasta modificare a tonalitatii este placuta, fireasca si
are loc in mod inconstient, scoate in evidenta subiectul. De fapt, constituie cea mai buna metoda de

a accentua o idee. O asemenea metoda trezeste invariabil atentia.
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In al patrulea rand: faceti o pauza inainte si dupa ideile importante. Aceasta tacere brusca
avea acelasi efect ca si un zgomot puternic: trezeste atentia. Toata lumea devine mai atenta, mai
concentrata asupra a ceea ce urma.

,»Prin momentele de tacere", spunea Kipling, ,,vorbesti cel mai bine." Nicicand tacerea nu
este mai aurita decat atunci cand este folosita judicios in vorbire. Linistea devine o unealta
puternica, mult prea importanta pentru a fi ignorata si totusi adesea este neglijata de catre vorbitorii
incepatori.

1. Exista si altceva pe langa cuvinte, acel ceva care conteazd intr-un discurs, savoarea cu
care vorbim.

2. Multi vorbitori isi ignora publicul, se uita in sus sau in pamant. Ei par a rosti un monolog.
Nu exista comunicare sau un schimb reciproc intre public si vorbitor. O asemenea abordare ucide
orice conversatie; dar si orice fel de discurs.

3. O exprimare reusita trebuie facuta pe un ton de conversase si intr-un mod direct.

4. Oricine poate tine un discurs. Exersati-va tonul firesc. Nu-i imitati pe altii. Daca veti vorbi
spontan, categoric o veti face altfel decat oricine altcineva pe lumea asta. Folositi-va propria
personalitate atunci cand va exprimati.

5. Vorbiti publicului ca si cum v-ati astepta ca in orice moment sa se ridice cineva in picioare
si sa va puna o intrebare. Daca ati raspunde unei intrebari, categoric exprimarea vi s-ar imbunatati
imediat Tn mod vizibil. Exprimarea nu va mai fi asa de pretentioasa. Maniera de a vorbi va fi mai
calda si mai apropiata.

6. Puneti suflet in ceea ce spuneti. Sinceritatea va va fi de mare ajutor.

7. Exista patru lucruri pe care cu totii le facem In mod inconstient intr-o conversatie:

a. Subliniati cuvintele importante din fraza si acordati mai putina atentie celor nesemnificative;

b. Tonul vocii variaza;

c. Modificati ritmul vorbirii, trecand rapid peste informatiile lipsite de importanta, acordand mai
multa atentie celor pe care doriti sa le evidentiati,

d. Faceti pauza inainte si dupa idede importante.

Elemente esentiale pentru vorbitul in public:
1. Personalitatea se dovedeste mai importanta pentru reusita in afaceri decat inteligenta.
2. Nu tineti discursuri cand sunteti obositi. Odihniti-va, reveniti-va, adunati-va o rezerva de energie.

3. Mancati frugal inainte de a tine o conferinta.
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4. Nu va blocati energia. Aceasta creeaza atractie. Lumea se aduna in jurul vorbitordor impatimiti
precum gastele salbatice.

5. Imbracati-va ingrijit. Faptul ca stiti ca sunteti bine imbracat va sporeste increderea in voi si
respectul de sine. Un vorbitor cu pantalonii lalai, cu niste pantofi scalciati, cu un par nepieptanat, cu
un stilou si un creion atarnand din buzunarul hainei sau cu o geanta urata si indesata va starni putin
respect publicului.

6. Zambiti. Veniti in fata publicului ca si cum v-ati bucura ca va aflati acolo. Chiar inainte de a
incepe sa vorbim, foarte adesea suntem acceptati sau respinsi. De aceea, trebuie sa avem mare grija
ca atitudinea noastra sa trezeasca o reactie favorabila.

7. Adunati-va publicul in jur. Acesta este greu de influentat atunci cand e imprasiat. Un membru al
unui grup compact va rade, va aplauda si va accepta lucruri pe care le-ar putea pune la indoiald sau
le-ar putea contesta daca ar fi singur sau intr-o incapere mare, unde sunt cativa oameni imprastiati
ici si colo.

8. Daca vorbiti unui grup restrans, adunati-l intr-o incadpere mica.Nu urcati pe scena. Coborati la
acelasi nivel cu cei care asculta. Discutia trebuie sa fie intima, neprotocolara, ca o conversatie.

9. Aerul trebuie sa fie curat.

10. Inundati sala in lumina. Stati in asafel, incat lumina sa va cada direct pe fata, sa vi se vada
trasaturile.

11. Nu va ascundeti in spatele mobilelor. Impingeti scaunele si mesele intr-o parte. Indepartati tot
ceea ce poate incarca scena.

12. Daca aveti invitati pe scena, alaturi de voi, in mod sigur acestia se vor misca la un moment dat.
Cel mai mic gest al unuia dintre ei va capta intreaga atentie a publicului vostru. Auditoriul nu rezista

ispitei de a se uita la tot ce misca, obiect, animal sau persoana.

ORATORUL

Retorica are ca obiect discursul dar oratorul este figura centrala; el pregateste discursul, il
sustine, doreste sa convinga si sa aiba succes. Exista anumite reguli ce trebuie observate si
respectate, legate de caracterul oratorului, de pregatirea lui speciala, de regulile ce trebuie sa le
respecte avocatul cand ia un proces, cand il studiaza si cand pledeaza.

Importanta au si fizicul oratorului, prestanta, vocea, dictia si gestica sa, relatia cu auditoriul.
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1. Corectitudinea oratorului - calitatea de om corect fiind cea mai mare si cea mai
importanta. Caci daca talentul frumos al oratoriei ar ajunge la dispozitia rautatii, nimic nu ar fi mai
primejdios pentru interesele publice si private decat elocinta. Oratorul trebuie sa-si formeze, inainte
de toate caracterul moral prin studii si sa-si Insuseasca cunoasterea aprofundata a tot ceea ce este
onest si just, fara de care nimeni nu poate fi nici om corect, nici experimentat In arta vorbirii.
Iscusinta de a vorbi izvoraste din adancurile intelepciunii. Filozofia este importanta in activitatea si
pregatirea oratorului, pentru ca el trebuie sa stabileasca sensurile fiecarui cuvant, sa limpezeasca
ambiguitatea, sa descurce neclaritatile, sa constate ce e fals, sa dovedeasca si sa respinga ceea ce se
impune.

Oratorul nu trebuie doar sa convinga, ci sa si miste, si sa delecteze auditoriul, ceea ce
pretinde in plus, avant, putere si farmec. Si morala sau etica este utila oratorului. In dezbateri nu
exista nici o modalitate de a convinge care sa nu implice chestiunile de morala. Orice chestiune de
drept presupune stabilirea sensului exact al cuvintelor, discutarea notiunii de dreptate, ceea ce
conduce, intr-o oarecare masura, la dialectica filozofica si la morala.

2. Fizicul oratorului

Prestanta unei persoane, o regularitate a trasaturilor,
distinctia nu pot fi decat in avantajul oratorului. Auditoriul
din totdeauna si de pretutindeni a fost sensibil la aspectul
exterior al celui ce vorbeste.

Dar un orator cu un chip uradt? Aici putem avea
surprize. Ceea ce este mai daunator oratorului, este lipsa lui
de prestanta decat urdtenia. De cele mai multe ori, un
cuvant naripat, spiritual, atenueaza sau chiar sterge uratenia
din ochii auditoriului. Sarmul personal, scanteia de geniu pe
care o are un om, fac ca urtenia sa nu cantareasca prea mult
in balanta succesorului. Din cele mai vehi timpuri, auditoriul
a pus pret pe ceea ce spune oratorul, pe calitatile sale nu pe

fizicul sau.

3. Vocea oratorului

Traim 1n epoca cuvantului, dar acesta ca sa patrunda in mintea si sufletul celui ce asculta, se
exprima printr-o voce buna. Vocea poate fi prietenul nostru pe viata sau dusmanul nostru. Ea
confera sau nu oratorului succesul. Vocea ii poate da un farmec irezistibil sau il poate face de

neascultat. Foarte des auditoriul judeca oratorul dupa voce si chiar dupa primele cuvinte. O voce



Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

**u
.

g *

buna va fi pentru el, una din cele mai esentiale arme, unul din cele mai binecuvantate daruri pe care
le poate stapani.

Cand vorbim despre voce trebuie sa ne referim la cateva caractere esentiale: intensitate,
timbru, intonatie, naturalete:

a. Intensitatea este conditionata de supletea si elasticitatea coardelor vocale, care se gasesc
pe peretii interni ai laringelui. Pentru o buna voce, determinate sunt buna sanatate a cavitatii bucale
si a cavitatii nazale, cutiile de rezonanta ale vocii, ca si buna stare a laringelui.

b. Timbrul vocii are o mare influenta asupra auditoriului. Vocile complete, fara nici un
cusur, avand si forta si seductie sunt foarte rare. Sunt oameni care se nasc cu o voce de orator: plina,
sonora, capabila sa se auda in orice colt indepartat al salii, sau in ungherul ferit al unei catedrale.
Totusi, defectele vocii pot fi uneori corectate.

c. Intonatia. Un orator cu o voce buna 1si stapaneste vocea si o poate mladia dupa voie. Nu
trebuie sa fie In permanenta bubuitoare. Toti marii oratori ne sfatuiesc cat de decisiva pentru
auditoriu este intonatia primelor cuvinte dintr-un discurs. Vocea trebuie sa fie naturala. Afectarea
starneste rasul. Vocea intr-un discurs trebuie sa fie ascendenta. Tonalitatea sa fie fireasca, naturala la
inceput si apoi condusa spre octave mai inalte. Daca vocea este puternica de la inceput, este
ascultata un timp, iar apoi, auditoriul oboseste.

d. Dictia. Cuvintele trebuie corect pronuntate. Este un element capital al elocventei. Viciile
de pronuntare sunt balbdiala si gangaveala. Uneori, un orator vorbeste prea repede, ideile il
bombardeaza cu repeziciune, vrea sa spuna tot si se transforma Intr-o mitraliera. Alteori, nu-i vin
cuvintele In minte si lungeste pe a, pe i, pe a, ceea ce este penibil. Sunt apoi repetitii de cuvinte, ce
devin ticuri verbale, de multe ori ridicole. Auditoriul devine interesat sa numere de cite ori un
orator spune: ,,vedeti dumneavoastra”, ,,ca sa spun asa”, ,,cum sa zic”, repet inca odata”, ,,nu e asa”,
»prin urmare”, ,,si asa mai departe” sau ,,intelegeti?”, ,,Da?” si sa nu mai fie interesat de continutul
cuvantarii.

4. Relatia orator — auditor

Nu se poate vorbi de discurs, de orator si sa facem abstractie de cei care asculta, de auditor,
care mai trebuie si convins! Oratorul trebuie sa fie stapanit, sa nu se piarda prin varietatea
discursului prin voce, prin gestica sa accepte rumoarea. Totusi, o adunare populara nu trebuie
dispretuita n nici un caz. Trebuie sa-o respecti, ca sa te respecte. Cei mai mari savanti, cele mai
avansate inteligente, au profitat ascultdind vocea maselor. Unii oratori care sunt intimidati de

multime, altii dimpotriva, auditoriul numeros le da verva, inspiratie, forta.
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Intr-o adunare trebuie sa accepti intreruperile, rasul, aplauzele in timpul expunerii
discursului. Daca oratorul vorbeste bine, este repede ascultat.

A vorbi bine, este si a tine seama de nivelul de cultura a auditoriului caruia i te adresezi. Un
bagaj sofisticat, cu cuvinte prea cautate, nu este deloc indicat. Auditoriul este, In genere, tolerant.
Trece peste inadvertente, lipsa acordului, repetitii. Ceea ce impresioneaza pozitiv, este sinceritatea,
aerul unui om cumsecade.

Daca esti inteles de auditoriu? Este absolut indispensabil sa te uiti la fetele celor ce te
asculta. Cum sa-1 alegi? De inteligenta mijlocie. Un orator trebuie sa fie n manifestarea lui urban,
folosind un vocabular in limitele normalitatii, sa nu arunce anateme si injurii.

Politetea este pentru orator o adevarata pavaza. Apoi, sa eviti cu tot pretul, sa fii pompos,
emfatic, sententios. Sa nu ai convingerea ca ce spui, nu sa mai spus niciodata sau ca, asa cum spui,
n-a mai spus-o nimeni. Nu fi falos la tribuna. Sa nu fii mirat daca vei fi contrazis. Este bine sa-i
menajezi pe cei care vor fi de alta parere. Uneori, cei ce te contrazic, iti sunt amici sau, pur si
simplu, sunt gresit informati. Orice rautate a cuiva, se poate topi intr-o gluma. In orice caz, inainte
de a raspunde celui ce te-a contrazis, trebuie sa cunosti foarte bine sensul, esenta contrazicerii.

5. Tracul

Este vorba de emotia, teama de care sunt cuprinse unele persoane inainte de a aparea in fata
publicului. Este un sentiment cu totul natural si care se justifica prin frica de esec. De multe ori
dezbaterile judiciare sau parlamentare, sunt adevarate campuri de lupta. Unii spun ca tracul este
asemandtor cu ,,sraul de mare”. Te consideri perfect calm si cu un sfert de ora inainte de a lua
cuvantul, simti gatul uscat si creierul gol. Ai avut convingerea ca tot ce ai avea de spus e perfect
logic si bine pus la punct si deodata, toata truda ta ti se pare absurda.

Invins in doua trei imprejurari, tracul nu va mai aparea. Dar ca sa-l invingi trebuie sa ai
siguranta unei pregatiri a discursului $i certitudinea ca tot ceea ce sustii, este adevarat, logic si de
bun simt. Nu trebuie sa confundam tracul, fenomen de moment, cu timiditatea care tine de
temperamentul si firea oratorului.

Unele reguli generale pentru infrangerea tracului au fost expuse in lucrarea ,,Puterea
miraculoasa a tribunei” a americanului John Wolfe:

a) Un subiect bine ales — singura metoda de a nu te simti stingher in fata unei asistente - este
sa stapanesti bine subiectul pus 1n discutie si sa crezi in mesajul pe care vrei sa-1 transmiti.

b) Repetitia generala. Odata pregatita alocutiunea, este bine sa o ,recitati” cu voce tare,
preferabil fara nimeni de fata, incercind sa sustineti intr-un mod cdt mai convingator punctul de

vedere. In plus, straduiti-va sa ,,vizualizati” viitorul auditoriu si sa ,,receptionati” eventualele reactii
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pozitive ale acestuia. Daca este posibil, faceti o repetitie generala chiar in sala in care urmeaza sa
vorbiti, spre a va familiariza cu locul respectiv.

¢) Discursul nu trebuie citit pentru ca ,lectura ucide spontaneitatea”; fireste ca nu strica sa
aveti pregatira o lista cu principalele argumente, exprimate in cat mai putine cuvinte. Aruncand doar
o privire pe respectiva lista, va veti putea improspata rapid memoria. In orice caz, cu cat veti citi
mai putin cu atdt mai bine veti reusi sa comunicati cu auditoriul. Si acesta arta de a vorbi in public
este esentialmente o problema de comunicare Intre orator si ascultatori.

d) Expunerea naturala si fireasca. Fiti cat mai naturali, cat mai firesti in exprimare. Utilizati
cuvinte simple si construiti fraze scurte. Incercati sa creati un curent de simpatie cu auditoriul. Nu
fiti prea abstracti si oferiti argumente cat mai concrete. Nu uitati sa priviti catre public si sa
mentineti cat mai mult acest contact ocular. Orientati-va privirea catre figurile binevoitoare,
ignorandu-le pe celelalte.

Umorul, atat necesar in cazul ,,profesionistilor tribunei”, nu este indispensabil majoritatii
vorbitorilor decat atunci cand pune in valoare un argument important.

e) Fara scuze. Wolfe indeamna daca sesizati puncte slabe in propria argumentatie, nu le luati
in seama. Daca aveti guturai si sunteti ragusit, nu va cereti scuze. ,,Pentru a fi sigur pe tine Insuti,
trebuie sa actionezi ca si cand, intr-adevar ai fi”. Prin urmare, dacd ai un mic lapsus, in timp ce
vorbesti, nu este recomandabil sa te plangi ca memoria iti joaca feste. Preferabil este sa repeti
ultimul punct expus, spre a-ti relua cat mai lin firul ideilor sau sa treci la punctul urmator, sarind
peste cel ce-ti scapa.

In plus, nu are nici un sens sa fii ingrijorat ca vei avea trac, deoarece un pic de tensiune nu
face decat sa sporeasca efectul discursului.

f) Finalul. Cel mai bun efect asupra auditoriului se obtine atunci cand concluzia este
exprimata cat mai concis, nefiind lasata sa treneze. ,,Opriti-va din vorbit, inainte ca asistenta sa
inceteze de a va asculta”.

Cine vrea sa epuizeze subiectul despre care vorbeste, va sfarsi prin a epuiza auditoriul!

Efectul nu poate fi decat dezastruos!

6. Gestica"
Oamenii, in orice imprejurare, dar mai ales cand vorbesc si vor sa fie convingatori, chiar si

cand asculta, fac anumite gesturi, instinctive, necontrolate, de cele mai multe ori. Prin aceste gesturi

17. Din latineste gestus adica o miscare sau o atitudine a corpului
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se transmit ori se recepteaza idei, sentimente, stari de spirit. Ele pot exprima bucuria, tristetea,

mania, indiferenta etc.

Cele 13 trasaturi ale unui speaker de succes

Pentru ca tot mai multe persoane sunt interesate de ingredientele care alcatuiesc un orator
foarte bun, am alcatuit o lista cu 13 caracteristici pe care eu le consider a fi esentiale. Fiecare vine

cu o recomandare prin care poate fi dezvoltata.

1. Expertiza

Pentru a putea emite judecati de valoare, e nevoie sa cunosti foarte bine subiectul despre
care vorbesti. Niciodata nu vei ajunge sa stii totul despre un subiect, asa ca nu lasa acest lucru sa te
impiedice sa incepi sa vorbesti despre el. Dar fara un nivel de cunoastere ridicat, iti va fi greu sa
castigi increderea oamenilor. Este foarte probabil ca pe parcursul sau la finalul prezentarii sa
primesti intrebari. Pentru a putea gestiona foarte bine aceste momente este important sa cunosti

domeniul despre care vorbesti.

Ce poti face: citeste carti, participa la cursuri, vizioneaza clipuri, aboneaza-te la newslettere

din domeniul de interes.
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2. Pasiunea

Cea mai rapida cale de a te conecta cu oamenii, nu este prin perfectiunea discursului, ci prin
pasiunea cu care vorbesti. Oamenii aleg sa cumpere un produs, un serviciu, un mesaj in urma
emotiei pe care o simt si pe urma isi justifica alegerea cu argumente logice. Daca nu ai pasiune,

daca nu vibrezi cand iti prezinti mesajul, este foarte greu sa starnesti in ei 0 emotie puternica.

Ce poti face: scrie o lista cu subiecte care te pasioneaza, care iti plac si incepe sa le studiezi
mai in detaliu. Ce iti produce fericire, relaxare, implinire? Vizioneaza clipuri pentru a vedea oameni

care vorbesc cu pasiune.

3. Personalitatea

Fiecare om este unic si special. Cu totii avem un set de trasaturi si aptitudini care ne
diferentiaza. Avem un set de valori si de principii, creat in urma experientelor prin care am trecut,

dupa care ne ghidam viata.

Indiferent daca esti mai rece sau mai cald, mai ferm sau mai permisiv, personalitatea ta te
diferentiaza de restul lumii. Fii tu insuti atunci cand le vorbesti oamenilor. Ei sunt curiosi sa afle
care este punctul tau de vedere, perspectiva ta asupra subiectului abordat, nu cea a mentorilor tai sau

a scriitorilor cartilor pe care le-ai citit.

Ce poti face: descopera-ti punctele forte si foloseste-le la maxim pe scena. Intreaba-ti
prietenii ce apreciaza foarte mult la tine, la ce te pricepi si amplifica acele trasaturi. Iti poti

descoperi valorile, talentele si punctele forte si le poti dezvolta sau imbunatati.

4. Creativitatea

Un speaker foarte bun in primul rand creeaza discursuri (prezentari). El reuseste sa spuna
lucruri simple intr-un mod interesant, atractiv si lucruri foarte interesante si complicate intr-un mod

simplu.

Creierul uman are 2 emisfere: cea stanga este responsabila cu logica, informatiile,
structurile, iar cea dreapta este responsabila cu emotiile, imaginatia, intuitia. Poti oferi mesaje de
valoare si fara aceasta trasatura, dar nu vei reusi sa activezi ambele emisfere cerebrale ale oamenilor

care te asculta.
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Ce poti face: joaca-te, coloreaza, danseaza, canta, gateste, mergi la un curs de origami,

desen cu emisfera dreapta, etc. Combina activitatile mentale cu cele artistice.

5. Simplitatea

Cei mai buni vorbitori folosesc un limbaj simplu, evita cuvintele sofisticate si utilizeaza
propozitii scurte. Ei reusesc sa puna in cuvinte simple subiecte complexe si nu folosesc expresii de
specialitate pentru a scoate in evidenta expertiza lor. In schimb, ei profita la maxim de comparatii si

metafore pentru a explica concepte complicate.

Ce poti face: prezinta-i sau citeste-1 unui prieten, care nu cunoaste foarte bine subiectul tau,
discursul si intreaba-l la final daca au fost cuvinte sau expresii pe care nu le-a inteles.

Daca este cazul, inlocuieste-le cu notiuni mai simple sau explica-le prin metafore.

6. Consistenta

Nu exista prezentari care nu pot fi imbunatatite. Toti speakerii de succes au avut discursuri

memorabile, dar si discursuri care nu au fost pe placul publicului.

Ca speaker evoluezi prin experimente, prin incercare si eroare. Testezi ce functioneaza
pentru tine si ce nu. Pastrezi ceea ce ti se potriveste si renunti la restul.

Un speaker care nu e dispus sa accepte ca sunt momente in care va gresi, nu va ajunge departe.

Ce poti face: nu te opri pana nu ajungi la 100 de prezentari, oricat de imperfecte ar fi.

Invata din fiecare ce a functionat si construieste una noua.

7. Munca

“Un om muncitor, dar lipsit de talent va depasi intotdeauna un om talentat care nu
munceste.” Pentru a avea un discurs de succes, de sta cu orele in fata unui discurs, se analizeaza
fiecare cuvant, fiecare gest, fiecare intonatie pentru a crea o prezentare geniala, isi revizuiesc

abordarea.

Olivia Schofield, vicecampioana mondiala la public speaking a spus: “Principiul lui Pareto
se aplica si in public speaking: poti parcurge 80% din drum doar folosindu-te de talent, dar vei

ajunge printre cei mai buni 20%, doar prin munca. Sau invers.”
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Ce poti face: pregateste-ti din timp prezentarile. Scrie-le, repeta-le, cere feedback, lucreaza

cu un specialist in pregatirea lor.
8. Increderea in sine

Nu lua lucrurile la modul personal. Unii te vor aclama, altii te vor blama. E interpretarea lor
personala a prestatiei tale si se bazeaza pe modul in care ei vad lumea. Nu lasa ca parerile lor sa te
defineasca. Cu cat vei deveni mai bun, cu cat vei deveni mai popular, cu atat vor fi mai multi care te

vor critica. Accepta lucrul acesta si nu incerca sa le schimbi parerea.

Daca vei primi vreodata un feedback dur pe care nu l-ai cerut, aminteste-ti ca nu tu esti de
vina, ci acea persoana nu se afla intr-o stare de armonie. Un om fericit si impacat nu simte nevoia sa

critice si sa improaste cu noroi pe altcineva, doar un om care sufera in interior.

Ce poti face: scrie o lista cu lucrurile pe care le apreciezi la tine, adauga pe lista lucruri pe
care prietenii tai le apreciaza la tine, mediteaza si cultiva-ti iubirea de sine. Iubeste-te pentru ca esti

un om minunat, indiferent ce ar spune altii.

9. Vulnerabilitatea

Exista oameni care nu stiu ce este fericirea, dar nu exista oameni care sa nu stie ce este
suferinta. Te vei apropia cel mai mult de oameni atunci cand le vei vorbi despre provocarile tale,

despre momentele tale de cumpana, despre esecurile si suferintele tale.
Oamenii te vor asculta si vor rezona cu tine pentru ca se vor identifica cu mesajul tau.

Un speaker inspirational se deschide in fata oamenilor si li se prezinta asa cum este el: cu
bune si cu rele, dar nu abordeaza subiecte care inca nu sunt vindecate. Nu iti doresti sa nu mai poti

continua discursul din cauza lacrimilor.

Ce poti face: fa-ti o lista cu povesti personale dureroase, cu momente provocatoare din viata
ta, cu esecuri personale, dar peste care ai trecut si din care ai invatat o lectie. Include-le in

discursurile tale.

10. Vocea

Unul din motivele principale pentru care oamenii se plictisesc cand asculta un discurs este

monotonia vocala. In momentul in care speakerul foloseste acelasi ritm, aceeasi tonalitate si acelasi
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volum pentru 10 minute, mintea omului din sala va presupune ca si in urmatoarele 5 minute va fi la
fel. Daca presupune ca stie cum va vorbi speakerul, va presupune automat ca stie si ce va spune.

Si atunci ce rost mai are sa il asculte?

Joaca-te cu pauze-le, cu volumul, cu ritmul, cu tonalitatea cuvintelor pentru a tine publicul

in priza si pentru a-1 surprinde in mod constant.

Ce poti face: mergi la karaoke, lucreaza cu un coach vocal sau profesor de dictie.

11. Umorul

Este cea mai rapida si simpla modalitate de a ridica nivelul de energie al oamenilor care te
asculta. Nu e nevoie sa spui bancuri. Cea mai buna alternativa este autoironia. Impartaseste
intamplari amuzante care ti s-au intamplat. Foloseste-te de interventiile din public sau de mici
evenimente neasteptate din timpul prezentarii pentru a genera zambete. Fii dispus sa razi de tine.

Oamenii se vor apropia mult mai usor de tine si te vor considera unul de-al lor.

Ce poti face: citeste zilnic 1-2 bancuri, scrie o lista cu povestioare amuzante din viata ta.

12. Garderoba

Din momentul in care am inceput sa ma imbrac “la patru ace”, am observat ca cei din sala
sunt mult mai atenti la ceea ce am de spus, ma privesc cu mai multa consideratie si respect si se

simt mai bine pentru ca au in fata lor o imagine placuta.

Asta nu inseamna ca port cravata si camasa cu butoni la fiecare prezentare. Nu.
Regula pe care o aplic este: imbraca-te cu jumatate de clasa peste nivelul vestimentar al publicului
tau. Daca ei sunt in blugi si tricou, ia-ti o pereche de pantaloni si o camasa. Daca ei sunt la costum,
ia-ti si sacou si cravata. In cazul femeilor: evitati acele tinute care determina publicul sa fie mai
atent la ceea ce vad, decat la ceea ce aud. Nu folositi accesorii extravagante sau care reflecta lumina

(valabil si pentru barbati).

Ce poti face: foloseste haine pe masura ta (gri si albastru inchis e recomandat) si cere sfatul

unor experti vestimentari in legatura cu ce ti se potriveste.
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13. Povestea

Este cea mai importanta piesa dintr-un discurs. Te credibilizeaza, ofera autenticitate
mesajului tau, te diferentiaza, creeaza emotie, te conecteaza cu publicul tau, activeaza emisfera

cerebrala dreapta si ofera veridicitate mesajului tau.

Foloseste cel putin o poveste personala pentru fiecare mesaj cheie. Nu vorbi despre lucruri
pe care nu le-ai testat pe propria piele. Daca ai citit ceva interesant, ai vazut un documentar
captivant sau ai auzit un mesaj util la un eveniment, testeaza prima data acel mesaj in viata ta si pe

urma prezinta-l impreuna cu propriile concluzii. Spune-le oamenilor care este experienta ta!

Ce poti face: fii atent la viata ta, traieste constient, noteaza-ti intr-un carnetele toate
intamplarile prin care ai trecut pe parcursul unei zile si trage concluzii si mesaje cheie de pe urma

lor. Le vei folosi la un moment dat intr-un discurs.
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I1. Analiza publicului si optimizarea discursului

Obiectiv:

Acest capitol va va ajuta sa aplicati diferite metode de instruire pentru a va intelege publicul si, in
consecintd, pentru a schimba continutul cursului, metodele de prezentare si stilul oratoriu pentru a

imbunatati satisfactia si beneficiile pentru ascultétor.

Una dintre principalele diferente intre a vorbi cu un individ si a vorbi cu un public este nivelul de
personalizare a ceea ce spui. Cand va aflati in fata unei singure persoane, ii puteti dedica toata
atentia posibila si va puteti personaliza discursul la maximum. Cand va aflati in fata unui, veti avea
neapdrat oameni diferiti, puncte de vedere diferite, opinii diferite, niveluri diferite de pregatire. Prin
urmare, modul in care vorbiti In situatia publica va trebui sd tind cont de acest lucru si sa fie
suficient de detaliat pentru a satisface nevoile tuturor.

Acest lucru nu inseamna ca discursul dvs. nu poate fi personalizat. Va trebui s le personalizati la
nivel de grup.

Pentru a face acest lucru, cu siguranta aveti multe metode, mai mult sau mai putin precise, mai mult
sau mai putin solicitante. Va sfatuiesc sa le utilizati pentru cd altfel riscati sd obtineti rezultate slabe
sau, 1n orice caz, sa vorbiti despre lucruri care nu prezinta interes pentru grupul dvs. tinta.

In acest capitol, voi arita mai multe metode de a obtine informatii de la grupul tinti. Vi avertizez,
nu toate acestea sunt intotdeauna practicabile si de aceea va recomand sa cititi Intregul capitol si sa
aveti Intotdeauna un raspuns pregétit in orice situatie.

In calitate de instructor, trebuie sa va avertizez, modul ideal de a produce un curs este intotdeauna
sd faceti o analizd completd a nevoilor, ludnd in considerare toate partile implicate. Procesul de
analizd a nevoilor necesita totusi timp si costuri:

* Poate implica intervievarea managerilor si a personalului

* Poate include administrarea si analiza chestionarelor

* Conducerea poate fi dispusa sa petreaca putin timp pentru aceastd activitate

* Este posibil ca compania sd nu doreasca sa aloce buget pentru aceasta activitate

Mai mult, uneori se poate intdmpla chiar ca contactul dintre instructor si participanti sa aiba loc
direct in sala de clasa. Uneori, designerul de formare este cel care tine legatura cu compania, fara a

avea informatii atat de detaliate.
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Aveti adesea la dispozitie cateva informatii generale: numarul de persoane, rolul in companie, dar
stiti putin despre trecutul acestora sau despre cursurile de formare la care au urmat anterior.

In cele din urma, este intotdeauna bine s ne amintim ci problema prezentatd la nivel formal de
citre companie ar putea ascunde o nevoie reald, nedeclarata, informala. In calitate de instructor, ati
putea afla, de asemenea, despre nevoile reale ale grupului direct in clasa. Abilitatea ta constd in
adaptarea cursului in timpul sesiunii.

Amintiti-va ca personalizarea este cheia succesului oricarui curs de formare.

Metoda 1 - Ridica ména
Existd cazuri in care nu aveti prea multe informatii despre grupul cu care urmeaza sa lucrati. A
ridica mainile este o modalitate foarte rapida de a sti cu cine va aflati si va permite sd va
personalizati Tn continuare lectia.
Cu siguranta ai putea obtine mai multe informatii despre persoanele din fata ta cerand tuturor sa se
prezinte. Recomand aceasta metoda ca alternativa la prezentare din diferite motive:

e Este mai rapid decat prezentarea

e Prezentarea nu este recomandatd unui grup de oameni pe care ii cunoasteti deja (dacd lucreaza
impreund, prezentarea va va servi doar, dar nu si, prin urmare, va fi o modalitate de a plictisi
publicul la inceput)

e Este posibil ca prezentarea generica sa nu aiba structurd, unii oameni ar putea dura mult timp
pentru a se prezenta sau pot oferi putine informatii relevante. Daca intentionati in continuare
sd aveti oameni prezenti si aveti un grup suficient de mic, puteti solicita o prezentare foarte
precisa (de exemplu, ,,nume, rol iIn companie”)

e intr-un fel, aritarea mainilor implic toti participantii

Multi instructori justificd prezentarea ca o modalitate de a incuraja interactiunea dintre oameni, dar
pentru a realiza toate acestea, este nevoie de mult mai putine informatii decat o prezentare lunga.
Mai mult, interactiunea dintre oameni are loc mai ales dacd antrenorul este cel care o faciliteaza
prin exercitii si alte momente dedicate.
Un lucru pe care 1l fac foarte des pentru a intelege pe cine am in clasd este sa ridic mana pentru a
intelege domeniile de interventie ale participantilor la curs, punand aceste intrebari:

- ,care dintre voi este implicat in predare?”

- "cine vine din sectorul psihologic?"

- "cine lucreaza in domeniul criminalistic?"
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- "cine este responsabil cu gestionarea personalului?"

Intrebarile de acest tip dureaza foarte putin, capteaza atentia participantilor si imi permit sa inteleg
ce fac oamenii. Dacd nimeni nu ridicd méana cu privire la intrebarea ,,cine este responsabil cu
gestionarea personalului?”, Nu ma voi gandi in timpul cursului la exemple de aplicatii ale tehnicii in
selectia personalului, deoarece acestea vor fi considerate irelevante de o mare parte din public.

Spre deosebire de prezentare, spectacolul mainilor poate fi folosit pe tot parcursul cursului pentru a
obtine informatii despre public. Folosirea ardtarii mainilor la inceputul cursului obisnuieste publicul
sd raspunda pe tot parcursul cursului si, prin urmare, sa-i implice din ce in ce mai mult.

Poate fi pe orice zond a cursului. De exemplu, va puteti intreba: ,,Care dintre voi s-a trezit recent n
dezacord cu cineva?” si apoi continuati cu intrebari aprofundate care va fac sa intelegeti cine va
aflati, de exemplu, ,,cand va aflati in fata unei persoane cu care nu sunteti de acord, spuneti
intotdeauna acest lucru direct 7?”

Intrebarile individuale, adresate unui public general, cu un spectacol de méini, va permit sa pastrati
discursul Intotdeauna relevant pentru oamenii din fata dvs. Daca este posibil, puteti personaliza
discursul si pe baza raspunsurilor.

Este intotdeauna bine sd ne amintim cd 1n cadrul companiei nu este recomandabil sd punem
intrebari cu mana la mana, in special cu privire la chestiuni care nu sunt responsabilitatea grupului
sau deciziile strategice ale companiei. Cu sigurantd 11 puteti motiva la o anumita decizie strategica

daca rolul dvs. formal este de a aborda aceasta problemad, dar nu trebuie sd inlocuiti rolul de lider.

Metoda 2 - Interviuri citre manageri

A face un interviu cu managerii este intotdeauna o idee buna pentru a putea personaliza cursul.
Directorii, supraveghetorii si liderii au o viziune principald asupra grupului de lucru si, prin urmare,
va pot oferi multe informatii. Cand nu puteti face o analizd completa a nevoilor, va recomand sa
aveti cel putin un interviu cu conducerea, chiar daca:

- Multi manageri au foarte putin timp sa aloce acestei afaceri

- Multi manageri pot considera necesara aceasta activitate

- O parte din manageri poate considera cd problema companiei sunt angajatii, in timp ce

1n realitate este stilul de conducere

Nu va multumiti cu un titlu: ,,curs de comunicare”, ,,cum sa exercitati conducerea” ar putea fi fraze

care nu inseamna nimic pand cand nu intrati in detalii.
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- Ce anume este n nereguld cu comunicarea grupului?

- Ce este criticat in principal In conducerea grupului respectiv?

Dacd nu vom pune intrebari suplimentare, nu vom putea niciodatad sa cunoastem si sa prezentdm un
curs care nu are nicio legatura cu nevoile grupului de lucru.
Cand este posibil, este, de asemenea, o idee excelenta sd intervievati unii dintre participantii la grup,
concentrandu-va intotdeauna pe domenii de imbundtatire si puncte slabe.
Aici va scriu cateva intrebari pe care va recomand sd le puneti atunci cand doriti sa analizati nevoile
companiei. Simtiti-va liber sa le folositi, fiecare moment este bine sa faceti acest lucru, chiar si un
scurt apel telefonic, o intalnire skype, un e-mail.

e Care este principala problema a [grupului tinta]?

e Care sunt problemele secundare care apar din problema principala?

e Tema [titlul cursului] poate fi dezvoltatd in mai multe moduri. Care este subiectul special pe

care ati dori sd va concentrati in principal?
e Ce obiectiv doriti sa atingeti la sfarsitul cursului?

e Cum va asteptati ca lucrurile sa se schimbe dupa curs in [grupul tinta]?

Metoda 3 - Administrati un chestionar

Managerii si supraveghetorii au o viziune speciald asupra grupului de lucru. Ar putea fi cu
sigurantd un punct de vedere privilegiat, deoarece este o chestiune de Ingrijire personala sau viciu
de procesare pentru diverse activitati de profit ale colaboratorilor, dar cu sigurantd nu este o viziune
totald si reprezentativa.

Un lucru pe care l-ati putea face pentru a avea o viziune completd, care va dura prea mult,
este sd construiti un chestionar si sd 1l administrati tuturor participantilor la curs.
Intrebarile detaliate va vor permite si aveti punctul de vedere al tuturor si nu doar unii oameni. Cu
cat implicati mai multi oameni, cursul dvs. nu merge niciodata pentru a va satisface nevoile. Cu
toate acestea, amintiti-va ca cu cat numarul de intrebdri este mai mare, cu atat va fi mai scazuta rata
de completare a chestionarului si acest lucru va poate determina sa aveti mai putine puncte de
vedere in cele din urma.

Avantajul chestionarelor este cd pot fi adaugate la procedura oryx. Simtiti-va liber sa puneti

intrebari scurte aprofundate prin e-mail, cu chestionare pe hartie sau chiar in chestionarele cursului
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de satisfactie. Retineti cd analiza nevoilor este un proces continuu, dacad poate si efectua cursul fin,
pentru a ne programa activitati formative.

De exemplu, la sfarsitul chestionarului de satisfactie ati putea pune Intrebari precum:
In lumina formatiei finalizate in acest curs, ce alte subiecte ati dori si abordati in urmatoarele
cursuri de formare?

In acest fel, nu numai ci poti intelege punctele de deblocare ale cursului tau, dar poti si
dezvolta ceva proportional succesiv.

Intrebarile din chestionar pot fi similare cu cele oferite de conducere.
Metoda 4 - puteti face analiza nevoilor direct la curs

Din diverse motive, se poate Intdmpla sa nu puteti face o analiza adecvatd a nevoilor de personal
sau conducere, din cauza lipsei de timp sau de buget. Dar amintiti-va cd, atunci cand sunteti n
clasa, in ciuda tuturor, va fi problema dvs. sd implementati un curs relevant si adecvat.
O solutie poate fi datd prin construirea de exercitii si simuldri care sd fie propuse direct cursului
care au si un scop ,,diagnostic”. De exemplu, daca tema cursului este ,lucrul in grup”, dar
conducerea nu a fost suficient de clard in a va ardta care este problema grupului, puteti proiecta un
exercitiu dedicat studierii comportamentului grupului de lucru si apoi orienteaza lectia in sensul
sugerat de rezultatele exercitiului.
Metoda S - obtineti informatii inainte

In orice caz, puteti studia mult publicul, indiferent de timpul petrecut de conducere. Existd o
multime de informatii open source pe care le puteti folosi. De exemplu, puteti:

» Studiati site-ul web al companiei

* Analizati cele mai frecvente recenzii publicate pe web despre compania respectiva

* Puteti sa-1 vizitati ca client si sd va faceti o idee generald despre modul in care functioneaza

* Puteti citi brosurile si materialele lor publicitare

Metoda 6 - va cer 1, pregatiti-va pentru 10

Pregateste-te pentru orice. Doar incepdtorii improvizeaza. In timpul cursului aveti un program

general, dar nevoile grupului pot fi diferite. Daca acceptati ideea de a analiza nevoile in timpul
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cursului si de a le personaliza, trebuie sa fiti gata sa adaptati cursul intr-un mod diferit. Acesta este
motivul pentru care ar trebui sa fiti Intotdeauna gata sa propuneti continut mai specific pe baza
nevoilor grupului. Sa nu uiti asta:
e Este posibil sa fi pregatit o lectie prea usoard pentru participanti si este posibil sd aflati acest
lucru in timpul cursului
e Este posibil sa fi pregdtit o lectie prea dificild, asa cd va fi necesar sa schimbati modalitatea
prin simplificarea unor parti ale cursului
e Este posibil sa fi pregétit o lectie despre subiecte deja cunoscute de participanti, prin urmare
veti avea nevoie de un formular de rezerva
e Exercitiile si analiza nevoilor efectuate in sala de clasd ar putea dezvalui un subiect care
meritd un studiu suplimentar, puteti adauga acest subiect direct la curs. Amintiti-vd cd nu
aveti intotdeauna voie sd va Intoarceti in aceeasi sald de clasd pentru a trata subiecte de

importantd fundamentala

Metoda 7 - observati publicul in timp ce predati

Multi cred ca vorbitorul este principalul protagonist al cursului. De aceea apare uneori si
sentimentul anxietatii. Adevarul este cd adevaratul protagonist al cursului sunt participantii. Cursul
este conceput pentru participanti si cu siguranta nu pentru profesor, desi multi cred contrariul.
Pentru aceasta, nu trebuie sd acordati atentie senzatiilor dvs. interne, ci sa observati cu atentie
grupul atunci cand vorbiti, ludnd in considerare urmatoarele variabile:

e Privirea participantilor este atenta si concentrata pe diferiti stimuli prezenti in clasd (vorbitor,

flipchart, prezentare)

e Participantii nu au bratele Incrucisate

e Participantii iau notite pe hartie

e Participantii sunt asezati cu spatele drept sau inainte

e Participantii dau din cap si / sau zambesc

Alternativ, participantii pot da semne de disidenta, cum ar fi:
e incruntat
e incrucisarea bratelor
e Exprimati indoieli
e Formulati obiectii

e Discutati in timpul lectiei
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Este foarte important sa intelegem obiectiile participantilor, este singura modalitate de a corecta
stilul prelegerii, de a ajusta continutul cursului sau de a raspunde la eventualele indoieli din partea
publicului.
Existd multe modalititi de a face acest lucru. Desigur, in unele cazuri participantii vor fi cei care o
vor exprima in cuvinte, in alte cazuri veti vedea dezaprobare doar la nivel non-verbal. Nu va fie
teama si intrebati sa aratati catre persoand: ,,Vad o indoiala cu privire la aceasta problema”, ,,Ati
vrut, poate, sd ma intrebati ceva pe aceasta tema?”
Aceste Intrebari, adresate In timpul cursului, permit sd apara obiectiile. Amintiti-vd cd nu puteti
rezolva o obiectie dacd nu stiti ce este. Desi este dificil pentru multi vorbitori, este mai bine sa
stimulati o obiectie in clasa si sa o rezolvati, decat sa o lasati ,,pe masa” si - cel mai probabil - sd nu
o rezolvati.
Stiind cum sd rezolvdm probleme critice este o activitate fundamentald, dar trebuie sa ne amintim,
de asemenea, cd nu toate obiectiile au sens sau sunt cu adevarat utile in continuarea cu succes a
cursului si a obiectivelor sale. O obiectie se poate baza pe:

e Nevoi strict personale, dar nepartajate sau utile grupului

e Nevoi strict personale, dar deconectate de obiectivele cursului

e Motivatie redusa de a participa la curs

Motivatia redusa pentru a urma cursul poate aparea foarte des, chiar si la cursuri de 1nalta calitate.
Trebuie sa considerati ca:
e Exista cursuri de instruire obligatorii
e Este posibil ca conducerea sa fi decis sd urmeze cursul fard a motiva i1n mod adecvat
participantii

e Exista si oameni care, in general, nu sunt familiarizati cu participarea la cursuri de formare

Acestea si alte motive ar putea determina un participant sd vorbeasca, chiar si pe toatd durata
cursului, reducandu-i calitatea. Efortul dvs. trebuie sa fie intotdeauna de a intelege orice nevoi utile
pentru finalizarea cursului si de a reduce aparitia unor situatii critice.

Mustrarea brusca a participantilor care vorbesc in timpul cursului nu este niciodatd o optiune buna,
dar trebuie sa va amintiti intotdeauna cd zgomotul continuu de-a lungul cursului va distrage atentia
asupra dvs. si a intregului public. Cine vorbeste din partea publicului face cursul mai putin

interesant i ia o decizie si pentru ceilalti participanti.
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Este posibil sd aiba motive valide pentru a nu asculta lectia, dar nu ar trebui sd deranjeze ceilalti
participanti. De asemenea, amintiti-va cd vorbirea 1i deranjeaza pe participantii cei mai apropiati de
acel grup.

Exista cateva modalitati indirecte pe care le poti pune in practica mai Intdi pentru a opri oamenii sa
vorbeasca fard a fi neaparat sa vorbeasca despre ele in mod deschis.

Prima strategie pe care o puteti folosi este contactul vizual. Dacé cineva incepe sa vorbeasca deschis
in timpul orei dvs., deranjandu-i pe ceilalti participanti, primul lucru pe care ar trebui sd-1 faceti este
sd faceti contact vizual cu persoanele care vorbesc.

Acest lucru este adesea suficient pentru a trimite un mesaj, participantul (participantii) care vorbeste
va simti atentia asupra sa si va intelege, in general, ca trebuie sd-si amane conversatia pentru a face
0 pauza sau in alt moment.

Dar nu se intampla intotdeauna, al doilea lucru pe care il poti face este sd te apropii de grupul de
participanti care vorbesc. Procedand astfel, atentia publicului se va concentra imediat asupra dvs. si,
prin urmare, asupra grupului care vorbeste.

De obicei, atentia vorbitorului si a unei mari parti a publicului este suficientd pentru a Intrerupe
discursul. Dar nu se Intdmpla intotdeauna, va pot asigura ca am intalnit oameni foarte hotarati in
acest sens. Deci, dacd acest lucru nu functioneaza, odatd ce sunteti suficient de aproape de grupul
tinta, ultimul lucru pe care il puteti face Tnainte de a cere mai multa atentie si liniste direct este sa
incetati sa vorbiti.

In acest moment din clasi veti putea auzi doar vocea participantilor si, probabil, atentia publicului
va fi prea mare si cu sigurantd vor inceta sd vorbeasca.

Daca nu se intampla, va puteti regdsi in mai multe scenarii:

- Contextul ar fi putut genera ilaritate, in aceste cazuri poate incercati cu un final plin de umor

- Contextul ar putea fi serios si acest lucru impiedica de obicei oamenii sa vorbeasca

In orice caz, puteti selecta un final plin de umor sau mai formal pe baza contextului, selectind una
sau mai multe dintre urmatoarele optiuni:

Folositi una sau mai multe dintre urmatoarele cereri formale, folositi-le din ce in ce mai mult,
cateodata, astfel incat sd suprasolicitati sistemul cognitiv al interlocutorului dvs. si sd nu fiti prea
direct. Unii oameni pot considera ca cererea dvs. de tacere este jignitoare, dar este adevarat ca cei
care vorbesc in timpul lectiei decid pentru ei si pentru altii. Ceilalti participanti trebuie sa aiba
dreptul de a putea asculta lectia in pace. Aici sunt cateva exemple:

- ,,Scuza-ma daca te Intrerup, dar am un pic de dificultate in a vorbi 1n acelasi timp cu tine”.
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- ,,daca continuati sa vorbiti, risc sa uitati cateva elemente importante pentru [tema cursului], pe
care vi le reamintesc, are urmatorul [obiectiv], are functia de [explica beneficiile]”

- riscul este ca nici oamenii de 1anga noi sa nu poata urmari cursul”

- "a continua sa vorbesti inseamna a decide si pentru ceilalti participanti"”

Tu decizi ce fraze sa folosesti in functie de contextul de antrenament in care te afli, dar ai putea
alege si o optiune plind de umor

- Stai langa ei: aceasta Intrerupere a tiparului ar putea intrerupe vorbirea

- Acordati microfonul persoanei care vorbeste: amintiti-va cd nimeni nu vrea sa aiba un microfon in

mana, probabil ca acest lucru va rupe tiparul

Nu va fie teama sa va exercitati drepturile, amintiti-va cd cei care vorbesc frecvent in clasd decid
pentru ei ingisi si pentru ceilalti.

Folositi intotdeauna momente critice pentru a reorienta publicul catre obiectivele cursului si
beneficiile aferente. Folositi aceleasi momente pentru a va aminti ,,regulile” cursului, cu scripturi de
genul acesta:

»Amintesc tuturor ca acest curs are ca scop [definirea obiectivului] pentru a [explica avantajele].
Este cu sigurantd permis sd puneti Intrebari si sa investigati subiecte [explicati regulile si timpii
pentru a pune intrebari - de exemplu, a pune intrebari prin prezentarea maini / intrebari la sfarsitul
sesiunii]. As amana discutiile de grup personale la momente de pauza, tocmai pentru a permite

tuturor participantilor sa asculte lectia. "
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3. Prezentare eficienta

1. De ce este importanta prezentarea

O prezentare PowerPoint sau un software similar poate fi marele dvs. aliat atunci cand prezentati in
public. Completarea povestii sau a discursului cu un mediu vizual este o idee excelentd pentru a va
asigura cd publicul dvs. nu pierde firul prezentarii dvs., pentru a evidentia acele aspecte pe care le
considerati cheie, pentru a trimite mesaje concise publicului si este, de asemenea, util pentru dvs.,
ajutandu-va sa evitati sa uitati sd mentionati aspecte pe care le considerati importante.

Daca aveti o multime de lucruri de spus, este foarte probabil ca va trebui sd le traduceti in
numeroase diapozitive PowerPoint sau software similar. Si atunci vine momentul critic plin de
intrebari si incertitudini. Este atractivd prezentarea mea? Includ mai mult text decat imagini? Doar
imagini? Si animatii? Ceea ce fac?

Multi oameni Intdmpind aceasta problemd de fiecare data cand doresc sd prezinte un produs, o
strategie sau chiar sd tind o conferintd. Ce trebuie sd aibad o prezentare? Continuati sa cititi si veti
avea cheile.

In primul rand, o prezentare nu inseamna doar si o faci ,,driguta”. Pe langi faptul ci este atractiv,
trebuie sd urmeze o linie de stil, deoarece prezentarea dvs. reprezintd compania sau organizatia dvs.
Daca obiectivul dvs. este sd vindeti sau sd convingeti, prezentarea va fi ultimul lucru pe care
publicul dvs. 1l va aminti si dacd este atractiv si eficient, veti avea sanse mai mari de a castiga un
nou client sau partener. Daca, dimpotriva, nu luati in considerare marca si designul, este posibil ca
munca dvs. sa fie in zadar.

Fiecare diapozitiv trebuie sa aibd imaginea marcii, adica acelasi design, acelasi fundal, acelasi font,
aceeasi culoare. Daca aveti de gand sa includeti sigla companiei sau organizatiei dvs. in fiecare
dintre diapozitive, acesta trebuie sa fie amplasat exact in acelasi loc si cu aceeasi dimensiune. Totul
trebuie sa urmeze o corelatie si sd nu para ca, in fiecare pas de diapozitiv, ne confruntam cu o
prezentare complet diferita.

Fiecare diapozitiv trebuie sa aibd imaginea marcii, adica acelasi design, acelasi fundal, acelasi font,
aceeasi culoare. Dacd aveti de gand sa includeti sigla companiei sau organizatiei dvs. in fiecare
dintre diapozitive, acesta trebuie sa fie amplasat exact in acelasi loc si cu aceeasi dimensiune. Totul
trebuie sa urmeze o corelatie si sd nu para ca, in fiecare pas de diapozitiv, ne confruntdm cu o

prezentare complet diferita.



Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

**u
.

g *

In plus, va recomandam si utilizati mai putin text si mai multe imagini, deoarece acestea va vor
ajuta sd va sustineti discursul, sd il Tmbunatatiti si sd 1l imbogatiti. Si, desigur, atrage atentia
publicului.

Dacd urmati toate recomandarile pe care le includem in acest ghid, veti avea succes. Veti face
publicul sd vd aminteasca de voi, va veti conecta emotional, veti putea sa va pozitionati si sa va
distingeti de alte organizatii.

Continuati sa cititi sfaturile in acest moment si nu veti avea probleme cu diapozitive goale!

2. Ce este si ce nu este o prezentare
Nu fiecare document pentru prezentare poate fi denumit ,,prezentare”. Software-ul de prezentare
precum PowerPoint este adesea folosit in mod gresit. O prezentare nu este o copiere si lipire a unui
document text; nici nu este un simplu rezumat. Pentru a pregati o prezentare bund, este necesar sa
ne concentram eforturile pe proiectarea povestii pe care vrem sa o spunem publicului si sd definim
clar ce mesaje sau cunostinte dorim sa transmitem. Pentru a ne transmite povestea si mesajele, va
trebui sa facem o prezentare care sa capteze atentia publicului din primul moment, care contine doar

mesaje cheie pe care le putem extinde odata cu prezentarea orald, cd textul este scurt si cu un

vocabular accesibil. la obiectivul public.

Tabelul urmator descrie caracteristicile a ceea ce este si ce nu este o prezentare:

Este o prezentare daca ...

NU este o prezentare daca ...

v Are un format vizual si atractiv.

v Textul se concentreaza pe ceea ce este important si pe
transmiterea mesajelor cheie.

v Continutul este structurat pentru a ajunge la cititor.

v Trebuie sa explicati si sa extindeti oral continutul
diapozitivelor.

v Includeti imagini pentru a completa prezentarea.

v Are o introducere, o dezvoltare si o concluzie.

v Ati fost intelepti adaugand animatii si le-ati adaugat doar

pe cele care se adauga.

Este formatat ca document text.
Include paragrafe de text cu
descrieri lungi.

Tot ce veti spune este scris pe
diapozitive.

Continutul nu este bine structurat.

Includeti multe idei pe acelasi
diapozitiv.

Veti citi continutul diapozitivului
in timpul prezentarii.
sunt utilizate

Punctele glont

pentru tot.




Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

**u
.

g *

Caracteristicile pe care trebuie sa le Indeplineascd o prezentare pentru a o face atractiva si
functionald sunt detaliate mai jos; in care publicul manifesta interes si permite vorbitorului sa-si
exprime ideile mai usor si intr-un mod structurat.

Dar, mai intai, este prezentat un set de instrumente pentru pregdtirea prezentarilor vizuale, unele
mai conservatoare, cum ar fi PowerPoint, si altele mai inovatoare, cum ar fi Prezi. Toate sunt
valabile la fel, trebuie doar sa stii cum sa alegi cel care se potriveste cel mai bine atat vorbitorului,
care va trebui s stie cum sa foloseasca corect instrumentul, cat si caracteristicilor prezentarii (mai

formala, mai informala etc.) .).

3. Optiuni software pentru a crea prezentari

Existd multe programe software specifice pentru crearea de prezentari. Mai jos sunt cele mai inalte
calitati si cele mai disponibile optiuni. Au fost incluse atat optiuni cu plata, cat si optiuni gratuite.
Cu siguranta stiti PowerPoint, primul editor de prezentari care a iesit pe piata si cu o multitudine de
instrumente si optiuni care se adapteaza nevoilor fiecarui utilizator. Dar acesta nu este singurul
instrument disponibil si, in aceastd sectiune, dorim sa va aratam alternative care pot fi mai potrivite
nevoilor dumneavoastra.

In acest document este facuti o scurtd introducere a fiecaruia dintre ele, dar linkul catre paginile lor
web este furnizat, unde puteti gasi mai multe informatii. Daca vi se pare unul interesant, nu ezitati

sa-l Incercati.

3.1. Power Point
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Acesta este software-ul de creare a prezentdrilor prin excelentd. Acest program dezvoltat de
Microsoft si care vine in costum Microsoft Office are o istorie lunga, din 1987 nu a incetat sa
evolueze pand astdzi. Este cel mai cunoscut si cel mai utilizat software de prezentare de diapozitive
din lume. In prezent poate fi achizitionat impreund cu suita Microsoft Office si este disponibil si

gratuit (cu functii reduse), prin versiunea sa online.

Link: https://www.microsoft.com/es-es/microsoft-365/free-office-online-for-the-web

3.1. Prezi


https://translate.google.com/translate?hl=ro&prev=_t&sl=en&tl=ro&u=https://www.microsoft.com/es-es/microsoft-365/free-office-online-for-the-web
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Prezi. Este competitia principald pentru software-ul de prezentare Microsoft PowerPoint. Principala
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caracteristicd a acestui software este animatiile sale ca zoom pe o panza unde se afla tot continutul.
Utilizarea sa este relativ simpla si are mai multe sabloane pe care sd includa continutul prezentarii
tale.

Acest software are o versiune gratuita si diferite metode de plata pe baza caracteristicilor pe care le
include si a zonei catre care este directionat (studenti, persoane fizice sau companii sau organizatii).

Link: https://prezi.com/

3.2. Prezentari Google

Prezentari Google. Mult mai asemanator cu PowerPoint decat optiunea anterioara. Functioneaza in
principal prin web si are o aplicatie mobild. Principalul sau avantaj este ca puteti edita prezentari
PowerPoint fara conversii sau complicatii. In cele din urma, cu Google Slides, aceeasi prezentare

poate fi modificatd simultan de mai multe persoane, datorita functionarii sale bazate pe web.


https://translate.google.com/translate?hl=ro&prev=_t&sl=en&tl=ro&u=https://prezi.com/
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Google Slides

Link: https://www.google.es/intl/es/slides/about/

3.3. Emaze
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Emaze: Cu acest software va puteti imbunatati prezentdrile PowerPoint transformandu-le in

adevarate piese de povestire. Ofera efecte si animatii distractive, precum si un instrument de

traducere, includerea comenzilor din cand in cind si sabloane 2D si 3D. Se foloseste online si este

complet gratuit. In plus, puteti selecta intre prezentari pentru educatie sau afaceri.

Link: https://www.emaze.com/

3.4. Keynote


https://translate.google.com/translate?hl=ro&prev=_t&sl=en&tl=ro&u=https://www.emaze.com/
https://translate.google.com/translate?hl=ro&prev=_t&sl=en&tl=ro&u=https://www.google.es/intl/es/slides/about/
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Keynote: este alternativa la PowerPoint dezvoltata de Apple pentru Mac OS. Are o multitudine de
instrumente utile si efecte colorate. Keynote functioneaza cu orice dispozitiv Apple si chiar cu un
PC printr-o versiune web disponibild. De asemenea, permite editarea simultand a mai mult de un
singur utilizator.

Link: https://www.apple.com/es/keynote/

3.5. Visme

Visme. Acesta este un instrument web gratuit care oferd o multitudine de sabloane pentru a crea
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diferite tipuri de prezentdri. Visme este foarte util pentru crearea cronologiilor. De asemenea, va
permite sd programati actiuni pentru fiecare element sau diapozitiv cu tranzitii foarte originale. Ca
principal aspect distinctiv, Visme are o biblioteca extinsa de imagini, graficad si simboluri, care pot fi
incorporate 1n prezentare prin simpla glisare a acestora. Singura problema este ca este disponibila
numai in limba engleza.

Link: https://www.visme.co/

3.6. Haiku Deck


https://translate.google.com/translate?hl=ro&prev=_t&sl=en&tl=ro&u=https://www.visme.co/
https://translate.google.com/translate?hl=ro&prev=_t&sl=en&tl=ro&u=https://www.apple.com/es/keynote/
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SELECT SLIDE TYPE

Haiku Deck. Daca lucrurile tale sunt prezentarile minimaliste, Haiku Deck este instrumentul tdu.
Este foarte util pentru cei carora le este greu sa rezume si sa simplifice informatiile, deoarece te
obligd sd limitezi prezentarea la cateva elemente. Functioneazd prin browserul web, desi are o
aplicatie pentru iOS. Este un instrument platit, dar il puteti incerca gratuit. In plus, are o biblioteci

de 40 de milioane de imagini, iar prezentdrile dvs. pot fi usor exportate in PDF sau PowerPoint.

Link: https://www.haikudeck.com/

4 . Continutul prezentarii
4.1. Structura

4.1.1. Organizati continutul

O prezentare este o poveste si, ca atare, trebuie sa aiba o introducere, un complot si un final. Si ca
intriga este coerentd, grupand inteligent subiectele discutate si fara sa sard de la un subiect la altul
sau facand opriri constante pentru a adauga clarificari.

Inainte de a incepe treaba cu PowerPoint, creati un script detaliat cu tot ceea ce veti acoperi in
prezentare. Daca ati inceput deja prezentarea, nu va fie teama sa reordonati diapozitivele in pozitii
care au cel mai mult sens, dar verificati mai tarziu daca continuitatea nu a fost Intrerupta si totul are
inca sens.

4.1.1. O singura idee prin slide

Este la fel de important sa pastrezi textul la distantd, precum este sa limitezi conceptele care sunt
prezentate simultan. Un diapozitiv, o tema, este un bun punct de plecare. Amestecarea mai multor

subiecte dilueaza mesajul, Incurca spectatorii si iti face mai greu sa faci o prezentare coerenta.


https://translate.google.com/translate?hl=ro&prev=_t&sl=en&tl=ro&u=https://www.haikudeck.com/
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Prezentarea unui singur subiect pentru fiecare diapozitiv transforma informatiile in bucati mai usor
de digerat si, prin urmare, mai ugor de retinut. Farad a trece peste, desigur, acest lucru nu inseamna
ca prezentarile trebuie sa aiba 400 de diapozitive.

4.1.2. Rezumati prezentarea in 3 puncte.

Prezentarea poate fi extrem de complexa si lunga, dar punctele mai importante nu ar trebui sa fie
mai multe de trei si ar trebui si fie clar definite. In engleza se va llama a acestor puncte takeaways,
ceva asa cum idei care te duc la casa.

Probabil ca asistentii nu se inteleg de la ceea ce a vorbit in 90% din diapozitivele, dar cu suerte
inregistreaza cele trei puncte mai importante. Pentru reforzarlos, adaugati la finalul prezentarii dvs.,
rezumate, dacd un moment bun pentru cei care asistd fotografii ale diapositivei sau

compartimentului in redes sociale.
4.2. Continut scris

4.2.1. Simplificati textul

Prezentarea in PowerPoint (sau orice alt format) completeaza prezentarea pe care urmeaza si o
faceti personal si, prin urmare, nu aveti nevoie si nu ar trebui sa includa tot textul pe care urmeaza
sd-1 spuneti pe diapozitive. Nimeni nu va avea timp sa citeasca totul si, dacd o va face, nu va putea
fi atent la ceea ce spui 1n acelasi timp.

Textul diapozitivelor ar trebui sa fie strict necesar si utilizat mai mult ca o hartd conceptuala sau ca
indicii principale a ceea ce spui decat ca o poveste coerentd In sine. Dacd doriti ca prezentarea sa
aiba sens singura pentru cineva care are doar fisierul PPT, utilizati notele si comentariile.

Este important sa retineti ca textul prezentdrii nu trebuie sa fie acelasi pe care il veti prezenta oral.
In prezentare ar trebui sa apara mult mai putin text decét vei povesti oral. Ar trebui incluse doar date
si fraze specifice; si apoi explicati-o mai detaliat pe cale orala.

Daca adaugati putin text si este usor de citit, publicul il va citi. Dimpotriva, dacd addugati un
paragraf de text, foarte putini sau nimeni nu va petrece 5 minute citindu-1.

4.2.1. Fii atent cu fantanile

O greseald obisnuita in prezentdri este utilizarea unei dimensiuni a fontului prea mica, iar Guy
Kawasaki a avut o altd reguld in acest sens, care a fost oarecum arsd in comunitate: nu utilizati o
dimensiune a fontului mai mica de 30 de puncte. Aceasta este insotitd de cantitatea de text pe care o
introduceti in prezentare. Este Intotdeauna mai convenabil sa fii concis si sa folosesti o dimensiune
relativ mare a fontului, ceea ce face mai usor de citit, decat un paragraf cu mult continut scris, dar

cu o dimensiune a fontului greu de citit.
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Dar nu doar dimensiunea textului este importanta, ci si tipografia. Fonturile implicite sunt corecte in
majoritatea cazurilor si, dacd aveti nevoie sa utilizati altul din orice motiv, nu reinventati roata:
alegeti fonturi simple, sans-serif, mai usor de citit pe un ecran.

De multe ori, consideram cd un font foarte ,,special” sau ,,atipic” va atrage atentia publicului, dar
aceasta este o greseald. Exista surse care sunt chiar greu de citit si inteles cuvintele. Este mult mai
bine sa folositi fonturi simple si usor de citit si sa le Insotiti cu imagini atractive, va jucati cu
dimensiunea fontului si indraznet pentru continutul pe care dorim sa il evidentiati etc.

4.3. Imagini

Prezentarea ar trebui sd aibd mai multe imagini decat texte. Ele pot ilustra punctele cheie, intdri si
conduce mesajul principal, dar nu folosesc doar imagini pentru decorare.

Astazi nu aveti scuze pentru a include imagini de calitate in prezentdrile dvs. Existd o multime de
pagini web de unde puteti descarca fotografii de calitate, fara drepturi de autor, care va vor ilustra
prezentarea mai bine decat mii de cuvinte.

Evitati clipuri si imagini stoc pe care nu le-ati cumpdrat si, prin urmare, includeti filigranul
deasupra. Cliparturile sunt depasite si vor face o impresie proasta, indiferent de continutul discutiei.
Incercati ca fiecare imagine pe care o adiugati si aibd un sens, si aibd un motiv pentru a fi in
prezentarea dvs. De asemenea, nu este convenabil sd addugati imagini fara sens, din simplul motiv
al decorarii prezentarii dvs.

In cazul in care doriti sa adaugati imagini, cele fira fundal sunt intotdeauna mai convenabile, astfel

incat sa se potriveasca perfect in prezentare. Cel mai bun format de imagine este .png

5. Aspectul prezentarii

5.1. Coperta
Diapozitivul de deschidere al prezentarii dvs. este primul lucru pe care il va vedea publicul dvs. si
este ceea ce va defini perceptia si prima impresie despre dvs. si despre subiectul despre care veti
vorbi. Acesta este motivul pentru care crearea unui diapozitiv de deschidere corect este cu adevarat
important si va avea un impact mare asupra evaludrii generale pe care publicul o face cu privire la
prezentarea dvs.
Diapozitivul initial trebuie caracterizat prin urmatoarele:

v Trebuie sa fie concis si clar.

v Evitati sa includeti text si idei pe primul slide, dincolo de titlul prezentarii.

v Puteti include data si numele dvs. pe primul diapozitiv.
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v Este important sa clarificati organizatia in care lucrati sau In numele a ceea ce urmeazad sa

efectuati prezentarea. Includeti sigla organizatiei.

v Proiectarea diapozitivului initial trebuie continuata pe urmatoarele diapozitive, de aceea este

foarte important sa selectati un design adecvat.

Mai jos puteti vedea diferite tipuri de coperte de prezentare reale care va pot fi utile:

5.2. Diapozitive de continut

Technological Institute
for children's products & leisure

CCu
[V SOSTENIBILIDAD Y

Pav CONSUMO DE JUGUETES

Familias 0 a 12 afios, 2019-2020
11 DEMARZO - MADRID

1]
—
d |Jl ] i

;R: Asococion Espanola de

Fabricantes de Juguetes

Diapozitivele dedicate prezentdrii continutului, trebuie sd urmeze o esteticd comund. De obicel,
titlul sectiunii de prezentare este afisat in partea de sus a diapozitivului. Continutul textului si al
imaginii (daca existd) poate fi plasat In mod liber in partea centrald a diapozitivului, dar trebuie sa
incercati sa urmati o ordine, iar continutul si fie clar si usor de vazut. In cele din urma, in partea de
jos puteti adduga numarul diapozitivului In raport cu totalul si siglele pe care le considerati

(compania dvs., entitatea finantatoare etc.). Incercati intotdeauna sa structurati diapozitivele intr-un
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mod similar si, dacd includeti sigle sau anteturi, acestea sa fie intotdeauna situate in acelasi loc pe
diapozitiv.

Diapozitivele centrale sunt locul in care este prezentat continutul pe care vorbitorul doreste sa il
transmita publicului; Acesta este momentul perfect pentru a evidentia acele mesaje cheie. Pentru a
face acest lucru, utilizati un alt font sau folositi bold. De asemenea, va puteti juca cu dimensiunea
fontului, marind cuvintele cheie sau mesajele.

Incercati sa evitati formatul de prezentare a textului care este predefinit in program (in special in
PowerPoint), puteti modifica alinierea textului si il puteti plasa in diferite pozitii. Incercati si

combinati textul in mod corespunzator cu imagini sau grafica, care completeaza continutul scris.

Introduccién

Entidad financiadora
Programa Europeo Erasmus+

Financiado con el objetivo de desarrollar y transferir
practicas innovadoras y para fomentar la cooperacion,
el aprendizaje entre iguales y el intercambio de
experiencias a escala europea

Nuestro proyecto se enmarca dentro
de la Accién Clave 2: Innovacion y
buenas practicas

“boc"'"' -

L--—-

Acesta este un exemplu de un diapozitiv de continut.

Puteti vedea ca in partea de sus este indexul de continut, in format liniar. O singura idee este afisata
pe acest diapozitiv si textul poate fi citit in mai putin de 30 de secunde. Alinierea textului se roteste
in jurul unui punct central si boldul este utilizat pentru a evidentia continutul cheie al textului. O
imagine atragatoare a fost plasata in partea de jos, ocupand spatiul ramas pe diapozitiv.

5.3. Diapozitiv final

Diapozitivul final ar trebui sa apard dupa prezentarea dvs. de concluzie. Este timpul sd includeti
informatii despre dvs. si despre rolul dvs. 1n organizatia pe care o reprezentati, daca este cazul. De
asemenea, este convenabil sa includeti cel putin e-mailul dvs.

Este, de asemenea, momentul sd multumim publicului pentru atentie. Ati terminat si este timpul sa

va relaxati, astfel Incat sa puteti folosi o imagine amuzantd sau o fraza originald de multumire daca
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o luati in considerare. De asemenea, puteti pune intrebari pe care audienta le poate avea si pe care
doriti sa le rezolvati.

Acestea sunt cateva exemple:

aiju
AlJU Technological Institute for
children’s products & leisure

R&D Department

Raul Esteban Crespo

Project Manager

raulesteban@aiju.es

Questions ?

| hope, this short
exercise - although

we analysed enly |
some extracts of the GET IN TOUCH WITH ME !
Call - was helpful for

the preparation of [e-mail address]
your proposal. [phone number]
Good luck!

[Name and surname]
Mission + Impact: Your path te EU funding

ajuss

AlJU

Expertise |

Wark |
Methodology
Qutputs

5.4. Index
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Includerea unui diapozitiv, imediat dupd diapozitivul de pe copertd, explicarea succintd a
continutului care urmeaza sa fie expus in continuare poate fi foarte util pentru a ajuta publicul sa
inteleagd si sd urmeze firul prezentdrii. Indexul poate fi foarte original, nu trebuie sa ramai cu o

structura clasica.

In plus, un sfat foarte util pentru a se asigura ca publicul poate urmari prezentarea este de a include
o linie cronologica, cu diferite teme sau idei de prezentare, in care este marcat punctul exact al

prezentarii, in care se afld. momentul vorbitorului.

Idea 2 Idea 3 Conclusion
Introduction Idea 1 - Idea 3 Conclusion ‘

Introduction Idea 1 Idea 2 ‘

Introduction Idea 1 Idea 2 Idea 3 -

Content of the slide
¢ Subcontent1 o
* Subcontent2

* Subcontent3 \

5.5. Stil

Stilul diapozitivului este foarte important in impresia si imaginea pe care publicul o primeste de la
difuzor. Exista o multitudine de stiluri, precum si o multitudine de situatii diferite; si trebuie luat in
considerare faptul ca unele stiluri de diapozitive pot fi potrivite pentru un tip de prezentare, dar o
eroare pentru altul.

De exemplu, nu este acelasi lucru sa faci o prezentare la un eveniment pentru publicul tandr sau
pentru familii; decat o prezentare intr-un mediu de lucru in care sd convingi potentiali parteneri.
Daca folosim un stil foarte sobru si elegant in primul exemplu, este posibil sd nu atragem atentia
publicului si acestia vor considera prezentarea ,,plictisitoare”; in acest prim caz ar fi mai bine sa
folositi un stil vesel si lipsit de griji, cu culori si imagini izbitoare (dar intotdeauna n conformitate
si complementare cu informatiile de pe diapozitiv). Dimpotriva, in cazul unei prezentari Tnainte de o
intalnire de lucru, un stil sobru si elegant (asta nu inseamna ca este neglijent) va oferi o impresie de

profesionalism si know-how.
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Indiferent de stilul pe care il alegeti, ar trebui sa-1 urmati pe parcursul prezentirii si pe toate
diapozitivele. Acest lucru conferd coerenta si unitate prezentarii. Incercati sa utilizati acelasi tip de
font si dimensiune pentru titlurile de diapozitive, acelasi antet si subsol, aceeasi paleta de culori si

imagini cu stiluri similare (si intotdeauna de calitate).

5.6. Animatii

In animatii, existd o linie foarte fina intre un comic si o prezentare profesionald. Cu toate acestea,
animatiile pot fi instrumente vizuale puternice pentru explicarea problemelor complicate. O
animatie bund nu numai ca imbunatiteste intelegerea, ci poate fi si cheia pentru a va transmite
mesajul.

Pe de altad parte, o prezentare plind de animatii al carui singur obiectiv este sd ,,impodobeasca”
continutul, ajunge sa fie inelegantd si neprofesionistd, oferind o imagine a vorbitorului celor putin
experimentati sau chiar intarziati.

O utilizare corectd a animatiilor este una prin care animatia inclusa are un obiectiv specific; precum
evidentierea unei fraze, aparitia in ordine cronologica (cu continut care implicd o succesiune de

evenimente intr-un timp continuu), trecerea de la o diapozitiva la alta intr-un mod elegant etc.

6. Pasi pentru a crea o prezentare de inalta calitate

Mai jos puteti gasi patru pasi foarte practici atunci cand pregatiti o prezentare. Acesti pasi includ o
analizd a publicului si a mesajului si obiectivului prezentdrii, un al doilea pas de structurare a
tuturor informatiilor pe care dorim sd le addugam, al treilea pas este sd adaugdm un stil definit
prezentarii dvs. si, in cele din urma, al patrulea pas este pentru a adauga valoare. plus care face din

prezentarea dvs. o experienta unica.

6.1. Pasul 1: Stabiliti care este publicul dvs., mesajul si obiectivul prezentarii
Cui vei prezenta? Investitori? elevi? Managerii unei companii?
Prezentati un proiect universitar? Cdutati finantare pentru noua dvs. companie? Este o prezentare a
unui produs nou de vandut? Vrei sd faci o prezentare si vrei sd ai diapozitive de sustinere? Esti
profesor si o vei folosi pentru a-ti invata elevii?
Ce vrei sa obtii cu prezentarea? Aproba? Bani? A doua intalnire? Va surprindeti publicul? A preda?
Raport?
In cele din urma, ridica-te si gandeste-te la trei lucruri:

v Cine este publicul tdu?

v Care este obiectivul tdu cu aceasta prezentare?

v Ce mesaj intentionati sa transmiteti?
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Cu aceste trei lucruri clare, va puteti intreba cum sa spuneti povestea pe care o dorim.

6.2. Pasul 2: Structurati-va prezentarea
Cu siguranta aveti o multime de informatii colectate pentru prezentarea dvs., acum trebuie doar sa o
organizati si sd vedeti cum sa o prezentati astfel Incat sa fie inteleasa si sa ajunga la cine doriti.
Este cea mai importanta sarcind dintre toate.
Ganditi-va ca prezentarea dvs. trebuie sa fie formata din trei parti:
v Incepeti.
v Dezvoltare.

v inchidere.

Inceputul prezentirii

Este momentul in care publicul tau va decide daca te ascultd sau continud sa priveasca notificarile
lor de pe mobil.

At la dispozitie cateva secunde pentru a ramane cu tine: profitd de ele.

Cand cineva Tmi prezintd ceva si decid sd pun smartphone-ul in modul avion, este pentru ca a facut
ceva diferit sau socant. Nu e usor; avem multe distrageri care ne distrag atentia.

Cum poti atrage atentia?

Incepeti prezentarea diferit. Stiti pe cine introduceti si de ce sunt preocupati, nu? Ei bine, atrageti-le
atentia!

Incepeti cu un fapt socant, o frazi a celor care sosesc, un videoclip care deschide subiectul pe care il
prezentati etc.

Este dificil, dar daca v-ati oprit In pasul 1 sd stiti pe cine introduceti, cu siguranta stiti ce ii
ingrijoreaza sau care ii intereseaza, iar sarcina va fi mult mai usoara.

Dezvoltarea prezentarii

Ei bine, acum ca ai atentia publicului tau este momentul in care ar trebui sa-ti prezinti ideea.
Dezvoltati prezentarea pentru a va prezenta argumentele intr-un mod ordonat si ludnd in considerare
sfaturile pe care vi le vom oferi acum.

Permiteti-ne sa termindm sa va explicdm mai intai pasii de baza.

Nu uitati niciodatd ca oamenii nu sunt capabili sa retind prea multe informatii in memoria de lucru.
Oamenii sunt capabili doar sa retind mai mult de trei sau patru concepte.

Prin urmare, atunci cand structurati prezentarea, grupati ideile 3 céte 3 (sau cel mult patru).
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Daca aveti multe informatii, separati subiectele, dar nu Incercati s puneti 10 concepte pe o
diapozitiva si prefaceti-va ca cineva isi aminteste pentru cd nu va fi asa. Daca faci asta, cel mai
normal lucru este ca ei nu-si amintesc niciunul.

Evitati supraincarcarea informatiilor.

Inchiderea prezentarii

Profitati de inchiderea prezentarii pentru a intari ideile pe care le-ati prezentat.
Rezumati mesajul principal si dacd trebuie s faceti un apel la actiune, acesta este momentul.
6.3. Pasul 3: Proiectati-va prezentarea
Ei bine, a sosit timpul sa va ganditi la designul si formatul prezentarii dvs.
Ar trebui sa aveti in vedere cateva lucruri de baza inainte de a incepe:
v Culori.
v Tipuri de caractere.

v Imagini.

Nu poti face o prezentare profesionald fara a lua in considerare aceste trei elemente, acestea sunt
ceea ce va face ca prezentarea ta sa se distingd de restul.

Culori

Mentineti uniformitatea culorilor.

Culorile trebuie sa contrasteze, astfel incat textele sa poata fi citite. Daca utilizati fundal si text care
nu contrasteaza, nu se va afisa nimic.

Daca nu sunteti sigur ce culori sd folositi, existd o multime de aplicatii care va pot ajuta, daca
credeti ca nu sunteti priceputi sa le combinati, utilizati instrumentele pe care internetul le pune la
dispozitie.

Fonturi

La fel se intampld si cu fonturile. Astdzi existd mii de fonturi pe care le puteti folosi pentru
prezentarile dvs., dar nu depasiti, sau veti obtine un efect nedorit cu fonturi prea etajate care nici
madcar nu pot fi citite.

Alegeti cel mult doua fonturi si folositi-le pentru a contrasta intre titluri si restul textului. Puteti
folosi chiar mai multe fonturi din aceeasi familie, astfel incét sa nu puteti gresi.

Se recomanda utilizarea fonturilor Sans Serif pentru prezentéri. Este mai clar si mai usor de citit in

format digital. (San Serif sunt cei care nu au ornamente la final)
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Luati In considerare dimensiunea fontului, daca il faceti mai mic de 24, probabil nimeni nu il va
putea citi.

Imagini

Ce va pot spune despre imaginile pe care nu vi le-au spus deja?

O imagine meritda o mie de cuvinte, este adevarat, dar din mai multe motive:
v Pastram imaginile mai bine decat textul
v O imagine poate atinge latura emotionala a publicului

v Daca imaginea este bine aleasa, poate sustine mesajul pe care incercati sa-l transmiteti.

Deci, utilizati imagini, dar folositi-le cu intelepciune:
v Folositi imagini care au legatura cu mesajul dvs.
v Folositi imagini de calitate

v Nu le deformati atunci cand le utilizati in prezentarea dvs.

Cel mai bun lucru pe care il puteti face pentru a uni culori, fonturi si imagini este sa creati un
sablon, astfel incat aceste elemente sa fie uniforme si coerente pe parcursul prezentarii.
Este adevarat ca este nevoie de mai multd munca la inceput, dar apoi o veti aprecia pentru cd nu va

trebui sd formatati elementele unul cate unul.

6.4. Pasul 4: Dati valoare adaugata prezentarii dvs. cu elemente multimedia

Nu incercati sa explicati totul cu text. Prezentdrile au o multime de resurse pentru a va sustine
prezentarea.

v Utilizati diagrame pentru a va prezenta datele intr-un mod mai vizual.

v Utilizati SmartArt pentru a reprezenta liste mai creative decat punctele glont temute.

v Incorporeaza videoclipuri in prezentarile tale.

v Folositi animatii (cu moderare), dar folositi-le dacd trebuie sd evidentiati ceva in prezentarea

dvs. (o grafica animata, de exemplu)

In plus fata de acesti pasi de bazd, atunci cand mergeti sd va creati prezentarea, trebuie sa urmati

intotdeauna cateva sfaturi pentru a crea cele mai bune prezentari PowerPoint.

7. Cum sa profitati la maximum de prezentare
In concluzie, am dori sd va oferim trei sfaturi care va vor ajuta sd faceti o prezentare bund. Este

ceva pe care va recomandam sa il urmariti de fiecare datd cand va pregatiti diapozitivele.

7.1 Renuntati la scenariu.
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Este obisnuit ca vorbitorii sd pregateascd un document in care tot ce se va spune pe scend sa fie
scris pe varfuri; i apoi vomita textul pe scena.

Dar atunci cand sustineti o prezentare, este posibil ca aceasta tehnica sa nu fie cea mai convenabila.
In primul rand, rareori veti avea suficient timp la dispozitie pentru a petrece memorarea unei
prezentari de probabil 20 de minute. Pe de altd parte, in momentul prezentarii, se pot intdimpla multe
piedici care te fac sa pierzi firul textului si sa ramai blocat, nestiind cum sa continui. De exemplu,
dacd cineva din public te intrerupe pentru a pune o intrebare si ai memorat doar scenariul, cu greu
vei putea sa raspunzi si si sirezi acest raspuns cu continutul prezentarii tale. In cele din urma, nu
veti fi niciodatd 100% concentrat pe prezentarea pe care o faceti, deoarece o parte a mintii dvs. va fi

concentratd pe amintirea textului care urmeaza.

7.2 Spuneti povestea datelor dvs.

O tehnica buna pentru a capta atentia publicului este utilizarea de grafice si date. Dar atentie, este
foarte important sd stim cum sa expunem diagrame si date si cand si in ce scop sa le folosim. Multi
oameni, in special cei cu profiluri mai tehnice, care tind sa adauge diagrame si date pentru a-si
justifica cercetarile in timp ce explica munca pe care au facut-o.

Este foarte important ca toate graficele si datele pe care le adaugam la o prezentare sa aiba numai
scopul sau sd explice problema existentd (de exemplu, 20% dintre minorii din Spania sunt expusi
riscului sdraciei) sau, dimpotriva, explicati rezultatele obtinute (de exemplu, un grafic cu cresterea
numarului de utilizatori ai unui anumit rezultat).

Daci la inceputul prezentdrii dvs., pentru a explica problema sau situatia initiald, utilizati date sau

grafice socante, veti putea capta mai usor atentia publicului.

7.3 Incercati sa va bucurati de prezentare

Daca nu va place sd expuneti, nu va puteti astepta ca publicul sd faca acest lucru. Cand faceti
prezentarea, retineti cd va trebui sa o aparati in fata publicului, apoi retineti ca trebuie sa va simtiti
confortabil cu continutul, structura acestuia, imaginile sale etc.

Faceti o prezentare usor de inteles, atractiva, curata si simpla. Daca va simtiti confortabil cu ceea ce

prezentati si aparati, asa va face si publicul.

4. UN MODEL DE COMPETENTE
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1. ECVET- Scurta evidentiere si importanta in actualitate

Sistemul european de credite pentru educatie si formare profesionald (ECVET) este unul
dintre instrumentele pe care Uniunea Europeand le are.'™ El a fost dezvoltat pentru a sprijini
transferul, recunoasterea si acumularea rezultatelor invatarii in intreaga Europd. ECVET utilizeaza
cai de invatare flexibile si individualizate si oferd un set de principii si instrumente care faciliteaza
procesul de recunoastere a cursantilor, in vederea dobandirii unei calificari. E CVET sprijind
mobilitatea transnationald a cursantilor in VET si este un instrument puternic care creste cooperarea

transfrontaliera in educatie si formare.

In 2002, la Declaratia de la Copenhaga, sa ficut referire la un sistem de transfer de credite
pentru invatdmantul si formarea profesionalda (VET), iar sistemul este adaptat sistematic la
realitatile si distinctia dintre tarile europene. ECVET a fost infiintat pentru a lucra cu alte
instrumente europene si isi propune sd usureze 3'. Cetatenii europeni sé isi recunoasca cunostintele,
abilitatile si competentele intr-o altd tara europeand. Ajutd la cresterea transparentei si, In
consecinta, la mobilitate . ECVET consolideaza, de asemenea, increderea reciproca in domeniul
calificarii, facAnd mobilitatea mai atractiva in toate tarile, fiind o parte cruciala a experientei de
invatare (invatare pe tot parcursul vietii, experiente de grup si individuale si recunoasterea

rezultatelor invatarii obtinute in mod formal, non-formal si / sau setari informale).

ECVET are un set de beneficii pentru invatarea de lungd duratd (acumularea invatarii,
schimbarea cdilor, acordarea statutului formal rezultatelor invatarii si sustinerea progresului) si
mobilitatea geografica (Imbunatatirea calitdtii, a rezultatelor invatarii convenite si a unei intelegeri
comune, a valorii addugate a Invatdrii in strdinatate, valorificand si integrand mobilitatea) . O
utilizare absolut necesard a ECVET in timpul instruirii este propunerea de a ,,evita duplicarea”
asigurdrii ca timpul epuizat in strdindtate nu este luat In considerare este intarziat la atingerea
obiectivelor sau calificarilor actuale de formare. Intr - un domeniu de aplicare larg context si tak
ING in vedere diverse considerente ce tin de provocarile europene, mai multe intrebdri legate de
cadrul ECVET apar, si de executie si verificare in diferite tari ale comunitatii europene in continud
prezentat la proiectul de analizd. Una dintre problemele ridicate de-a lungul timpului este

dependenta de finantarea studiilor; prin urmare, succesul ECVET in principal pe fondurile UE este

18. Based on the 2009 ECVET Recommendation 18
19. Sistemul european de credite pentru educatie si formare profesionald (ECVET) | Educatie si
formare (europa.cu)
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deci o provocare uriasd de a rdspandi valoarea ca obiectiv tintd in guvernele nationale

Presupunerea si aplicarea ECVET in térile participante este voluntara.

ECVET nu este un instrument stabil / imuabil, iar problemele constante si remodelarea la
realitate si la punctul de vedere viitor (pe termen mediu si lung) sunt relevante in alinierea
instrumentelor disponibile, facdndu-le mai eficiente si de implementare fixa, cum ar fi cresterea
calitatii invatarii si simplitatea instrumentelor dezvoltate in UE .

Sistemul sau complex, care implicd o multime de organizatii si implementarea completa este dificil.

In acest sistem, experientele si cunostintele transnationale ar trebui sa fie o prioritate pentru
societatea umana, iar dificultétile contactelor si interactiunilor pot fi depasite, pastrand internetul si
alte sisteme care ne fac si fim apropiati. In timp ce pandemia a intrerupt multe proiecte, multe vieti
sunt restaurate, reinventate In viata de zi cu zi; putem reflecta despre viitor si despre cum sd pretuim
experientele reciproce, cum sa predam si sa fim Invatati de ceilalti experti si cat de important este sa
avem o masurd corectd si ECVET 1n UE . Fiecare comunitate are o identitate, o istorie si obiceiuri,
care individualizeaza tara insasi si toate experientele de-a lungul timpului.

Progresele realizate in cadrul tehnologiei construiesc in prezent orice previziuni
provocatoare in cadrul educatiei si formarii, permitand crearea de noi medii de Invatare pentru
studenti si personalul didactic. Un mediu de Invitare este un loc, spatiu, comunitate sau activitate
care are ca scop promovarea invatarii, ludnd in considerare tehnologia care permite eLearning-ul,
invatarea mobild, invatarea colaborativa si realitatile virtuale. Adoptarea si dezvoltarea acestei noi
tehnologii de Tnvatare pune accentul pe experienta realitatii virtuale ca facilitator al Tnvatarii, catre
profesori, formatori si lideri; facdnd posibile mai multe scenarii (explozia consecventd a
informatiilor disponibile) alese de operator. In ciuda tuturor provocarilor asociate cu instrumentele
si tehnologia, acest proiect este cu un pas inainte, deoarece combina noile modalitati de tehnologic
Learning cu Tmbunatatirea / tratamentul unei patologice tulburdri caracterizate printr - o teama
transversald de a vorbi 1n public ; tindnd intotdeauna cont de evaluarea masurabila si specificd a

procesului de invatare si a rezultatelor obtinute.

Chiar daca ECVET poate fi aplicat intr-un context mult mai vast, acest manual este
planificat pentru a sprijini formatorii din reteaua de fobii vorbitoare de VR 1n aplicarea unora dintre
elementele abordarii ECVET la module in contextul mobilitatii in timpul educatiei formale. Acest
manual ar trebui sd promoveze cooperarea intre institutiile partenere care structureaza actiuni de

mobilitate transnationala. Aceste orientari se bazeaza pe termenii definiti in recomandarea ECVET
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si pe principiile care au fost descrise ca ,,specificatii tehnice” pentru formatori si tratamentul fobiilor
vorbitoare cu realitatea virtuald”*

In implementarea ECVET este vital ca calificarile sa fie descrise in termeni de rezultate ale
invatarii, cu rezultatele Tnvatarii reunite in unitdti si unitdti acumulate pentru a forma baza
calificarilor. Procesele de evaluare, validare si recunoastere ar trebui, de asemenea, sa fie convenite

in toate institutiile participante®.

2) Competente de baza ale formatorilor ECVET

Calificarea

Competentele formatorilor VET trebuie sa fie explicate intr-un mod clar si structurat, de

interpretare simpla si cercetare si transparenta a calificarilor.

Implementarea cu succes a ECVET necesita ca calificarile sd fie descrise in termeni de
rezultate ale invatarii, cu rezultatele invatarii reunite in unitati si unitati adesea acumulate pentru a
forma baza calificarilor sau a premiilor.””_Rezultatele invatarii create cu aceastd viziune sunt in mod
inerent ,,comune” tuturor furnizorilor de EFP implicati, deoarece cunostintele, abilitatile si
competentele au fost definite cu acordul profesorilor responsabili cu rezultatele specifice ale

invatarii in fiecare furnizor de EFP.

Educatia si formarea profesionala (VET), impreund cu mobilitatea personald, sunt
considerate de Comisia Europeana drept cele mai importante politici pentru asigurarea coeziunii
sociale in Europa. De la Consiliul European de la Lisabona din 2000, Comisia Europeanad a
promovat puternic crearea unui cadru educational de referintd (metaframework) care ajuta la
compararea calificarilor acordate in diferite tari. Prin urmare, Cadrul european de calificare (EQF) a

fost creat in 2009, ca o clasificare a nivelurilor educationale de la formarea profesionald initiala la

20. Implementari ale realitatii virtuale pentru tulburarile legate de anxietate: revizuire sistematica (nih.gov)

21. Principiile ECVET si componentele tehnice | Set de instrumente ECVET (ecvet-toolkit.eu
22. ECVET si rezultatele invatarii | Set de instrumente ECVET (ecvet-toolkit.eu
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cele mai avansate programe universitare de doctorat. Se poate spune cd EQF este un traducétor de

calificari din diferite tari®.

In mod normal, cursurile de formare in domeniul sigurantei prezintd o orientare foarte
teoretica, uitand de doua aspecte cruciale: 1) factorul uman si ii) relatia stransa dintre siguranta si
siguranta.

Primul aspect include prognozarea si analiza posibilelor probleme pentru a evita defectiunile
al caror tratament este prohibitiv. De asemenea, atunci cand sistemul functioneaza, inginerul trebuie
sa reactioneze cat mai repede posibil, selectand cea mai eficienta solutie disponibila la problema. Al
doilea aspect are n vedere relatia dintre siguranta si sigurantd. O politica de securitate trebuie sa
pastreze siguranta sistemului si invers. Pentru a dezvolta abilitatile cerute de viitorii profesionisti in
Sigurantd si Siguranta, aceastd scurtd reflectie arata in ce masura este necesara experienta In aceste
domenii*, precum si valoarea instruirii care include experiente reale oferite de profesionisti in
aceste domenii. Astfel, competentele de sigurantd si sigurantd nu se regasesc de obicei in acelasi
timp 1n profilurile profesionale actuale.

De asemenea, au fost create doud instrumente suplimentare pentru mobilitatea studentilor:
Sistemul european de transfer si acumulare a creditelor (ECTS) pentru invatamantul superior si
Sistemul european de credite (ECVET) pentru educatia si formarea profesionald. Ambele
instrumente permit recunoasterea cunostintelor pe care le obtine un student in diferite tari sau, in
cazul EFP, prin cai de invatare diferite (formale, informale si non-formale). Deoarece accentul
acestei lucrari este pus pe mobilitatea formatorilor VET, este luat in considerare doar instrumentul
ECVET. Recunoasterea unei calificari sau a unei parti a unei calificari intre diferite tari este in
prezent dificil de realizat datoritd diferentelor profunde dintre sistemele nationale de calificare
profesionald (NVQ). Sistemul ECVET este destinat sa rezolve aceasta problema prin crearea unui
cadru flexibil si general®.

In unele tari europene, obtinerea rezultatelor invatirii are ca rezultat acordarea creditului
printr-un proces de validare a ceea ce creditele contribuie adesea la incheierea procesului de
calificare. In alte tari calificarile pe bazi de unitate in ceea ce sistemele nu autorizeazi creditarea
acumularea sau transferul, rezultatele invatdrii pot fi elaborate in mod special in scopuri de

mobilitate, in ceea ce activitatile sunt recunoscute ca parte a curriculumului, uneori privite ca extra-

23. Politica UE in domeniul educatiei si formarii profesionale Educatie si formare (europa.cu

24. Transformarea resurselor umane prin tehnologie: utilizarea E-HR si HRIS in organizatii (shrm.or

25. TOPMOST-A-NEW-TOOL-BASED-ON-LEARNING-OUTCOMES-FOR-THE-ACADEMIC-MOBILITY-OF-
VOCATIONAL-STUDENTS.pdf (researchgate.net)
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credit. In toate cazurile, rezultatele invitarii vor fi probabil discutate in prealabil si comunicate
tuturor partenerilor, cu referire directa la acordul de invatare.

ECVET le permite elevilor sa acumuleze si sd transfere rezultatele nvatarii in unitdti pe
masurd ce sunt realizate. Acest lucru valideaza construirea unei calificéri la cursantii dobanditi in

contexte formale, non-formale si informale.

b) Unitatea de rezultate ale invatarii

Accentul sistemului ECVET nu este acceptarea unei calificari, ci procesul in sine luat de o
persoand in orice context (inclusiv locul de munca, mobilitatea studentilor si educatia formald).
Conform acestui fapt, sistemul ECVET se bazeaza pe rezultatele invatarii care sunt clarificate in
termeni de cunostinte, abilitdti si competente ce unitati minime care pot fi evaluate, validate si
acceptate. Aceste rezultate sunt cheia pentru mobilitatea studentilor VET si acumularea de
cunostinte de cdtre indivizi . Crearea unitdtilor de rezultate ale invatarii depinde de contextul
specific al calificarilor si poate fi gestionatd de unitati sau poate dezvolta unitati specifice pentru

mobilitate.

Convocarea constd In faptul cd fiecare partener isi defineste programa de calificare in
termeni de capacitdti si se concentreazd pe competentele similare si care pot fi realizate la alti
parteneri in timpul unei perioade de mobilitate. Competentele sunt transnationale si accentueaza
diferitele rutine partenere in tari similare.

Increderea reciproci este un alt aspect cheie in mobilitate, deoarece formatorii VET au
impartasit programele de invatare, metodologiile si procedurile de evaluare utilizate in predarea lor
pentru a defini rezultatele invitirii. In plus, documentele de mobilitate (acordul de invitare si
memorandumul de intelegere) au fost implementate in baza de date. Toate rapoartele sunt, de
asemenea, descrise cu acuratete in aceastd lucrare®.
asociate cu Covid 19. Accesul la practica vorbirii in public pentru persoanele cu fobie sociala este
limitat din mai multe motive si este dificil de realizat in procesul de formare a formatorilor. Acest
proces necesita teoretic audiente reale si, de preferinta, audiente cu un numar diferit de participanti

si dificultdti tot mai mari. Din acest motiv, simulatoarele VR sunt un nou instrument de facilitare

26. TOPMOST-A-NEW-TOOL-BASED-ON-LEARNING-OUTCOMES-FOR-THE-ACADEMIC-MOBILITY-OF-
VOCATIONAL-STUDENTS.pdf (researchgate.net)
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care permite persoanelor cu fobie sociald sa acceseze treptat acest curs intr-un context practic
protejat.

Accesul nelimitat la simulare le va permite sa isi mareasca capacitatea fara risc de erori in
situatia reald si sd isi protejeze reputatia, sporind increderea in sine si bunastarea.

Vom sustine participarea lor prin mai multe mijloace. In etapa initiala a proiectului vom crea
o metoda de autoevaluare dedicatd pentru evaluarea fobiilor de vorbire in public in randul
educatorilor, care va fi dedicata in totalitate acestui lucru. Ne vom depune efortul in identificarea
principalelor nevoi si dificultati in acest domeniu. Acest lucru 11 va ajuta pe participantii cu fobie
sociald sd acceseze materialele, dar va ajuta, de asemenea, expertul in realizarea unei aplicatii
corecte si a unor strategii de optimizare pentru rezultatul unei tinte foarte relevante (membrii
grupurilor tinta cu fobie sociald), sporind calitatea generald a proiect. Vom sprijini persoanele cu
fobie sociald cu o consultanta gratuita dedicata pentru accesarea profesiei de formatori VET.

Pentru finalizarea procedurilor, vor primi ca prioritate ochelarii VR necesari pentru
indeplinirea sarcinii.

Expertii vor dedica intreaga sesiune pentru a sprijini pe deplin inovatiile de invatare si

calitatea procesului de vorbire catre public:

Prima parte A doua parte A treia parte A patra parte Partea a 5-a
o -sesiuni
o -sesiuni  In  care )
o -sesiuni pentru | dedicate in
-sesiuni 1n care se profesorul si .
-Incepe crearea de totalitate
lucreaza elevul
intotdeauna cu comportamente _ ‘ strategiilor de
o comportamentele ] Interactioneaza )
sesiuni de | alternative in . mentinere a
. ‘ de evadare si| pentru a atinge
psihoeducatie ) situatil care cresc o acestor
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obiective ' _
interventie.

Studiul de impact va fi utilizat pentru a promova promovarea productiei intelectuale si
posibila transferabilitate in toate domeniile formatorilor VET.
Planul de durabilitate asigurd ca toate functionalitatile si materialele vor fi mentinute

deschise si accesibile tuturor dupa incheierea proiectului. Mai mult, include mai multe strategii
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pentru extinderea continutului cu: strategii de exploatare n térile partenere, extinderea continutului
proiectului in mai multe limbi si transferabilitate in diferite sectoare (educatie, sdnatate, politica
etc.).

3. Scopurile ECVET in VR pentru limitarea fobiei vorbitului in public

VR poate ajuta oamenii sa inteleagd mai bine lumea din jurul lor, permitdnd simularea mai
multor situatii in medii diferite. In ultimii ani, asistenta medicala a devenit unul dintre cei mai mari
adoptatori de VR - folosindu-I pentru a completa predarea medicald, pentru a trata fobiile si pentru a
ajuta cercetarea stiintificd . In domeniul tratamentului fobiilor sociale, acest proiect isi are esenta,

mai exact in fobia vorbirii publice .

De fapt, de la procesul de implementare al ECVET ( 2009) si pana in prezent, acesta a fost
imbunatatit n principal in domeniul platformelor de e-learning. Deoarece mobilitatea si limitarile
profesionistilor ingreuneaza oferirea de cursuri fatd in fatd (si chiar mai mult astazi, cu starea
epidemiologicd derivatd din SRAS-COV?2), noile oportunitdti de formare se bazeaza pe utilizarea
platformelor de invatare electronica, combinat cu dezvoltarea de platforme de videoconferinta,
realitate virtuala, aplicatii tehnologice mai accesibile cetdteanului comun / student / profesor /
formator. Astdzi si datoritd utilizarii acestor sisteme, cei mai buni profesionisti pot participa la
cursuri 1n ciuda locatiei lor fizice si pot impartasi experientele si cunostintele lor cu persoane din
diferite medii si culturi / domenii de actiune. In acest sens, oricine de oriunde poate beneficia de
experienta ta.

Aceasta instruire sincronizatd poate fi combinatd cu activitati asincrone, din care se gasesc
materiale In sistemele de Invatare bazate pe web. Aceste sisteme sunt utile pentru gestionarea
diferitelor cursuri si oferd, printre alte caracteristici interesante, chat-uri, forumuri de discutii si
facilitati pentru incarcarea si descarcarea documentelor / exercitiilor / manualelor de laborator.
Promovarea utilizarii noilor tehnologii, cum ar fi realitatea virtuald, pare a fi noul viitor pentru
realizarea obiectivelor ECVET intr-o perspectivd mai integranta si mai motivanta.

Acest ultim aspect inovator va sta la baza proiectului Realitate virtuald pentru fobii sociale.
Astfel, pentru a automatiza crearea de cursuri, a fost creat un instrument usor de utilizat si accesibil
care permite cursurilor de formare sa aiba loc farda multe obstacole oriunde in lume si in fata
diferitelor tipuri de public. Putem folosi ochelari virtuali care costd un pret mic si pot fi cumparati

pe site-uri folosite de toata lumea, cum ar fi Amazon.
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Prin urmare, realitatea virtuala (VR) 1n contextul fobiilor sociale reprezintd un instrument
puternic pentru imbunatatirea abilitatilor de comunicare, permitdnd personalizarea antrenamentelor,
performantei, monitorizarii si masurdrii cantitative prin integrarea diferitelor dispozitive externe.
Realitatea virtuald, prin crearea de scenarii captivante poate permite ,,schimbare atentionald”,
distragand vorbitorul de senzatiile negative (de exemplu, respiratie, repetarea cuvintelor) in timpul
prezentarilor.

VR poate fi, de asemenea, eficient In cresterea motivatiei, prin transformarea exercitiilor
repetitive si uneori plictisitoare In sarcini antrenante si placute. VR ajutd la simularea unor scenarii
realiste care ar fi altfel provocatoare sau imposibil de reprodus in lumea reala, Intr-un mod sigur si
controlat. Posibilitatea de a furniza sarcini contextualizate care stimuleaza functiile cognitive ale
vorbitorilor, favorizeaza transferul de competente dobandite la activitati de conferinte profesionale
zilnice, ateliere si alte situatii.

Un exemplu de formare a sistemelor VR pentru fobiile sociale este prezentat in proiectul pe
care 1l prezentam. Scopul acestei lucrari este de a analiza stadiul actual al tehnicii n acest subiect,
concentrandu-se pe aspectele tehnice / psihologice si pe perceptia utilizatorului asupra tehnologiei

in acest domeniu specific al vorbirii in public.

In ceea ce priveste analiza aspectelor tehnice, trebuie si clarificim termenul ,realitate
virtuala”, pe care cercetatorii il folosesc adesea atunci cand se referda la orice dispozitiv
computerizat care ofera stimuli vizuali si audio, de exemplu jocuri video, pe un monitor, programe
de ochelari, aplicatii. Cu toate acestea, in VR, utilizatorul, inconjurat de o reprezentare 3D generata
de computer, este ,transportat” in mediul virtual (VE), ar trebui sd se poatd misca in el si sa
interactioneze cu obiectele virtuale intr-un mod natural in timp ce el / ea face parte din scend. De
fapt, cei doi factori cheie care caracterizeaza un sistem VR sunt imersiunea s§i interactiunea,
elemente care influenteaza simtul prezentei, care afecteazd alte elemente care functioneaza

impreund in eficienta experientei VR, de exemplu, formarea.

Aceastd lucrare reprezintd prima analiza care oferd o perspectiva psihologica asupra VR
pentru fobiile sociale care vorbesc n public in aceste tari. Cu toate acestea, interesul tot mai mare
de a intelege daca si cum o astfel de tehnologie ar putea fi aplicata in mod eficient in acest domeniu
este obiectivul principal al proiectului citre ECVET-STEP este de a acoperi decalajul dintre
descrieri - competente sporite si rezilienta formatorilor de EFP in acest domeniu, reducerea
efectelor negative stari ale educatorilor (fobie, stres si anxietate) si cresterea eficacititii modelului

in centrele VET, scoli si educatori, diseminand in tarile implicate ..
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Principalele grupuri tintd ale proiectului: profesori, profesori universitari si altii din sistemul
educational. Proiectul contribuie la inovatiile de invéatare si la calitatea invatarii, facilitand
identificarea decalajelor de competentd dintre profesori / educatori buni si vorbitori publici buni.
Principalele rezultate ale proiectului se bazeaza pe un model de mobilitate pentru actiunile EFP ca
baza pentru ,,imbunatatirea vorbirii In public ECVET”, avand ca scop sprijinirea partilor interesate
implicate In mobilitatea invatarii pentru a descoperi modul in care pot utiliza in mod eficient
public. Sprijinirea adoptarii abordarilor inovatoare ale formatorilor VET si a tehnologiilor digitale
pentru predare si invatare; promovarea dezvoltdrii profesionale initiale si continue a cadrelor
didactice, formatorilor si mentorilor VET atat in cadrul scolii, cat si in cel profesional; si sprijinirea
adoptarii de abordari inovatoare si tehnologii digitale pentru predare si invatare.

»Simulatorul de realitate virtuala impotriva fobiilor de vorbire in public” include tehnologii
digitale inovatoare pentru predare si Invatare, precum Simulatorul de realitate virtuala (O3). Este un
sistem VR imersiv care permite participantilor sa simuleze o sesiune de vorbire in public pentru a
spori competentele profesorilor si reduce fobiile sociale legate de vorbirea in public.

Sistemul va permite participantilor s experimenteze mai multe sesiuni de vorbit in public n
scenarii de dificultati tot mai mari.

Deoarece Social Fobia face extrem de dificil accesul la profesie la toate profesiile didactice,
proiectul include o platformd inovatoare de e-learning (O2), care predd educatorilor abilitatile
necesare pentru a efectua o vorbire in public eficientd si pentru a reduce anxietatea legatd de
spectacolul public.

Dezvoltarea profesionala initiala si continud a cadrelor didactice, formatorilor si mentorilor
VET, atét in cadrul scolii, cat si In cadrul muncii, constituie nucleul rezultatelor intelectuale care vor
fi produse in cadrul proiectului ,,Simulator de realitate virtuald Impotriva fobiilor vorbirii publice”,
ca suport pentru toti profesorii VET, formatori si mentori in scoald vor sa aiba practici inovatoare
pentru predare si invatare.

In primul rand, proiectul va produce un sistem VR pentru simularea scenariilor de vorbire in
public, pentru a reduce anxietatea, fobia si alte stari negative legate de predare. Acest lucru va
facilita accesul la profesia formatorilor de persoane cu abilitati si cunostinte tehnice ridicate, dar ar
putea Intdmpina unele dificultati in situatii publice legate de fobie si anxietate.

Simularea scenariilor VR de vorbire in public poate instrui participantii si reduce anxietatea

si fobia crescande prin expunerea treptatd la situatia intr-un mediu protejat. Aceasta inovatie va
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facilita accesul la profesia formatorilor VET si a altor profesii didactice, maximizand potentialul
profesional al persoanelor care doresc sa acceseze domeniul educational.

Deoarece formatorii VET sunt o profesie nereglementata, criteriile formale de acces sunt
nedefinite in marea majoritate a cazurilor. Validarea modelului de competente in cadrul ECVET si
activarea planului de durabilitate vor face rezultate tangibile care vor fi mentinute deschise si

disponibile cu toate functionalitatile.

Proiectul ,,Simulator de realitate virtuald impotriva fobiilor vorbirii publice” are mai multe
elemente inovatoare care vor fi implementate pe durata de viata a proiectului:
- Metode inovatoare de realitate virtuala si e-learning pentru cresterea competentelor in vorbirea in
public si reducerea fobiilor de vorbire in public;
- Realitatea virtuald permite educatorilor sa experimenteze diferite tipuri de public inainte de a vorbi
in public, pentru a preveni erorile, stresul si anxietatea;
- Realitatea virtuald permite educatorilor sd se ocupe de problema fobiei sociale fard riscuri in
lumea ,,reala”;
- Realitatea virtuald este un complement valid pentru sprijin psihologic pentru reducerea fobiilor
sociale;
- Realitatea virtuald include o metoda inovatoare pentru furnizarea de sugestii personalizate cu
privire la performanta de vorbire in public;
- Sistemul de realitate virtuald include un sistem de autoevaluare a fobiei sociale si a altor stari
psihologice;
- Platforma de invatare electronicd are o metodd inovatoare pentru motivatia utilizatorilor in
finalizarea prelegerilor prin mesaje bazate pe mesaje, chatbot, raspunsuri automate;
- Manualul include elemente inovatoare pentru evaluarea competentelor in cadrul ECVET pentru
vorbire in public;
- Manualul include test dedicat fobiei vorbirii publice pentru formatorii VET, pentru a fi validat in

300 de subiecti din 6 tari.

Astfel, pentru implementarea eficienta a sistemului ECVET, procedura de creare a
rezultatelor nvatarii ar trebui sa fie ,,orizontala”, deoarece include modul in care profesorii se
antreneazd in sala de clasd / atelier si promoveazad increderea reciproca intre profesorii diferitilor
furnizori de EFP. Aceastd abordare inseamnd ca profesorii joacd un rol esential in crearea

rezultatelor invatarii care reflectd metodologia utilizata in atelierul colegiului.
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Obiectivele acestui proiect urmeaza cateva dintre prioritatile orizontale si specifice
domeniului:
- imbunatatirea realizarii competentelor relevante intr-o perspectiva de Invatare pe tot parcursul
vietii a persoanelor care au fobii sociale in vorbirea in public;
- imbunatatirea accesului intre diferite niveluri si tipuri de educatie si formare si de la educatie /
formare la lumea muncii si vorbirea in public;
- educatie transnationala si inovatoare, formare in domeniul fobiilor sociale in vorbirea in public,
incorporata in era digital;
- invatarea bazata pe munca in toate formele sale, prin implicarea partenerilor sociali, a companiilor

si a furnizorilor de EFP, precum si stimularea inovatiilor in domeniul vorbirii in public.

Proiectul se concentreazd pe dezvoltarea si implementarea unui instrument inovator de
cursuri de e-learning care se va baza pe cooperarea internationald reciproca intre profesori, profesori
de disciplind tehnicd, studenti in formare profesionald in scoli sau universitati. Scopul principal al
proiectului este de a imbunatdti cunostintele lingvistice VETS si cunostintele lor de elemente
tehnice pentru a deveni mai Increzatori si de succes in vorbirea in public, oferindu-le un program
educational mai atractiv, care ar trebui sa conducd la o noud abordare pentru un sprijin mai bun

pentru competitivitate pe aceastd problema.

Eficacitatea unui sistem VR low-cost a fost studiata recent, dar speram ca va putea vizualiza
o redare in timp real a caracteristicilor vorbirii si a publicului in timp ce vizioneaza un set de
articole personalizate. Masurdtorile vor fi utilizate pentru a controla realizarea fiecarei sesiuni de
VR, iar rezultatele se sperd sd fie experimentate dupd fiecare sesiune, o reducere semnificativa si
progresiva a fobiei de a vorbi in public in cadrul studiului. Desi datele preliminare din studii
similare privind alte tipuri de instruire cu realitatea virtuala indica in continuare ca VR ar putea fi o
terapie beneficd pentru fobiile sociale si sunt sustinute de o serie de alte investigatii in acest
domeniu. In plus fatd de acestea, in afara de utilizarea sa ca tratament direct al fobiilor care vorbesc
in public, multi cred ca VR are aplicatii mai largi, cum ar fi educatia si reducerea stresului inainte

de procedurile la indivizi.

Daca acestea ar fi eficiente, ar putea avea potentialul de a Tmbundtati experienta generald a
formatorilor VET si, la randul lor, rezultatele raportate de formatorii VET. Toate aceste aspecte
tehnice contribuie la realismul experientei, la satisfactia utilizatorului si, in consecintd, la

eficacitatea interventiei. In plus, atunci cand se ia in considerare un sistem de tratare a fobiilor, doua
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cerinte esentiale sunt fezabilitatea si siguranta, care ar trebui evaluate in contextul utilizarii. Un al
treilea factor care ar trebui luat In considerare este utilitatea, care ar trebui sa fie intotdeauna ridicata
pentru orice tip de tehnologie. Mai mult, experienta generald a utilizatorului ar trebui sa fie pozitiva
si atrdgatoare si, prin urmare, investigarea diferitelor aspecte, cum ar fi placerea, interesul si
acceptabilitatea, este cruciald pentru crearea de solutii care sunt bine percepute de utilizatori.
Solutiile digitale, inclusiv VR, ar trebui sd induca o experienta pozitiva a utilizatorului si, daca nu
corespund nevoilor si preferintelor lor, sau nu pot fi de rutina, nu trebuie utilizate. Din toate aceste
motive, este important sd se ia In considerare aceste aspecte atat la proiectarea, cat si la evaluarea

unui sistem VR pentru tratamentul fobiilor sociale.

Din cate stim, aceasta lucrare reprezintd prima analiza care oferd o perspectiva tehnologica
asupra VR pentru fobiile sociale vorbind in public in tarile partenere implicate. Cu toate acestea,
interesul tot mai mare de a intelege dacd si cum o astfel de tehnologie ar putea fi aplicata in mod
eficient in acest domeniu este demonstrat in alte recenzii publicate n alte domenii ale fobiilor
sociale. Toate recenziile se concentreaza in principal pe eficacitatea clinica a jocurilor video si a VR
pentru pacientii cu fobii. Analizati exergames (adica exercitiu + joc video) pentru antrenament fizic,
in timp ce altele includ si studii care ofera interventie educationald. Analiza noastrd include doar
sistemele pentru fobii care vorbesc In formarea publicd, deoarece acestia sunt formatorii VET care
pot beneficia cel mai mult de un mediu interactiv de instruire multi-stimuli, cum ar fi proiectul

nostru furnizat de VR.

Examinarea eficacitdtii interventiillor VR fatd de protocoalele traditionale cu privire la
masurile rezultatului fiziologic, aderenta si plicerea la subiectii cu fobii sociale este poate un
element nou pentru a lucra mai tarziu. Sunt admise toate conditiile de fobie, inclusiv extinderea

populatiei tintd pentru a vorbi cu un anumit public.

Intrucat varsta este un factor cheie in perceptia si adoptarea tehnologiei, analiza noastra se
va concentra numai pe formatori VET, profesori si profesori universitari intr-un proces controlat. Pe
baza lucrarilor pe care le analizam, autorii concluzioneaza ca jocurile de jocuri, 1n special aplicatiile
video active cu ochelari 3D cu imagini din medii 3D. sunt utile si placute ca adjuvant la studiile de

formatori VEt, chiar daca datele sunt atat de putine. Utilizatorul VET poate uneori schimba sau
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modifica aspectul mediului. In ceea ce priveste realitatea augmentata, aceasta adauga pur si simplu
graficd sau sunet Intr-un mediu din viata reald, iar ochelarii AR sunt apoi folositi pentru a aduce
experienta la viatd. Ca si alte recenzii, analiza se concentreaza pe rezultatele clinice / psihologice
(de exemplu, calitatea vietii, dispneia;); cunoasterea fobiei si a raspunsurilor fiziologice, precum si a
publicului, este luatd in considerare in ceea ce priveste interventiile educationale si experienta
utilizatorilor in acest domeniu. Scopul muncii noastre este, astfel, s analizam tehnologia de ultima
generatie si sd identificam si sa credm date in literatura cu privire la aplicarea VR la fobiile sociale -
si in special exercitiul de formare in vorbirea in public. Deoarece absorbtia este sau nu realista,

aplicarea VR 1n fobiile sociale continua sa creascd, doar timpul ne va da seama .

Toate aceste aspecte tehnice doneaza realism experientei, satisfactiei utilizatorului si, prin urmare,
eficientei interventiei. In plus, tinind cont de sistemul de lucru cu fobiile sociale vorbind in public,
exista doua cerinte esentiale: fezabilitate si siguranta, care ar trebui analizate In contextul utilizarii.
Un al treilea factor care ar trebui gandit cu atentie este utilitatea, care ar trebui sa fie intotdeauna
ridicatd pentru orice tip de tehnologie. In plus, experienta generald a utilizatorului ar trebui sa fie
pozitiva si atragdtoare si, prin urmare, sa investigheze diferite aspecte, cum ar fi placerea, interesul
si acceptabilitatea este cruciald pentru crearea de solutii care sunt bine percepute de utilizatorii VET.
Solutiile digitale, inclusiv VR, ar trebui sd incurajeze o experientd pozitiva a utilizatorilor in
formatorii VET, deoarece ,dacd utilizatorii simt cd tehnologia nu corespunde nevoilor si
preferintelor lor sau nu pot fi incorporate in rutinele lor, nu vor fi utilizate””. Din toate aceste
motive, este important sd se ia In considerare aceste aspecte atat la proiectarea, cat si la evaluarea

unui sistem VR pentru lucrul cu fobii sociale vorbind in public.

4) Rezultate obtinute:

a) cunostinte, abilitati si competente

Crearea rezultatelor invatarii este cel mai important obiectiv al proiectelor, iar mobilitatea si
increderea dintre institutii sunt cruciale Tn acest proces.
Motivul proiectului se bazeaza pe analiza nevoilor grupului tintd. Rezultatele ar trebui sa

arate Tn mod clar interesul VETS pentru cursul tehnic de e-learning care va fi conceput in acest

27. Realitatea virtuald pentru reabilitarea BPOC: o perspectiva tehnologica - ScienceDirect
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proiect, precum si disponibilitatea lor de a se angaja activ in cooperarea internationald si in procesul
de proiectare a cursului. Pe langa imbunatatirea competentelor VET in vorbirea in public, exista si
alte obiective relevante si importante ale proiectului, cum ar fi consolidarea cooperarii cu parteneri
din alte tari si diverse domenii ale educatiei (profesori, profesori de materii profesionale, studenti);
o intelegere mai largd a practicilor, politicilor si sistemelor utilizate In educatie, formare si locuri de

munca in tarile partenere.

Impactul pozitiv asupra profesorilor, formatorilor VET si abilitatilor comunicative ale
elevilor si cunostintelor lor despre diferite culturi, cooperarea dintre tari ar trebui sd duca la
constientizarea culturald, respectiv largirea perceptiei elevilor si a profesorilor asupra lumii din jurul

lor.

Proiectul conduce, de asemenea, la legaturi mai bune cu utilizarea practica a limbajului si a
abilitatilor de comunicare cerute de piata muncii, si anume pentru a sprijini increderea In sine a
VETS 1n aplicarea unui loc de munca care necesita vorbirea in public in strdinatate prin cunostintele
si abilitatile dobandite in urma cursului precum si din interactiunea cu partenerii si profesionistii
straini de la companii de inginerie / universitati fiziologice / scoli / universitati si impactul pozitiv
asupra motivatiei de a invata vorbirea in public prin metode inovatoare - cursul de e-learning si
oferind posibilitatea de a Incuraja propriile abilititi soft, si anume abilitatile lor de prezentare si

abilitati de comunicare;

Dezvoltarea abilitatilor TIC prin participarea activdi a VETS 1n proces prin utilizarea
realitatii virtuale, ia In considerare diferentele dintre stilul de invatare si strategiile pentru a asigura

succesul cursului.

Contributiile la dimensiunea profesionald si academica (dezvoltarea competentelor

profesionale) ale programului sunt:

- participarea la un program eficient cu acces ieftin pentru fobiile sociale care vorbesc in public;

- experientd de formare, abilitati si management profesional in vorbirea in public

- sa poatd face o comparatie a practicilor profesionale in strainatate si a formarii interne fara
public

- Cresterea nivelului de cunostinte intr-un domeniu specific al vorbirii in public;

- Crearea constientizarii academice a utilizarii VR in combaterea fobiilor sociale;

- Utilizarea VR pentru dezvoltarea profesionala;
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- Intélnire cu diverse echipamente si proiecte;

- A fi in diverse aplicatii;

- Exersati fara consultant si oriunde;

- Oportunitdti de dezvoltare profesionald in medii diferite;

- Posibilitatea de a urmari evolutiile in domenii specifice;

- Dezvoltarea cunostintelor si abilitatilor academice;

- Schimbarea sperantei viitoare;

- Utilizarea diferitelor surse: una dintre contributiile proiectului este cresterea stimei de sine si a

stimei de sine a ECVETS 1n vorbirea in public.

Bazandu-se pe succesul versiunii mobile (care a generat o cercetare echivalentd mai bazatd), VR
pentru fobiile vorbind in public permite utilizatorilor sd ghideze directia vorbirii catre diferite
audiente, astfel Incat schimbarile Tn modul in care vorbesc pot fi monitorizate si inregistrate in
orientare cu aplicatia mobila si ochelarii. Aplicatia va oferi ECVET diferite activitati intr-un mediu
virtual. Deci, de ce este acest lucru important? Acest nivel de formare poate crea un set de date mult
mai detaliat, In timp ce urmdrirea capacitatilor cunoscute in discurs poate oferi cercetdtorilor
informatii mai exacte despre modul in care utilizatorii isi gasesc rolurile si in ce puncte ezita:

completarea datelor colectate pana in prezent.

Cu aceasta functionalitate, creatorii au reusit, de asemenea, sa reproduca experimente de laborator
foarte credibile, care nu ar fi functionat in format teoretic / practic, fara VR. Acest lucru a creat ,,0
evaluare diagnostica si mai captivantd si mai intuitivd a imbunatatirilor capacitatii de vorbire la
persoanele care pot dezvolta potential vorbirea de fobie in public. Proiectul poate demonstra, de
asemenea, modul 1n care cooperarea dintre companiile de asistentd medicald si tehnologie poate
duce la solutii inovatoare si de succes in domeniul sdnatatii in domeniul educatiei si formatorilor.
Unele tratamente traditionale au demonstrat succes in Tmbundtatirea nivelului de fobie in vorbirea in
public, dar pentru majoritatea oamenilor care au nevoie de practica au nevoie de un mod de

antrenament mai motivat si mai ieftin. .

Proiectul ,,Virtual Reality Simulator Against Public Speaking Fobias” este dedicat in
totalitate productiei de rezultate concepute pentru reducerea fobiei sociale legate de vorbirea in
public, pentru a facilita accesul la sectorul educational si, de asemenea, pentru a spori satisfactia

pentru viata.
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Participantii cu fobii sociale pentru acces acceseaza rapoartele de activitate care includ toate
activitatile desfasurate de organizatiile participante (la fiecare 6 luni).

Indicatorii se bazeaza pe procentul de sarcini realizate in conformitate cu formularul de
cerere si procentul de sarcini efectuate la timp conform calendarului (inclusiv termenele
intermediare si finale).

Alti indicatori sunt chestionarele de satisfactie si calitate, inclusiv elemente calitative si
cantitative pentru evaluarea celor 3 rezultate intelectuale. Chestionarul de satisfactie va fi aplicat in
ultima luna de productie a rezultatului intelectual. Aceste chestionare au ca indicator cantitativ
procentul de utilizatori multumiti si calitativ evaluarea intrebdrilor deschise pentru optimizarea
ulterioara a rezultatelor.

Va exista un raport de utilizare. Acesta va fi aplicat pentru E-learning (O2) si VR (03) la
150 de participanti fiecare pentru a verifica problemele de utilizare a platformei produse. Raportul
de utilizare include, de asemenea, un indicator cantitativ:

1. % din utilizatorii care pot utiliza cu usurinta platforma;
2. % din functionalitti intelese si utilizate corect de participanti.

Indicatorii calitativi sunt evaluarea intrebarilor deschise pentru optimizarea ulterioara a
rezultatului.

Testele de competenta vor masura competentele dobandite de participanti si vor fi aplicate la
02 51 O3 cu o procedura de testare-testare la cel putin 150 de participanti.

Analiza statistica a testelor t asociate cu doud esantioane se va face cu indicatorii,% din
utilizatori crescand rezultatele testului t de competente, aratand o crestere semnificativa a
competentelor.

Intalnirile transnationale ale proiectului vor fi, de asemenea, masurate cu analize de
satisfactie in afara intalnirii.

Chestionarul va masura mai multe subscale (loc, program, organizatie, atelier etc.).
Indicatorii de diseminare vor fi:

- nr. de articole de stiri pe site-ul oficial al proiectului;

-nr. a site-urilor web afiliate proiectului;

-nr. de rapoarte de activitate pe organizatie participanta; nr. de organizatii care recomanda

- rezultatele intelectuale ale proiectului si nr. numarul de membri ai grupurilor tintd care utilizeaza

rezultatul intelectual al proiectului.
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Pentru a reduce fobiile vorbirii publice in randul formatorilor VET, profesorilor universitari,
profesorilor scolari si altor membri ai grupurilor tintd, am proiectat mai multe instrumente directe
pentru atingerea acestui obiectiv. Rezultatul intelectual 1 include un nou instrument psihometric
pentru evaluarea specifica pentru vorbirea in public in randul profesiilor didactice, care diferd si
este inovator in comparatie cu testele clasice de fobie sociald. Se adreseaza in mod special
profesiilor didactice si are rolul de a face o analiza si identificare precisa a subiectilor cu aceasta
fobie specifica. Acest lucru ii va ajuta pe experti sd recunoasca si sd cuantifice situatia.

Mai mult, testul va fi validat intr-un esantion de membri ai grupului tintd, oferind 1n acest
mod cunostinte suplimentare centrelor VET, institutiilor de invatamant si altor entitdti care se ocupa
de problema.

Proiectul ofera in plus o iesire dedicatd dedicata in totalitate reducerii vorbirii in public prin
simularea realitatii virtuale a scenariului vorbirii in public. Participantii la expunerea treptata in
scenarii de dificultate tot mai mare le vor permite participantilor sd experimenteze si sd se
familiarizeze cu publicul intr-un mediu pe deplin protejat.

Instrumentul VR va monitoriza, de asemenea, comportamentul participantului si va putea
oferi feedback personalizat cu privire la performantd, sporind competenta participantului. Fobia
redusd, anxietatea si stresul, precum si rezilienta si satisfactia crescute ale participantilor vor
facilita, de asemenea, accesul acestora la profesiile didactice. Aplicarea realitatii virtuale va fi
promovata si in timpul aplicarii sesiunilor psihologice care vizeaza reducerea fobiilor sociale.
Rezultatele obtinute prin utilizarea productiei intelectuale vor fi analizate si descrise in studiul de
impact, care va fi utilizat pentru diseminare suplimentard, scopuri de promovare si pentru
favorizarea exploatdrii viitoare si a sustenabilitdtii rezultatelor proiectului. Actiunile incluse in
proiect vor facilita, in plus, angajabilitatea participantilor din sectorul educatiei, reducand
semnificativ una dintre cele mai importante bariere pentru a lucra in fata unui public public.

Pentru a spori competentele de vorbire in public in randul formatorilor VET, profesorilor
universitari, profesorilor scolari si altor membri ai grupurilor tintd, intregul proiect este dedicat
activitatilor legate de cresterea competentelor de vorbire in public intr-o mare varietate de setari.
Proiectul oferd o gama larga de activitati pentru divulgarea tehnicilor de formare a formatorilor
pentru cresterea calitatii discursurilor formatorilor VET, a profesorilor universitari, a profesorilor
scolari si a altor membri ai grupurilor tintd, in special: un manual, o platformd de invatare
electronica, un VR Instruire.

Competentele sporite de vorbire in public sunt mdsurate nu numai cu teste de competenta

incluse 1n O2 si O3, ci si cu masurarea comportamentului efectuat in sistemul VR.
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Am inclus in strategia noastrd de comunicare mai multe metode de comunicare pentru a
asigura o coordonare eficientd pe durata de viata a proiectului, optimizand gestionarea timpului si
imbunitatind performanta generald. In etapa de aplicare am fost de acord si comunicim cel putin o
datd la 15 zile.

Instrumentul principal pentru a asigura comunicarea si cooperarea eficientd va fi reprezentat
de semnarea unui acord de partener cu toate conditiile generale si speciale si anexele cu toate
informatiile cheie despre proiect, inclusiv:

* Descrierea specificd a sarcinilor, tabele detaliate cu rolurile si responsabilitatile alocate, sarcinile,
activitdtile, subactivitatile intrdri si iesiri preconizate;
* Calendarul activitatilor: intervale de timp specifice cu sarcini specifice vor aparea

* Buget estimat: descriere generala a bugetului proiectului.

In etapa de aplicare, toti partenerii au fost de acord ca comunicarea ar trebui sa fie relevanta,

realista, transparentd si continua. Expertii implicati in proiect au fost de acord sa comunice cu:

1. E-mailuri.
Aceastd metodd va urmadri toate comunicarile de catre membri si va facilita transparenta si
informatiile tuturor expertilor, deoarece e-mailurile vor fi transmise tuturor membrilor, care vor fi

actualizate cu privire la rezultatele proiectului;

2. Apeluri telefonice sau skype.

Va fi folosit pentru a avea o comunicare mai rapida si directd atunci cand este necesara
comunicarea intre doi membri sau in cadrul unui subgrup de membri (de exemplu, subgrupul
managerilor de calitate, Steering Group). In orice caz, deciziile cheie vor fi raportate tuturor
membrilor. O datd pe lund intalniri online pentru a conveni activitatile principale si comunicarea

continud intre parteneri;

3. Intélniri transnationale .

Am planificat 5 intalniri transnationale de proiect care vor asigura o comunicare adecvata in
momentele importante ale proiectului. Intalnirile in care multi membri ai organizatiilor se pot intalni
fatd in fata vor fi fundamentale pentru a monitoriza si imbunatati toate activitatile proiectului,
facilitind rezolvarea problemelor si brainstorming-ul. In timpul intalnirilor transnationale se va

produce un raport si se va comunica tuturor membrilor. Pe parcursul intregii vieti a proiectului,
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membrii vor comunica si vor coopera la fiecare pas. Credem in valoarea parteneriatului strategic si
in contributia expertizei de la fiecare organizatie.

Unul dintre sistemele pe care le vom folosi pentru o cooperare eficienta va fi un singur profil
Google Drive. Toti expertii proiectului si reprezentantii legali ai tuturor organizatiilor vor avea
acces la toate documentele. Documentele cheie (cel putin 85% vor fi incarcate pe platforma) pentru
a avea o intelegere deplind a tuturor membrilor, transparentd si documentatie actualizatd pe
parcursul intregii vieti a proiectului.

Pentru productia de rezultate intelectuale, va fi Incurajatd utilizarea instrumentelor de
cooperare, cum ar fi Google Documents, care permite multor membri sd citeasca si sd sugereze
modificari si corectii privind continutul cheie, sd faciliteze conexiunile Intre diferite parti ale
rezultatelor (de exemplu, citare, bibliografie, referire la continutul scris de alti experti).

Cresterea gradului de constientizare cu privire la subiectele cheie ale proiectului ,,Simulator
de realitate virtuala Tmpotriva fobiei vorbirii publice”. Tinta sunt profesori, profesori universitari,
formatori corporativi, scoli, universitati si directori de formare, antrenori si mentori, studenti
universitari si principalele functii care vor fi utilizate sunt:

* Stiri: pentru partajarea actualizarilor si a continutului relevant despre proiect;

* Evenimente: pentru toate evenimentele legate de proiect, atat difuzarea cat si evenimentele
multiplicatoare;

* Documente: pentru documente cheie specifice, statistici si alte documente relevante;

* Discutie cu membrii despre tehnici, feedback de calitate despre O1, 02, O3.

De asemenea, EPALE ne va permite:
- cresterea rezultatelor diseminarii

- sd impartasim materialele noastre educationale la nivel european

- sd atragd atentia entitdtilor externe asupra subiectelor si materialelor proiectului

- sa divulge evenimente de diseminare si multiplicare

-proceduri de urmarire fiind online dupa viata proiectului.

Descrierea proiectului, site-ul oficial al proiectelor si toate rezultatele vor fi incarcate pe
platforma de rezultate a proiectului Erasmus + impreuna cu toate informatiile si continutul relevant
(linkuri de iesire intelectuald, informatii ale organizatiilor participante, link catre site-ul oficial al
proiectului). Site-ul oficial al proiectului si site-ul partenerilor vor furniza linkul catre aceasta

pagina oficiala.
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Am folosit platforma de rezultate a proiectului Erasmus + pentru a obtine informatii despre
proiectele legate de subiect. Am cautat proiecte cu urmatoarele cuvinte cheie ,,fobie sociala” si am
gasit 38 de proiecte Erasmus +.

Am citit rezumatele tuturor proiectelor si am efectuat o analizd comparativd cu proiectul
nostru pentru a intelege inovatia sa reala.

Am constatat cad majoritatea proiectelor Erasmus + existente considerd fobia sociala ca un
corelat al altor factori problematici si niciun proiect nu a aplicat metoda realitdtii virtuale pentru
combaterea fobiilor sociale.

Deci, credem ca proiectul va spori competentele in vorbirea in public in randul formatorilor
VET, cadrelor didactice scolare, profesorilor universitari si a altor membri ai grupurilor tinta, prin
fobiile reduse de vorbire in public in randul grupurilor tinta .. Principalele obiective se axeaza pe
cresterea capacitdtii VET centre pentru a efectua cursuri educationale inspirate de continutul O1;
cresterea competentelor directorilor si a altor profesionisti in evaluarea resurselor umane pentru a
evalua performanta formatorilor VET prin metoda observationala.

Obiectivul este ca 2000 de persoane sa descarce manualul de pe site-ul web al proiectului si

sd fie produsul unui studiu de impact al elementelor incluse Tn manual.

Platforma de Invétare electronicd pentru competentele de vorbire in public este un rezultat
deschis al educatiei digitale bazat pe 10 ore de prelegeri video concepute pentru cresterea
competentelor de vorbire In public si reducerea fobiilor de vorbire in public si a altor stari
psihologice negative. Platforma va fi activa pe site-ul oficial al proiectului si va fi multilingva,

tradusd in 7 limbi (EN, PT, IT, RO, TK, SP, GR).

Acesta va include diferite scenarii. deci pentru aceasta vor fi dezvoltate diferite scenarii:

- auditoriul este gol ;

- auditoriul este plin ;

- auditoriul este plin si publicul vorbeste.
Aceste scenarii diferite vor reprezenta diferite niveluri de dificultate, de la mai simplu la mai
complicat.
De asemenea, va exista o evaluare automata a calitatii muncii si pentru aceasta sistemul va colecta
urmatorii indicatori de calitate a vorbirii:

- Contact vizual cu publicul : sistemul va evalua daca utilizatorul priveste publicul.
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- Miscarea capului : sistemul va evalua miscarile capului utilizatorului pentru a detecta
situatiile de stres etc.
- Ton vocal: sistemul va evalua nivelul volumului atunci cand utilizatorul vorbeste.

- Timp de vorbire : contabilizarea timpului petrecut pe discurs.

Odata cu masurarea acestor variabile, sistemul va genera o evaluare care va fi afisatd la
sfarsitul activitatii. Aceastd evaluare va fi intotdeauna in termeni pozitivi, pentru a nu submina
increderea in sine a utilizatorului.

Elementele de incredere si autoevaluare vor fi evaluate la sfarsitul activitatii. Sistemul va
cere utilizatorului sa efectueze o autoevaluare a emotiilor, increderii etc.

Pentru indrumarea utilizatorului, va fi dezvoltat un avatar si, in timpul activitatii, va oferi
utilizatorului sugestii cu privire la variabilele mentionate anterior, pentru a imbunatati scorul de
vorbire.

Acest VR serios ofera utilizatorului un sistem de invatare automatizat si directionat, extrem
de motivant si, in acelasi timp, intr-un mediu virtual sigur. Aceastd aplicatie poate fi foarte utild ca
practicd in comparatie cu conferintele reale.

In plus, datoritd utilizarii smartphone-ului, a carui utilizare este riaspanditi in randul
populatiei, acest instrument va fi usor accesibil oricui. Va fi necesar doar sa achizitionati ochelarii
VR, care au un cost foarte mic (aproximativ 15 euro).

Ne asteptam ca impact:

- competente sporite in vorbirea in public de cétre educatori;

- stari psihologice negative negative asociate vorbirii in public (anxietate, fobie, stres);

- 150 de persoane vor participa la pilotaj, sporindu-si abilitatile si oferind un feedback

expertilor pentru optimizare bazandu-se pe nevoile grupurilor tintd;

Inovatia este ca sistemul VR pentru o vorbire publicd eficientd le permite educatorilor sa
creascd competentele si sd invete intr-un scenariu simulat. Acest lucru previne eroarea in situatii
reale si ajutd educatorul sa se familiarizeze cu publicul.

De asemenea, sistemul VR este multilingv si Intr-adevar accesibil si include instrumente
psihometrice pentru evaluarea fobiilor vorbirii In public cu o metodd automatd de evaluare a
impactului;

Ca potential de transferabilitate, sistemul VR este conceput pentru formatorii VET, poate fi
usor adaptat si transferat n toate sectoarele educatiei: Invatimant scolar, invatdmant superior,

educatie pentru adulti. Mai mult, toti profesionistii care necesita abilitati de vorbire 1n public pot
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beneficia de aceasta formare. Sistemul VR este conceput pentru cresterea competentelor in vorbirea
in public, dar poate fi aplicat si - Impreuna cu sprijinul psihologic - de cétre psihologii care se ocupa
de pacientii cu fobie sociala chiar si atunci cand subiectul nu este obligat sa vorbeasca in situatii
publice, el si la locul de munca pentru si dezvoltare profesionald continua.

Analiza noastra transnationald a nevoilor a ardtat in mod clar ca nu exista o cerinta clara de
formare pentru accesarea profesiei de formator profesionist care nu este reglementata. Atunci cand
exista o cerintd de formare, aceasta nu este legata de abilitatile sociale. Putem identifica in mod clar
acelasi lucru pentru profesorii scolari, al caror acces la profesie este reglementat de selectia publica.
Cu toate acestea, factori sociali precum anxietatea sociald si fobiile pot afecta in mod clar
performanta profesorilor, formatorilor si mentorilor VET si pot reduce bundstarea acestora.
Rezultatul sustine procesul lor de invatare a vorbirii in public si lucreaza direct la fobiile sociale

legate de vorbirea in public.

La nivel local, formatorii VET, profesorii scolari si profesorii universitari formati in
programul nostru vor participa la formare de calitate, care va spori calitatea generald a serviciilor
educationale, cresterea motivatiei si satisfactia cursantilor si scdderea intentiei generale de a parasi
educatia / Instruire.

Performanta lor isi va motiva colegii sa exploateze O1, O2 si O3. Furnizarea de formare
online si offline pe termen lung va sprijini dezvoltarea continud a comunitatii profesionale de
educatie / formare. Furnizarea de rezultate intelectuale si continut specific nou va motiva alte centre
de instruire specializate, scoli si universitati s isi revizuiasca oferta de formare si sd o adapteze
pentru a ramane competitiva pe piata.

La nivel regional, universitatea, scolile, centrele VET care exploateaza rezultatele noastre
vor creste performanta lor generala, atrdgand atentia altor centre de educatie / formare. Organizatiile
externe vor iIncepe sd promoveze programe educationale bazate pe continutul proiectului,
favorizand o competenta sporitd in vorbirea in public si lucrand pentru reducerea efectelor fobiei
sociale in sectorul educational.

La nivel national, exploatarea durabild a rezultatelor intelectuale si difuzarea unui cadru
comun de rezultate ale invatarii vor creste calitatea generald a serviciilor educationale si efectul
acesteia in ceea ce priveste satisfactia si motivatia crescutd a elevilor, competente sporite in vorbirea
in public si rezultate negative reduse (stres, anxietate, fobie). Acesti factori vor atrage atentia
factorilor de decizie strategici de la guvern, universitate, centre VET Scoli si Asociatia Formatorilor.

In toate cazurile, atragerea interesului autoritatilor nationale poate crea conditii pentru difuzarea



Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

**u
.

g *

rezultatelor la nivel national. Toti partenerii vor disemina rezultatele proiectului catre ministerele
educatiei, directii, inspectorate la nivel national. Partenerii vor disemina studiul de impact si alte
documente importante pentru incurajarea exploatarii si valorificarii materialelor proiectului.

La nivel european, bunele practici si aplicarea cu succes a celor 3 rezultate intelectuale vor
atrage atentia altor tari si solicitdrile acestora de a replica proiectul la nivel national. In special prin
prezenta entitdtilor care lucreaza pe scara largd la nivel international, avand contacte cu centre, scoli
si universitati EFP din tari straine.

Mai mult, avand in vedere ca toate rezultatele noastre intelectuale vor fi traduse in engleza,
acest proces va fi facilitat in toatd Europa si nu numai. Profilul Facebook care va fi deschis si
mentinut de parteneri va atrage atentia comunitatii profesionale educationale si a furnizorilor de
formare pentru exploatarea completd a proiectului in limba sa engleza, dar si ca baza pentru alte
posibile proiecte comune viitoare.

Realitatea virtuala creeazd o experientd captivantd oferind utilizatorului imagini din medii
3D. Ca parte a acestei experiente virtuale, utilizatorul poate uneori schimba sau modifica aspectul
mediului. In ceea ce priveste realitatea augmentati, aceasta adauga pur si simplu grafica sau sunet

intr-un mediu din viata reald, iar ochelarii AR sunt apoi folositi pentru a aduce experienta la viata.

5. Mobilitate si incredere reciproca in institutia participanta

Formarea profesionald este inspiratd de o viziune holisticd si umanistd a educatiei si
dezvoltarii, bazatd pe valori europene precum drepturile si demnitatea omului, justitia sociala,
pacea, incluziunea si protectia. Diferentele si obiectivele tuturor institutiilor integrate in procesul de
invdtare si predare au In vedere diversitatea culturald, lingvisticd si etnicd; Impartasirea

responsabilitatii i a parteneriatelor incluzive.

Transparenta calificarilor genereaza incredere reciprocd bazata pe asigurarea calitatii si un
cadru european de referintd, inclusiv niveluri standardizate de educatie. Aceastd relatie permite
utilizatorilor sa aiba acces la mai multe forme de formare continud (invatamant superior), care pot fi

acumulate pentru a obtine un nou nivel de competenta.
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Piata trece prin schimbari rapide si fundamentale, cu schimbari VR in toatd lumea si
domenii specifice de cunoastere. De aceea, increderea reciproca trebuie sa aiba memorandumul de
intelegere intre parteneri. Memorandumul de intelegere este un acord semnat intre partenerii
implicati In crearea rezultatelor invatarii i se bazeaza pe Increderea reciproca iIntre institutiile
participante multilaterale. Acest mediu de incredere este esential pentru succesul perioadelor de
mobilitate a elevilor si / sau cadrelor didactice, astfel incat increderea reciprocd este asigurata
inerent de instrumentul creat de acei profesori care au creat rezultatele invatarii. Exista, de obicei, o
anexa cu o lista de calificari oferite de fiecare institutie partenera si rezultatele invatarii aferente.

Rapoartele prezintd o prezentare generald care permite unei persoane interesate de o
perioada de mobilitate sa descopere oferta educationala disponibila de la parteneri.

Primul raport este o lista simpla a partenerilor care sunt membri ai parteneriatului;

Al doilea raport introduce o listd de selectie cu partenerii si arata calificarile oferite de cel
selectat pentru perioade specifice;

Al treilea raport prezintd doud casete de lista de selectie (institutii si calificari) si prezinta
modulele oferite de partener si calificarile selectate;

In cele din urma, al patrulea raport prezinta trei casete de lista de selectie (institutii, calificari
si module) cu competentele si selectia facute de utilizator. Acest ultim raport prezintd o listd a
rezultatelor invatarii legate de cunostintele si activitatea selectate, inclusiv competentele

transnationale, calificarile si institutia si tarile In care poate fi obtinut rezultatul Tnvatarii.

Implementarea strategiei de invatare si proiectarea aplicatiilor a strategiei de dezvoltare a
invatarii se bazeazd pe o teorie hibrida a Invatirii bazatda pe o abordare comportamentald si
constructivista.

Metodele de predare, programa prescrisd, evaluarea si mediul de nvatare sunt elementele
cheie pentru proiectarea invatarii.

Alinierea acestor componente are o importantad strategica pentru a maximiza oportunitatile
de invitare pentru elev. Aceastd abordare a invatarii este sustinutd de De Freitas si Conole (2010)*
care sugereaza ca continutul nu ar trebui sa fie ,,livrat” elevilor, ci ,,construit in comun” cu ei.

Acest lucru sugereazd ca parteneriatul reciproc beneficiazi de o co-dezvoltare a
cunostintelor prin recunoasterea cursantului ca sistemul ca parteneri se schimba mereu, adaptandu-

se si dezvoltand curriculumul in zilele noastre.

28. Influenta instrumentelor omniprezente si integratoare asupra experientelor si asteptarilor studentilor - Open
Research Online



https://translate.google.com/translate?hl=ro&prev=_t&sl=en&tl=ro&u=http://oro.open.ac.uk/21620/
https://translate.google.com/translate?hl=ro&prev=_t&sl=en&tl=ro&u=http://oro.open.ac.uk/21620/
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Modelul Confluence of Learning (COL) pe care a fost dezvoltat aplicatia mobild este un
model hibrid care trage din teoriile comportamentale si constructiviste. Modelul promoveaza
investigatia, crearea, explorarea si cunoasterea. Intrebarile de dezvoltare a curriculumului legate de
tehnologiile sugerate utilizate, cum ar fi planul, visul si conceptualizarea. Utilizatorii vor Invata
adaptarea la design a cursului dat, tinand cont intotdeauna de informatiile care trebuie diseminate.

Informatiile trebuie sa fie relevante si provocatoare, dar simple sd serveasca drept stimul,
pentru utilizarea aplicatiei mobile ca agent de invatare online n Tnvatdmantul superior. Trebuie sa
stimuleze utilizarea si sd promoveze noi cercetdri, noi tehnologii si noi structuri de colaborare in
proiectarea invatarii. sincron sau asincron.

Utilizarea prelegerilor video, Skype / connect, vodcast-urilor / podcast-urilor si a altor
depozite media poate organiza acest schimb de informatii si dialog intre formatorii VET si mentorii
experti.

Cele mai potrivite moduri de schimb pentru a obtine anumite rezultate ale invatarii sunt
utilizarea Wikis, a aplicatiilor si a realitatii augmentate pentru a facilita interactiunea si utilizarea

marcajelor si a depozitelor pentru identificarea si stocarea cunostintelor.

Reflectia este necesara pentru a incuraja utilizatorii sa evalueze si sd provoace schimbul de
invatare si dezvoltarea lor cu colegii lor si cu alti membri ai comunitatii educationale dintre tarile
partenere. Cunostintele utile ar trebui dobandite In aceastd interactiune si transformate pentru a fi
utilizate 1n alte situatii.

Utilizarea blogurilor, forumurilor si e-portofoliilor le permite formatorilor VET sd fsi
dezvolte gandirea criticd si ofera posibilitatea de a demonstra dezvoltarea cunostintelor lor.

Volumul, natura si calitatea invatirii pot fi negociate cu utilizatorii care trebuie sd fie
flexibili si incurajatori sd se dezvolte in continuare in practica si starea lor profesionald. Formatorul
VET ar trebui sa dezvolte o legaturd mai puternica cu comunitatea lor profesionala de invatare si sa
fie activ in legaturile cu site-urile comunititii de invatare profesionald si mass-media sociald

academica sa faciliteze o parte din aceastd dezvoltare in tarile participante.

Dezvoltarea si implementarea aplicatiei mobile este legatd de Invdtare si proiectarea
aplicatiei influenteazd componentele structurale majore ale teoriei, informatiei, interactiunii,
reflectdrii si evaludrii cunostintelor care lucreaza cu VR 1n fobiile sociale.

Motivatia initiald a membrilor participanti este de a dezvolta aplicatia legatd de re-

proiectarea diplomelor de educatie din Facultatea de Educatie Sociala si Psihologie. Ambele
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diplome au o proportie mare de utilizatori interesati de modul la distantd pentru lucrul cu formatori
VET cu fobii.

Aceasta implica lectorii care sunt incadrati in echipe de redactare si lucreaza cu un lider
educational si de curs pentru a redefini continutul subiectului si livrarea in toate fazele proiectului,
dezvoltat in potentialul de a utiliza aplicatia in toate facultatile din universitate, intr-adevdr, in toate
universitdtile partenerilor. tari.

Utilizarea aplicatiei de catre lectorii universitari este menitd sa indeplineasca rezultatele
asteptate:

- Conectati tehnologia mobila cu strategiile de invatare

- Asistati lectorii sa asocieze tehnologia cu sarcini specifice de invatare care lupta impotriva
fobiilor sociale -

-Acordati implicarea partenerilor asociati axata pe entitati legate de profesia didactica, in
special: centre VET, universitati, scoli, Asociatia profesiilor didactice (formatori VET, profesori
universitari, profesori scolari), sindicate ale profesiilor didactice, asociatii psihologice, centre
psihologice, Centre de Invatare pentru adulti, centre pentru tineret, intreprinderi, ministere ale

educatiei.

Toti partenerii ar trebui sa fie informati cu privire la deciziile cheie, iar un profil Google
Drive va fi utilizat si partajat de catre toti angajatii implicati in proiect pentru a avea informatii
actualizate despre documentele cheie si monitorizarea rezultatelor muncii.

Proiectul nostru include utilizarea EPALE in timpul implementérii si urmadririi proiectului.
Utilizarea acestei platforme ne va permite sd publicam articole, postari de blog si materiale in
legdtura cu pregatirea formatorilor si competentele educatorilor.

Organizatiile noastre vor crea o Comunitate de Practica pentru a face schimb de informatii
despre formarea formatorilor si pentru a intalni parteneri interesati sa discute subiectul, dar si pentru
a urmari proiectul care propune adoptarea modelului in alte tari.

Toti expertii vor contribui la gasirea continutului mai adecvat pentru a fi impartasit in
Comunitatea de practica, dar expertii din [IAPHS vor lucra direct la incarcarea continutului relevant
pentru expertii interesati de formarea formatorilor, gestionarea discutiilor cu alti membri, luand in
considerare experienta lor anterioara in gestionarea social media si blogging sisteme.

Comunitatea de practici va fi deschisa si va avea scopul de a creste interesul cu privire la
proiectul nostru si de a face schimb de informatii cu alti experti in acest domeniu, dar si celor care

vor sa afle mai multe despre subiect. Limba oficiald a Comunitatii va fi engleza.
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Obiectivele grupului sunt difuzarea de bune practici pentru reducerea fobiei sociale n randul

educatorilor. Schimb de experiente intre experti, schimb de documente de actiune cheie legate de

tehnici de predare eficiente in diferite tari si reducerea fobiei sociale.
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5. Protocoale pentru reducerea fobiei vorbirii publice

Introducere

De multe ori incepe cu fluturi in groapa stomacului. Atunci inima ta incepe sa palpiteze.

Capul tau incepe sa inoate, ceea ce iti face dificila concentrarea, iar pe palmele mainilor incepe sa
se formeze un val de transpiratie. Poate rezulta din solicitarea de a ciupi in timpul unui joc de
softball de vara, de a anticipa un test important pe care trebuie sa il treci pentru specializarea ta sau
de a te gandi la un interviu pentru un stagiu necesar.

Disconfortul emotional si fizic cu vorbirea in public a fost numit totul, de la frica de scena
si anxietate de vorbire pana la timiditate si intelegere de comunicare.
Definim anxietatea vorbirii, simplist, ca gandurile si sentimentele neplacute trezite de anticiparea
unui discurs real sau imaginat in public. Este diferit de infricogarea scenicd, deoarece priveste
vorbirea in public mai degrabd decat actoria. Este diferit de timiditate deoarece nu este rezultatul
unui disconfort general cu situatiile sociale. Mai mult decat atat, este diferit de retinerea
comunicarii, deoarece afecteazd cel putin de doud ori mai multi oameni si pentru cd persoanele
extrem de constiente de comunicare se tem de comunicarea interpersonald si in grup, nu doar in
public.
O diferenta distinctd intre anxietatea vorbirii si intelegerea comunicarii este lungimea mediului de
raspuns. Aprecierea comunicarii, care este frica de discutii reale sau poate anticipate cu alte
persoane si, indiferent de situatie, este foarte dificil de schimbat cu pregatirea abilitatilor. Avand in
vedere tendintele noastre naturale de a fi asociate cu un anumit gen sau grup rasial, depasirea
intelegerii de comunicare generala ar putea fi mai dificild. De exemplu, sa aratat ca sugarii difera in
ceea ce priveste modul 1n care se simt Intr-un raspuns de tresdrire, in timp ce copiii mai mari $i
adultii aratd o acceptare ezitantd a unui strain. Unii pacienti cu aceastd afectiune nu prezintd semne
de anxietate atunci cand sunt abordati sau tinuti de necunoscuti, in timp ce altii sunt in mod clar
deranjati 1n acest sens. Cand acesti copii devin, sunt si mai evidenti cand intra la scoala. Poate ca ne
nastem cu o inclinatie de a comunica (vorbi) In anumite situatii si in unele situatii in care nu vrem
sa comunicam. Cercetdtorii din grupul Beatty, McCroskey si Valencic sugereaza cd probabilitatea

prezentei de comunicare in familie este mai mare. In timp ce anxietatea vorbirii poate fi legata de
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factori mentali si comportamentali, este important sa retineti ca, atat in cadrul clasei, cat si in afara
acesteia, Tnvatati si cum sa va gestionati mai bine anxietatea.
O majoritate a cercetdrilor contemporane au furnizat o majoritate de informatii despre natura,
efectele si gestionarea anxietdtii vorbirii. (Brydon & Scott, 2008)

Pozitionarea anxietatii in public
Anxietatea in vorbirea publicd (PSA) este in general vazuta ca un subtip de intelegere a comunicarii
(CA) si poate fi conceputa atat ca o trasdtura, cat si ca o stare.
Communication Apprehension este un termen inventat de McCroskey (JC McCroskey, 2009) in
1968. Termenul a fost ales in 1968 de McCroskey si prieteni, pand atunci existau termeni folositi in
studii ,,frica de scend”, ,,frica de vorbire” si ,,public vorbind anxietate ". Dar acesti termeni nu erau

corespunzatori pentru ceea ce studiau.

Am recunoscut ca erau folositi o multime de termeni diferiti pentru a descrie ceea
ce ne interesa (termenul nostru de lucru era ,,anxietatea legata de comunicare”),
dar niciunul dintre ei nu parea adecvat deoarece erau termeni folositi pentru a
descrie lucruri care erau diferite de ceea ce studiam. Dupa multe discutii, am
venit cu CA. Niciunul dintre noi nu isi poate aminti cine a adus acest termen in
conversatie. De cand am fost primul care a folosit termenul intr-o publicatie
(James C. McCroskey, 1970), am fost cel care a primit cea mai mare parte a

laudelor / vina pentru acesta. (JC McCroskey, 2009)

Nivelul nostru de anxietate in vorbirea in public se Tncadreazd in ceea ce psihologii si psihiatrii
numesc ,,anxietate sociald”, care este mai frecventd si mai intensd decit anxietatea obisnuita.
Fobiile sunt o forma de tulburare de anxietate. Cei afectati de acest lucru sunt constienti de faptul ca
temerile lor sunt nerezonabile, irationale si ar fi putut chiar sa fi cercetat situatia. Temerile sunt
adesea disproportionate fatd de pericolul sau problemele care pot fi prezente cu fobia. Stiu, de
asemenea, cd este posibil sd trebuiasca sa faca ceva in legaturad cu situatia (Rosenhan si Seligman,
1984). In calitate de resurse de sanitate electronici, am dori si ne limitim recomandarile pentru a
lucra cu acei oameni care sunt doar putin speriati de vorbirea in public, care sunt pe punctul de a
tine un discurs si cei care se tem sd vorbeasca in public la obiect de a fi incapabil sa efectueze acea
sarcind. Acei oameni care sunt ,,fobici” sau cei care suferd de ,,anxietate plutitoare” ar trebui sa fie
indrumati catre un profesionist autorizat pentru tratament. Cu toate acestea, marea majoritate a

oamenilor care se tem de vorbirea in public nu se tem de fapt de activitate. Acesti oameni se tem de
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frica lor, simt cd aceasta fricd este excesiva, dar au control asupra fricii lor suficient pentru a sustine
un discurs atunci cand este necesar. James C. McCroskey si Beatty (1984) sugereaza ca persoanele
anxioase de vorbire, care nu sunt fobice In ceea ce priveste vorbirea in public, nu se Tmbunatatesc
atunci cand sunt expuse la formarea tipica de vorbire in public - se Inrautdtesc. Sentimentele dispar
dacd vorbitorul pur si simplu vorbeste despre ea si familia ei cu o voce rezonantd, relaxatd si

confortabila intr-un cadru intim (Ayres & Hopf, 1993).

Foto 1. Anxietatea la vorbire este frecventa, practic toti oamenii experimenteazd un anumit nivel de

anxietate (fotografiile sunt gratuite de pexels.com)

PSA este cel mai frecvent definit ca ,,0 situatie de anxietate sociald specifica care apare din
adoptarea reald sau anticipatd a unei prezentari orale” (Bodie, 2010). Ca urmare a acestui fapt,
cercetarile au aratat rolul central pe care il joacd audienta In evaluarea circumstantelor sociale, care
includ amenintarea unor evaluari nesatisfacatoare, poate fi mai accentuat la persoanele cu anxietate
sociald. Asa cum este descris de Sawyer si Behnke (2009) ,,teama de a Intalni un public in timp ce

vorbesti” este cea mai mare barierd In calea Tmpartasirii. Desi nivelurile ridicate de CA
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asemanatoare trasaturilor sunt experimentate de aproximativ 20% din populatie, pana la 70% pot
prezenta niveluri de anxietate moderat pana la ridicate ori de cate ori trebuie sa sustind o prezentare
orald unui public (McCroskey, 2009). Desi exista unele ingrijorari cu privire la acest studiu
(Richmond, Wrench si McCroskey (2013), nu exista prea multe incertitudini cu privire la faptul ca

oamenii cu un anumit grad de anxietate vor intdmpina situatii de vorbire.

Pentru parinti si profesori, aceste statistici pot fi destul de deranjante, dar de multe ori utile. Pentru
studentii cu CA cu caracteristicd ridicata, majoritatea schimburilor de comunicare se poate dovedi
dificila. Uneori, studentii se pot simti nerabdatori sa contribuie la masa si sd puna intrebari in timpul
convorbirilor de grup sau la intalnirea cu instructorii lor pentru consultari individuale. Ele pot fi, de
asemenea, considerate ca sarcini accidentale directionate de elevi, oferite pentru a ajuta studentii in
timp ce iau o sarcind de evaluare. Identificarea nivelurilor de anxietate prin trasaturi intr-un corp de
student poate fi utilizatd pentru a determina nivelurile ridicate, medii si scazute de anxietate prin
trasaturi. Desi categoriile largi pot ascunde experienta individuald, Behnke si Sawyer (2001)
avertizeaza ca experienta individuald variaza cu adevarat.

Anxietatea de a vorbi in public a fost conceptualizatd ca un eveniment care implica raspunsuri
fiziologice, psihologice si comportamentale. Incercarile initiale de a gasi cea mai puternici legatura
dintre aceste trei raspunsuri s-au dovedit a fi nereusite. A contribuit la declansarea descoperirii unor
noi domenii de cercetare, inclusiv dezvoltarea de tehnologii pentru a monitoriza starile fiziologice si
psihologice ale oamenilor in acelasi timp (comportamentale). Primele doud raspunsuri se refera la
indicatori interni ai PSA, cum ar fi sentimentele fizice (de exemplu, greata, furnicaturi, senzatie de
ameteald, inima curata si gurd uscatd) si / sau ganduri negative 1n raport cu orice sarcina de vorbire.
In acelasi timp, indicatorii externi ai PSA tind s se refere la comportamente observabile, care
includ disfluente (adica erori de vorbire si disfluente), zdmbet si gesticulare nervoasa, acoperirea
fetei, blocarea corpului, tensiune posturald, o anumita rigiditate, ticere si repetarea cuvintelor (Daly
si colab., 2009). In afard de aceasta, sunt posibile schimbari comportamentale extreme (care implica
evitarea oricdrui subiect care implicd vorbirea si retragerea din lucrurile cu care este conectat)
(refuzul de a vorbi sau eliminarea de la clasd). In plus, cercetiri mai recente au aritat ci, desi
falsurile pozitive sunt de obicei experimentate intern (adicd ganduri sau sentimente), dar nu
intotdeauna sincronizate; in plus, ca uneori sunt experimentate extern (adica prin actiuni) (Mottet si
colab., 2016). De exemplu, daca vorbitorul se afla in fata publicului, s-ar putea sa para ca este calm,

dar poate ca se confruntd cu aceleasi ginduri negative pe care le au cei din jur, cum ar fi noduri in
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stomac sau strangere in gat. Recunoasteti ca indivizii pot prezenta diferite niveluri si combinatii ale

bolii si ca simptomele se iradiaza (Irvine, 2020).

Pentru a face fata PSA

Cea mai mare parte a literaturii cu privire la gestionarea PSA nu se refera la temerile confruntate de
oameni atunci cand sunt diagnosticati cu PSA. Scopul principal al acestei proceduri este de a ajuta
oamenii sd depdseasca aceste griji. Cu alte cuvinte, In mare parte a cercetarii, a face fatd problemei
sau problemelor (PSA) inseamnd tratarea simptomelor cu interventie medicald. De exemplu,
oamenii pot administra autohipnoza, terapiile comportamentale si medicamentoase pot fi utilizate
pentru tratarea pacientilor. De asemenea, pot folosi consiliere pentru a ajuta pacientul sa scape de
gandurile si sentimentele care 11 fac sa se simtd intr-un anumit fel. Multe dintre metodele de tratare a
tulburarii obsesiv-compulsive, cum ar fi psihoterapia si produsele farmaceutice, tind sa se
concentreze pe a ajuta oamenii sa-si depaseasca fricile, ignorand sau scazand frica (prin suprimarea
acesteia) sau inlocuind frica (pozitiv concentrandu-se pe ceva de genul un hobby), totusi, exista o
alta optiune. Cativa profesionisti in consiliere au spus cd pot ajuta pacientii sa facd fata
diagnosticului de PSA.

Un studiu interesant realizat in Japonia de David Kondo (1994), a explorat tipurile de strategii pe
care oamenii le-au raportat folosindu-le, pentru a face fatd PSA-ului lor. Kondo a propus trei
intrebari de cercetare: ce fac oamenii naivi la tratament sau cercetarile pentru a face fatd PSA; exista
diferente 1n ceea ce priveste numarul de strategii si tipul de strategie utilizate de persoanele care au
o comunicare extrem de ingrijordtoare fatd de cei cu o mica Intelegere; ce congruente si discrepante
pot fi observate intre strategiile naive ale participantilor si tratamentele dezvoltate de cercetatori.

In cercetarea lor, o sutd optzeci si unu de studenti au primit Raportul personal de retinere in vorbire
in public si apoi au fost rugati sd descrie strategiile pe care le folosesc pentru a face fata sarcinilor
de vorbire in public. Analiza cluster a fost realizatd pentru a dezvolta o tipologie de sase itemi de
strategii folosite de urmatoarele procente de raportare a studentilor: 20,4% Relaxare (de exemplu,
"respir adanc"), 21,1% Pregatire (de exemplu, "scriu ce vreau sa spun "), 36,5% Gandire pozitiva (a
ceva placut sau de succes la sarcind), 30,4% Deprecierea audientei (de exemplu, minimizarea
importantei sale sau imaginarea oamenilor ca legume), 17,7% Concentrare (mentinerea sarcinii) si

6,1% Demisie (de exemplu," I nu face rezistenta inutila”).
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Cand a venit vorba de strategiile de coping ale subiectilor, atat subiectii superiori, cit si cei mai
scazuti au folosit relaxare si / sau pregatire, dar participantii cu teama mai mare au folosit mai ales
metode de relaxare si pregdtire mai mult decédt participantii mai scazuti. Kondo a sugerat ca
diferentele sunt o functie a unei stari de excitare mai mari si apoi o nevoie mai mare de a o reduce.
In articolul sau, autorul a concluzionat ci gandirea pozitiva, deprecierea audientei si demisia pot fi
utilizate ca exemple clasice de (1) desensibilizare sistematica sau (2) modificare cognitiva. El nu
recomanda relaxarea pentru a nu indeparta efectul desensibilizdrii. El sugereaza ca combinatia
dintre ,,Pregatire” si ,,Concentrare” poate fi o forma de pregatire a abilitatilor. Demisia si activitatile
de concentrare sunt congruente cu filosofia din spatele Terapiei Morita, o terapie cognitiv-
comportamentala care 1i Invatd pe clienti sa Invete sd accepte anxietatea si sd actioneze, adica sa
continue cu sarcina.

Kondo sugereaza un studiu suplimentar in care participantii evalueazad eficacitatea strategiilor lor,
cat de eficienti au fost folositi la fiecare nivel al strategiei lor, cat de eficiente au fost aceste strategii
in schimbarea comportamentului lor si nivelul de eficacitate personald experimentat cu utilizarea

acestor strategii (Erlebach, 2004 ).

Teoria comportamentald cognitiva

Dezvoltarea teoriei comportamentale cognitive

Teoria comportamentald cognitivd (CBT) a evoluat prin aplicarea teoriei cognitive, [inspirata si
dezvoltata de Ellis (1975) si respectiv de Beck (1975)] si teoria comportamentului (Rachman,
1997). Dezvoltarea terapiei comportamentale cognitive este concluzia TCC. Terapiile de expunere
elibereaza utilizatorul intr-un mediu provocator de anxietate, care 11 face sa-si depaseasca frica fie
din cauza fricii de a fi expus, fie a expunerii la mediul insusi (Rachman, 1997). Terapia bazata pe
expunere face ca pacientul sd se expund in mod repetat la un stimul, sporindu-si confortul cu
stimulul. Dupa expuneri multiple, este probabil ca pacientul sd se obisnuiasca cu stimulul si sa stie
ca nu li se vor intampla lucruri dure (Finn, Sawyer si Schrodt, 2009).

Terapia cu expunere sustine cd obisnuinta si sensibilizarea sunt doua procese cheie in cadrul terapiei
de expunere. Prin expunerea repetata la aceasta, invatarea are loc determinind stimulul sa devina
mai putin infricosator provocand anxietate. Anxietatea este redusa in timp, iar apoi printr-un nivel
ridicat de repetare a stimulului, anxietatea dispare. Finn si colab. (2009) ofera o explicatie concreta
pentru obisnuintd si sensibilizare ca parte a procesului de desensibilizare sistematicd dupa cum

urmeaza:
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Cantitatea totala de anxietate pe care o persoand o simte in timp poate creste mai degraba decat
scadea ca urmare a pedepsei. Se stie cd un grad mai mare de obisnuinta la un stimul aversiv este
demonstrat in raspunsul unui individ la pedeapsd. Un exemplu in acest sens este teama fata de
paianjeni, unde cei care sunt obisnuiti cu ea nu prezintd frica la fel de repede ca si cei care sunt
sensibilizati la ea. Aparent, concluzia experimentului se adapteaza la conditiile de mediu in
schimbare, aratand mai intai o abordare comportamentala a situatiei, (favorizand) dupa ce nivelurile
de amenintare scad. De exemplu, daca sunteti expus unui stimul (adicad un stimul de fobie) care este
conceput pentru a produce anxietate (adica reactionand ca si cum ati fi intr-o stare de fricd), va veti
obisnui cu stimulul mentionat, deoarece nu va mai deranjeazd . Dupa cum se aplica retinerii
comunicarii de stat in contextul vorbirii in public, dacd un subiect percepe consecinte negative
eronate pentru a urma vorbirea in public si, in timp, prin experienta si practicd, aceste consecinte
negative eronate nu se concretizeazd, sentimentele mai pozitive le vor inlocui odata - a avut
sentimente negative.

McCroskey, Ralph si Barrick (1970) au fost primii care au folosit desensibilizarea sistematica in
scopul reducerii Intelegerii comunicarii. Acest studiu a constatat cd SD a redus semnificativ
scorurile CA, ceea ce inseamnd cd pacientii erau mai dispusi sa comunice. Studiul realizat de Finn
si colab. (2009) recomanda terapia expunerii si desensibilizarea sistematica ca cele mai bune
practici pentru a face fata anxietatii in vorbirea in public. Aceste practici sunt sustinute de Rachman,
care teoretizeazd cd expunerea la un stimul de temut in timp va reduce cantitatea de anxietate
cauzata de acel stimul, cu conditia ca pedeapsa reald experimentata in timpul expunerii sd fie mai
mica decat cantitatea anticipata de pedeapsa. De exemplu, atunci cand o persoana crede cu adevarat
ca vorbirea publicd 1i va face sa se simtd rau sau intr-un mod negativ, va avea ca rezultat un
sentiment negativ care va trebui sd vinad din altd parte pe scara emotionala a persoanei respective,
care 1n cele din urma va lasa loc fericire si sentimente pozitive. Acest sentiment pozitiv va inlocui
sentimentele dezamagite pentru vorbirea In public (reevaluare cognitivd). Deoarece un studiu a
constatat cd, in multe situatii, a fi intr-un grup are un efect calmant asupra persoanelor cu anxietate,
acest argument poate fi folosit pentru a sustine nevoia tuturor celor care urmeaza cursuri de
comunicare de bazd de a gasi o situatie de grup si de a interactiona cu ea in mod repetat. Potrivit lui
Finn si colab. (2009), trebuie sd mergeti pand la limita capacitatii de a simti anxietate in timpul

terapiei de expunere, deoarece acest lucru va maximiza eficacitatea terapiei de expunere.
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Inhibarea comportamentald si atribuirea anxietatii statului vorbitor in public

In ceea ce priveste utilizarea desensibilizirii sistematice (SD) ca abordare de tratament pentru
abordarea aspectului de baza al CA, rezultatele au demonstrat ca efectele noilor stimuli asupra
activarii sistemului nervos central bazal s-ar putea traduce intr-o nevoie crescutd de siguranta si pot
fi atenuate prin desensibilizare. SD a fost dezvoltat de Wolpe (1980) si asa cum este descris de
Friedrich, Goss, Cunconan si Lane (1997) este ,,un pachet de terapie care cuprinde metodic (a)
antrenament in relaxarea musculard profunda, (b) construirea ierarhiilor stimulilor care provoaca
anxietate, si (c) asocierea gradatd, prin imagini, a stimulilor care provoaca anxietate cu starea
relaxatd ".

In studiile efectuate pana in prezent, existd dovezi ci SD este eficientd in tratarea anxietatii de
comunicare, in special in contextul vorbirii in public, dar nu stim de ce SD este eficienta (Friedrich
si colab., 1997). Din perspectiva teoriei invatarii sociale, poate ca SD ajutd o persoana sa inceapa sa
asocieze relaxarea cu stimuli specifici, inlocuind raspunsul lor anxios invatat la aceiasi factori de
stres. Vizualizarea acestor imagini dintr-un punct de vedere comunibiologic, folosind imagini pentru
a confrunta stimulii provocatori de anxietate la cea mai inaltd grupare ierarhicd, poate servi la
scaderea noutdtii acestor stimuli, atenuand astfel supraactivarea severd a BIS. Noutatea poate fi

redusa pur si simplu prin expunerea la stimulii in cauza.

Din perspectiva constructivistd sociala, speculatiile lui Freeman si colegii (1997) cu privire la
mecanismele din spatele eficacitatii lor par sa fie in concordantd cu teoria actiunii comunicative. Ei
citeaza afirmatia lui Gray (1982) conform careia terapiile comportamentale precum desensibilizarea
sistematicad pot functiona din cauza obisnuintei. Aceastd obignuinta este privita ca reactie specifica,
ceea ce Inseamna cd provine de la un factor specific si este dependentd de mecanisme neuronale
bine definite. Nu este legat de amploarea stimulului, ci creste odata cu expunerea repetata la stimul.
Sensibilizarea este un raspuns la un stimul care se dezvoltd pe o perioada de expunere. In primul
rand, intensitatea stimulului creste, apoi scade intr-o anumita perioada de timp (Freeman si colab.,
1997). In literatura, Freeman si colab. (1997) ajung la concluzia ci ,,Conform acestui model,
eficacitatea desensibilizarii sistematice variazd in functie de intensitatea stimulului si timpul de
expunere general. Pentru a reduce sensibilizarea, permitdnd obisnuinta sa apard, un stimul de
intensitate scazuta ar fi furnizat In mod repetat. pe perioade scurte de timp "

S-a emis ipoteza cd terapiile comportamentale (Gray 1982), cum ar fi SD, pot fi eficiente in tratarea

tulburdrilor de anxietate, dar o explicatie pentru eficacitatea lor pozitiva, care este in concordanta cu
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teoria sa a sistemului de inhibare a comportamentului, nu a fost testati in mod adecvat. In ultimul
rand, dar cel mai important, SD nu pare sa trateze frica de pedeapsa sau dorinta de a inceta sd mai
simta, ceea ce este un aspect esential in teoria poftelor / dependentei ca fiind bazat pe anxietate.
Desi acest lucru poate avea potentialul de a fi eficient in tratarea anxietatii determinate biologic;
acest lucru poate fi limitat deoarece este ereditar.

Tehnici de relaxare
Tehnici precum antrenamentul de relaxare pot ajuta la diminuarea simptomelor fizice ale stresului,
precum cresterea ritmului cardiac si a muschilor tensionati. Pentru a practica tehnici de relaxare, in
general va simtiti mai relaxat si este mai probabil sa apara bundstarea. Existd inca doua tehnici de
relaxare pentru vorbitorii publici si elevi atunci cand vorbesc 1n fata clasei: una este respiratia
profunda; iar cealalta fiind relaxarea progresiva.

Exercitii de respiratie profunda
O modalitate prin care nervozitatea poate desparti este provocarea unei modificari a respiratiei si a
ritmului cardiac. Oamenii care sunt nervosi tind sd respire scurt, putin adanc. Pentru a ajuta la
ruperea acestui tipar de respiratie indusd de anxietate, ganditi-va la respiratii lente si profunde
inainte de a va ridica la vorba. Daca trebuie sa respirati pentru a vorbi, un simplu gest de a inspira si
expira inainte de a incepe va poate ajuta s eliminati intrerupatorul din creier. Este important sa va
asezati Tnapoi, sa va relaxati intregul corp. Respiratia profundd si concentrarea asupra a ceea ce

functioneaza pentru dvs. va vor ajuta sa va relaxati (Beebe si Beebe, 2017).
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Foto 2. Exercitiul de respiratie si relaxare poate fi combinat si efectuat individual sau in grup
(fotografiile sunt gratuite de pexels.com)
Este important s dezvoltati obiceiuri fizice bune, cum ar fi respiratia profunda, pentru a reduce
stresul si a va relaxa. Trei tipuri diferite de exercitii fizice pot creste eficienta respiratiei, pot reduce
nervozitatea si va pot ajuta sa va relaxati atunci cand va este anxios sa tineti un discurs.
Primul exercitiu, care se numeste respiratie diafragmatica, presupune o respiratie neteda si uniforma
care utilizeazd diafragma. Stai sau stai cu picioarele plate pe podea, cu picioarele la latimea
umerilor. Pentru a initia respiratia profunda, mai intdi cu mainile chiar sub cutia toracica, respirati
cu un cascat exagerat in timp ce vd impingeti abdomenul. Expirati incet si usor, relaxandu-va si
rostogolind abdomenul spre piept.
Al doilea exercitiu, numit respiratie de mediere, ajuta la munca de relaxare a corpului. Incepeti prin
respiratie cu o usoard focalizare a diafragmei, dar de aceastd datd acordati atentie sentimentului
fiecarui aspect al procesului si experientei senzoriale a acestuia. Cand faceti meditatie, curatati-va
mintea de toate gandurile si concentrati-va pe ritmul respiratiei, respiratia respiratiei, respiratia
respiratiei.
Ultimul exercitiu, respiratia cu eliberare de tensiune, implica respiratia diafragmaticd combinata cu
relaxarea unor parti specifice ale corpului. Deschideti soldul si incepeti urmarind modelul lor de
respiratie abdominali. In timp ce respirati, observati si urmdriti partile musculare tensionate. Expira
incet prin gurd, respiri adanc si apoi relaxezi o zond musculara tensionatd. Continuati cu acest
proces pana cand va simtiti complet relaxat. Acest exercitiu poate fi realizat in mod sistematic de
unde incepeti de la cap si va deplasati in picioare un pas la rand.

Relaxare progresiva
Muschii includ un obiect care se contractd si se relaxeaza ca raspuns la un stimul. Relaxarea este
atunci cand muschiul se relaxeaza, deoarece nu existd stimul. Muschiul progresiv care se poate
contracta si relaxa este excelent doar pentru respiratie, somn si alte actiuni reflexive. Relaxarea
progresiva este o tehnica de relaxare care poate fi utilizata separat de alte tehnici de relaxare pentru
a va ajuta sa intelegeti cum se simt muschii atunci cand sunt relaxati si cand sunt tensionati. Prin
respiratie relaxatad si respiratie normald, va puteti simfi mai linistiti, reduceti anxietatea si va
imbundtatiti capacitatea creierului de a invata si pastra informatiile. Aceste exercitii va pot ajuta sa
va reduceti anxietatea Tn sdptamanile dinaintea rostirii discursului si chiar in ziua discursului.
Cu relaxarea progresiva, va exersati concentrandu-va asupra controlului miscarii muschilor n trei

zone principale ale corpului, Incepand cu picioarele.
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Picioare si picioare. Intindeti-va pe spate in timpul acestei sesiuni pe o mocheti sau pe un covor si
urmati acesti pasi. Ridicati degetele de la picioare, departe de pamant, spre tavan. Acum ridicati
picioarele de pe podea si ondulati usor degetele de la picioare. Pentru a vd masa spatele cateva
clipe, strangeti muschii inainte de a-i lasa sa plece. Repetati acest lucru de mai multe ori. Observati
cum se simt grupurile dvs. musculare atunci cand sunt contractate (stranse) si cand sunt relaxate
(slabe / moi).

Abdomen. Pentru aceastd parte a exercitiului, fie ramaneti culcat, fie ridicati-va in picioare, oricare
dintre acestea este cel mai confortabil pentru dvs. Mentineti muschii abdomenului stransi, dar
evitati crearea de noi dureri. Acordati atentie modului in care vd simtiti cand va strangeti muschii
prin contractarea acestora. Relaxati-va muschii, astfel incat burtica dvs. sa inceapa putin. Va puteti
gandi cum va simtiti cu muschii relaxati. Repetati acest lucru de mai multe ori.

Umeri si gat . Ramaneti 1n picioare sau asezati-va pentru acest exercitiu, asigurandu-va ca bratele
sunt nelimitate si ca va pot ldsa in jos, daca aveti nevoie. Cand faceti acest lucru, Incepeti prin a va
incrucisa crestele acromiale pana la urechi, apoi tineti-le acolo pentru o clipa. Acordati atentie
modului in care se simt muschii pe masura ce se Incordeaza. Acum relaxati-va umerii, astfel incat sa
fie mai relaxati. Si umarul si gatul trebuie si se simti relaxati. Incercati si va relaxati umerii.
Gandeste-te la diferenta in ceea ce te simti, cdnd umerii tai sunt Incordati si apoi sunt relaxati.
Faceti acest exercitiu de mai multe ori.

Aceste exercitii de relaxare pentru picioare, abdomen, umeri si gat va ajuta sa aveti o intindere
calma si relaxata din corp. Aldturi de exercitiile normale, au facut si alte exercitii pentru a se
concentra asupra relaxarii corpului pentru discursuri. Poate doriti sd practicati comenzi si tehnici de
relaxare progresiva Inainte de a vorbi sau In ziua prezentarii.

Mdini. Cand mainile sunt inchise strans, ca si cum ar forma un pumn, apdsati mainile impreuna,
astfel incat degetele mari sa se atingd. Mentineti presiunea timp de citeva secunde, apoi eliberati
presiunea. Dupa ce te-ai flexat, fii atent la senzatia din muschii tai cand inchizi mana si cand aceasta
este deschisa. Se repetda de mai multe ori.

Gura. Cand incordati muschii din gura, s-ar putea sd nu va dati seama. Gasiti o pozitie in care sa va
relaxati, culcat, asezat sau in picioare. Inchide gura si inspira lung in nas, acoperindu-ti gura cu
buzele. Retineti cum se simt maxilarul, fata si muschii din gurd atunci cand sunt tensionati. Acum
expirati usor, deschizand usor buzele si 1asand buzele sd-si relaxeze muschii. Acordati atentie felului
in care va simtiti maxilarul si gura in acest moment. Repetati de mai multe ori.

Limba. Limba ta este cel mai puternic si mai flexibil muschi din corpul tau si, la fel ca toti ceilalti

muschi, se poate tensiona si el. Din moment ce ai nevoie de limba ta pentru a vorbi si vrei sa fie
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relaxat, ar trebui sa realizezi acest lucru cautand diferite tehnici care sa ajute la realizarea relaxarii
necesare. Pentru aceastd activitate, doriti sa va simtiti confortabil intr-o pozitie asezatd sau in
picioare. Cand tineti gura usor deschisd, apasati limba pe acoperisul gurii cu varful limbii chiar in
spatele dintilor superiori din fata si tineti-o acolo cateva secunde. Invati sa te gandesti la ce te simti
daca ai limba incordata. Apoi lasati varful limbii sa se odihneasca in spatiul din spatele dintilor.
Relaxarea muschilor gurii si a maxilarului poate fi vazutd acum. Repetati de mai multe ori.

Cand relaxati toti muschii cu care simtiti simptomele de panica, veti putea sd va relaxati si sa va
lasati corpul sd se relaxeze. Oamenii care combina respiratia profundd si relaxarea progresiva
inainte de a sustine un discurs pot crea un mediu in care sa se concentreze si sd-si calmeze corpul,

astfel incat sd isi poata concentra atentia si emotiile 1n discursul lor (Coopman & Lull, 2018).

Vizualizare

Au fost cercetdri care demonstreaza eficienta vizualizarii intr-o mare varietate de contexte, inclusiv
si similare cu renuntarea la fumat, rezolvarea problemelor de matematica, indeplinirea sarcinilor
complexe in echipd si gestionarea conflictelor interpersonale. Multe grupuri de studenti care
efectueaza problema au fost mai predispuse sd functioneze bine si sa produca un rezultat mai bun
atunci cand au folosit vizualizarea. Utilizarea vizualizdrii pentru a rezolva problema si solutiile
posibile a devenit o practica mai standard.

Daci luati ideea de vizualizare si o transplantati in vorbirea publicd, ea exista practic ca o serie de
actiuni pozitive, detaliate, concrete, care va vor ajuta sa faceti o idee despre cum veti descompune
fiecare pas de la inceput pana la sfarsit. In practica discursului, ganditi-va la locul, la public si la voi
ingiva ca cel care a prezentat argumentul cu succes. Concentrati-va pe ceea ce merge bine, nu pe
lucrurile care merg prost. Dar ganditi-va la modul in care se va desfasura evenimentul, prezentand
un scenariu realist, inclusiv modul in care publicul va raspunde la lucrurile pe care le spuneti si cum
le veti raspunde. Folosind toate simturile, incercati sa simtiti ce se va intdmpla. O persoana care
urmeaza procesul de vizualizare ar trebui sd facd o scufundare profunda in corpul sdu si in
profunzime, prin toate aspectele evenimentului sdu de vorbire. Dupa rdndul tdu de a vorbi,

imagineaza-te si simte-te ridicAndu-te chiar inainte de randul tdu de a vorbi.

e In ciuda faptului ca ma simt nervos, conduc totusi la un sentiment energizat.
e Folosirea nasului pentru a respira si a gurii pentru a expira intr-un mod calm si placut.
e Cel mai putin stresant mod.

e Sa va concentrati cu atentie asupra prezentarii care este facuta inaintea dvs.
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Aceasta este sansa ta de a-ti impartasi gandurile, de a vorbi. Incepeti sa va ganditi la momentele

inainte de a incepe propozitia si, odatd ce ati inceput sa vorbiti, imaginati-va:

e Adunati notele si orice alte materiale, puneti-le in méana si mergeti in partea din fatd a camerei.
e Beneficiind de orice tehnologie, utilizati, cum ar fi diapozitive digitale.

e Confruntarea cu publicul.

e Privind direct pe cineva si zdmbind.

e Pand cand publicul s-a stabilit, evitati orice miscare.

e Aceasta discutie va incepe mai departe.

Pentru urmatorul pas, vizualizati-vd in urmdtoarea parte a discursului, acordand atentie partii

principale a discursului:

e Trecerea de la introducerea vorbirii la punctul principal poate fi o sarcina dificila.

e Pentru a incorpora suporturi de prezentare eficiente.

e invitand cu nerabdare mai multe de la profesor.

e Evaluarea activitatii publicului, cum ar fi Tncuviintarea si notarea notelor, precum si ascultarea
atentd.

e Pe masura ce continuati sa vorbiti, ar trebui s prezentati fiecare idee principala.

e Scrierea sectiunii de concluzii.

e Ascultarea membrilor publicului aplaudand.

Discursul tdu s-a incheiat si cu sigurantd nu s-a terminat inca. Luati in considerare scenariul mental:

e Respirati normal si eficient.

e Cu un raspuns rapid si usor la Intrebari.

e Intoarcerea citre public.

® * Respirati normal si eficient.

e + Cu un raspuns rapid si usor la intrebari.

e « intoarcerea citre public.

e Revenind retrospectiv la locul dvs. si revenind la locul dvs.

e « Sarbatorim pentru a convinge oamenii despre punctul tau de vedere.
e Revenirea la locul dvs. si asezarea.

e Sarbatorim pentru a convinge oamenii despre punctul tau de vedere.
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Pe masurd ce va pregétiti prezentarea, luati in considerare abilitdtile pe care le aveti si pregatirea
pentru acest discurs. Scopul tau ar trebui sd fie sd creezi un meci cat mai strans intre ceea ce crezi ca
se va Intdmpla si evenimentul real. Daca vorbirea dvs. depaseste cu mult propriile abilitéti, atunci
acest lucru va face ca timpul de care aveti nevoie sa-l alocati sa depaseascda cu mult si propriile
abilitati. Incercati si va pastrati vizualizarea pozitiva, dar acceptabila.

In timp ce psihologii v-au sfituit si va controlati sentimentele atunci cand va confruntati cu
provocarea la o prezentare, profesorii si sportivii au subliniat importanta controlului sentimentelor
dvs. in fata publicului. Este posibil sa fi vizualizat deja provocari de succes cu care va confruntati.
Cand va controlati sau veti prelua discursul, va veti construi increderea si veti oferi o prezentare mai

dinamica, deoarece va suna mai convingator (Coopman & Lull, 2018).

Atletii si muzicienii folosesc deopotrivad vizualizarea pentru a se pregati pentru succes. Gandeste-te
la un jucdtor de baschet pe punctul de a arunca liber sau la un jucator de fotbal pe cale sa loveasca
un tel, gandeste-te cd un cantaret urmeaza sa cante o piesd. Majoritatea oamenilor care au vise de
succes 1si imagineaza ca reusesc.

Daca doriti sa va controlati anxietatea de comunicare, Incercati doar sa va imaginati ca un vorbitor
de succes. Cand va scrieti scenariul de vizualizare, veti rescrie filmul care a fost redat in capul dvs.,
trecand de la un film dezastru la un film bun. Gasiti mesajele nerealiste pe care vi le trimiteti intr-un
film de groaza. Va poate ajuta sa va explorati propriile mesaje negative. Ganditi-va in mod critic la
aceste scenarii si la cit de probabil este ca acestea sunt reale si, de asemenea, cat de grave sau
ireparabile ar fi consecintele si impacturile rezultate. Urméatoarele ganduri ar trebui restructurate
astfel incat sa fie pozitive. Acum, ca ati evaluat eficienta scriptului, utilizati aceste mesaje noi
pentru a va dezvolta scriptul vizual. Retineti ca doriti ca acestea sa fie eficiente si convingatoare
pentru ascultdtorii dvs., pastrand 1n acelasi timp frumusetea sintaxei si a imaginilor.

Un esantion de script de vizualizare ar putea citi dupd cum urmeaza:

Merg pe podium intr-o maniera sigura de sine. Fac o pauza si ma uit la publicul
meu, identificand ascultditori prietenosi si receptivi. Incep cu introducerea mea
bine pregatita si practicata a discursului meu. Acest inceput bun ma mareste
increderea in mine. In timpul discursului meu md concentrez asupra mesajului
meu. Fac si mentin contactul vizual cu publicul meu. Caut feedback de la ei

pentru a-mi spune daca raman interesati si daca par sa inteleaga ceea ce spun.
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Cresc in incredere in timp ce vorbesc. Imi dau concluzia bine pregatita si bine

exersata, stiind ca am discutat bine.

Acum 1incercati sa va scrieti discursul. Pe masura ce pregatiti discursul, imaginati-1 pronuntandu-se
la data si ora la care ati spus-o. Conectati aceastd imagine stralucitoare cu dvs. cand intrati in
discurs si aveti incredere cd publicul dvs. va raspunde cu entuziasm (Osborn, Osborn si Osborn,

2012).

Stiti cum reactionati la stres
Nervozitatea are diferite etape de intensitate la diferite persoane. S-ar putea sa fiti de acord ca
simtiti ca tremurati necontrolat in timp ce sustineti un discurs public sau o prelegere. in timp ce stai
langa cineva care are acel sentiment de nervozitate nebuna, s-ar putea sa simti si dificultati de
respiratie, precum si o usoard scuturare a vocilor. Indiferent dacad sunt raspunsuri acute sau cronice
la stres, indivizii pot folosi mai intai pentru a determina asta fard avertizare sau dezvaluirea reactiei
lor la stres.
Cunoasterea emotiilor te ajutd pentru ca stii ce vei face. Drept urmare, este mult mai usor sa prezici
si sd combate aceste conditii fizice. Nu trebuie sa fii surprins de vreo gura uscatd sau de palmele
transpirate. Doar anticipand conditiile fizice, le veti putea masca de public si va creste capacitatea
dvs. de a le tine sub control.
iDaca stii cd mainile iti tremura atunci cand esti nervos, nu tine o bucata de hartie in fata publicului,
hartia care tremurd va amplifica si mai mult tremurul mainilor tale si iti va arata anxietatea
publicului tau. Daca aveti tendinta de a avea o voce subtire si tremurdndad cand incepeti sa vorbiti,
expirati tot aerul inutil, respirati adanc, tineti respiratia un timp si apoi incepeti sa vorbiti. Este
posibil sa va tensionati Tnainte de a vorbi, asa cd incercati sa practicati cateva tehnici de relaxare
musculara, cum ar fi contractarea muschilor din maini, brate si umeri, apoi relaxati-le incet. Daca te
tulburi cand te pregatesti sa-ti faci prezentarea, trebuie sd ajungi acolo devreme sau chiar putin
devreme. Daca esti timid si ti-e fricd sa privesti publicul, priveste scaunele in prealabil si, cand te
adresezi acestora, cauta chipurile prietenoase din public.
Nu sunteti singur Presedintele John F. Kennedy este renumit pentru cd vorbeste cu o cadenta
comandantd, similara cu hiperbola. Cand a vorbit multimii, el a fost In forma bund. Winston
Churchill a fost salutat atat ca unul dintre marii oratori britanici ai secolului XX, cat si ca un mare
lider britanic. Atat John F. Kennedy, cat si Winston Churchill au avut o anxietate generald atunci

cand vorbeau in public. Lista persoanelor celebre care recunosc cd se simt nervoase 1nainte de a
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vorbi te poate surprinde. De exemplu, cantaretii: Barbra Streisand, Andrea Bocelli, Mariah Carey,
Adele si Oprah Winfrey par sa aiba tendinta de a se simti putin nervos atunci cand sunt pe cale sa
cante. La fel, actorii: Julia Roberts si Jim Carrey par, de asemenea, sa aiba acest sentiment, la fel ca
previzorul meteo: Al Roker. Cand vorbim, aproape toatd lumea este uneori cam nervoasd. Nu este
realist sa incerci sa elimini complet anxietatea vorbirii. Dimpotriva, obiectivul dvs. principal ar
trebui sa fie gestionarea sau gestionarea stresului interior in asa fel Incat sd nu va impiedice sa
vorbiti Intr-un mod foarte clar si eficient.
Va puteti folosi anxietatea. Cresterea adrenalinei, cresterea fluxului sanguin si dilatarea pupilelor,
cresterea naturald a endorfinelor, cresterea ritmului cardiac si alte schimbari fizice oferd cresteri
semnificative ale nivelului de energie, te ajuta sa te simti mai bine decat ai face altfel si te inspira sa
lucrezi din greu. Daca va aflati intr-o stare de pregatire sporitd va permite sa vedeti evenimentul
dvs. de vorbire in public mai pozitiv, eventual introducand anumite calitdti care va ajutd sa va
imbunatatiti predarea in vorbire Tn public. Vorbitorii care 1si definesc sentimentele sporite de reactii
emotionale ca ,,nervozitate” sunt mult mai susceptibile sd se simta anxiosi si speriati, dar aceleasi
emotii fiziologice ar putea fi clasificate si ca ,,entuziasm” sau ,,excitare”. Constientizarea nervilor si
anxietatea sau frica nu va vor ajuta prea mult in imbunatatirea abilitatilor de vorbire; doar te va face
nefericit. Cel mai bun lucru pe care il poti face este sa te gandesti pozitiv la vorbirea in public, sa
folosesti cadoul pe care ti-1 da creierul in beneficiul tdu. Nu lasati anxietatea initiala excesiva sa va
facd sd va convingeti ca nu puteti vorbi eficient.

Cunoaste-ti punctele tari si punctele slabe
Chirurgii petrec mult timp invatdnd cum sa foloseascad echipamentul medical de care ar avea nevoie
pentru a efectua o operatie. Chirurgii stiu ce pot face si ce ar trebui sd facd, iar acest lucru se
straduieste sa 1l foloseasca cel mai eficient. La fel ca un comunicator de vorbire de succes, un
vorbitor public trebuie si aiba in vedere urmitoarele in ecuatie. Invatind cum si comunici si si
creezi cu diferite tipuri de instrumente, vei putea sd le folosesti eficient pentru a-ti transmite
mesajul.
Una dintre cele mai bune modalitati de a va intelege este sd va clarificati punctele tari si punctele
slabe. Pentru a comunica cat mai eficient posibil, foloseste-ti punctele forte in avantajul tau. Daca
esti o persoana plind de viatd si emotionald, concentreazd-ti energia pe discursul tdu, astfel incat sa
poti comunica cu ascultdtorii tdi cu mai mult entuziasm. Daca aveti o aptitudine pentru a va exprima
ideile in moduri distractive si memorabile, folositi acel talent pentru a atrage atentia publicului si a
va aminti informatiile. Asa cum iti poti Imbunététi punctele forte personale in aceste moduri, poti

evita sau minimiza punctele slabe daca poti spune care sunt acestea. Dacd vrei sa fii comediant, nu-
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ti Incepe discursul cu o gluma decat daca esti mort. Pentru a repeta aceasta premisa, este important
sd nu o repetati a doua oara pentru a evita pierderea nervilor.

Daca aveti mai multd incredere atunci cand va dezvaluiti punctele tari si punctele slabe, atunci
vorbirea dvs. va fi construita intr-un mod mai eficient, care va fi mai prolific decat credeati. Cu cat
simti mai increzator si mai hotarat ca vei realiza ceea ce ti-ai propus, cu atat vei fi mai putin nervos.
Ceva de care trebuie sa fii atent este de autocritica. Nu fi prea aspru cu tine Insuti si nu te face sa
pari mai negativ decat esti cu adevirat. In loc, in schimb, pentru a continua si va extindeti
capacitatile, ar trebui sd incorporati noi strategii in elaborarea vorbirii. Doar atunci cand ludm 1n
considerare metode de asumare a riscurilor, cum ar fi vorbirea in public, va veti dezvolta intr-un

vorbitor competent (Grice, Skinner si Mansson, 2016).

Vorbire negativa de sine
Este larg acceptat faptul ca existd o corelatie intre obiectivele personale nerealiste si modelele de
auto-infrangere ale vorbirii de sine Tnainte de tranzactia de vorbire. Un exemplu de vorbire despre
sine este 0 comunicare pe care o ai cu tine insuti. Acest tip de comunicare trebuie sa se intample
inainte de discurs, In timp ce vorbiti si chiar si dupa discurs. Departe de a-1 face stresant, scuzele te
pot ajuta, de fapt, sa asumi un rol mai activ in schimbarea lentd sau corectarea obiceiurilor tale de
abuz verbal de sine. Unul dintre principalele motive pentru care persoanele cu anxietate de vorbire
se tem sa vorbeasca este ca folosesc modalitati de comunicare auto-infrangatoare, precum si vorbire
de sine negativa. Vorbirea negativa de sine apare adesea din gandirea negativa, lipsa de Incredere

sau indoiala de sine .:

« Ingrijorarea cu privire la factori care nu va pot controla, inclusiv modul in care se
pregatesc alti elevi pentru discursurile lor

» Avand o preocupare excesiva cu vorbirea in public, fie ea pozitiva sau negativa.

* Petreceti mult timp gandindu-va la solutiile alternative pe care le-ati putea lua in
planificarea discursului

* Preocuparea cu simptomele anxietatii de Ingrijorare, muschii incordati sau inima In
cursd, cum ar fi dificultatea de concentrare pe masurd ce pregatiti discursul.

* Gandindu-va la cele mai grave si mai indepartate consecinte ale discursului dvs.,
oamenii vor fi doar razand sau aruncand ochii la tine.

* Simtiti cd nu aveti abilitatile necesare pentru a fi un bun vorbitor in public.

Aceasta gandire negativa conduce de obicei la trei tipuri particulare de vorbire de sine negativa: (1)

vorbire de auto-critica (2) vorbire de auto-presiune (3) vorbire de catastrofa.
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Autocritica
Autoevaluarea este extrem de importantd in auto-imbundtdtire; cu toate acestea, existd cercetari
credibile care afirmd cd mai mult de 40% dintre noi ne vom pune in discutie verbal propria
eficacitate a stimei de sine inainte de a avea dovada care sa o afirme sau sd o negdm. Fara multe
dovezi, avem tendinta si ne lisdm jos. In cadrul logopediei, practicim o atitudine mai sanitoasa de
indoiald de sine si nu ne construim atat de repede.
Desi sunt sdraci la vorbirea in public, oamenii din toate categoriile sociale isi spun repede ca sunt
vorbitori saraci. Multi dintre avocatii de astdzi nu sunt profesionisti sau au putind experientd in
vorbirea in public, totusi au fost chemati recent In multe cazuri sa reprezinte fie reclamantii intr-un
caz de actiune colectivd, fie reclamantii intr-un singur proces la care nu au participat anterior.
incapacitatea de a-si aduna abilitatile nu justificd propria autocritica.

Auto-presiune
De asemenea, ne aducem stres nejustificat si imens prin substanta noastrd de sine si prin
comparatiile pe care le facem. Nu ne gandim niciodata dacad un astfel de stres crescut pentru noi ne
va ajuta sa Tmbundtatim performanta. Ne putem antrena sd ne spunem cd vom fi cel mai bun
vorbitor din clasa fara sd ne luaim mai Intai timp sd ne gandim de ce. Asa cum este, toti studentii, la
un moment dat, experimenteazd inevitabil o presiune moderata si o excitare in public. Presiunea
poate fi moderat mai mare pentru a-i incuraja sa atinga nivelul optim de excitare necesar pentru a
sustine discursurile in mod eficient. Fie cd nu simt deloc presiune sau simt presiune egala, le va lipsi
motivatia de a se pregati si de a practica in mod adecvat. Cu toate acestea, deoarece cred ca trebuie
sd fie cei mai buni din clasd sau trebuie sa sustind o prezentare foarte bund, ar putea exercita o
presiune inutila asupra lor, care ii va face sa esueze, iar acest lucru le poate dauna si le poate face
viata mai dificild. Presiunea crescutd, de fapt, este similard cu aruncarea benzinei pe un incendiu
dezlantuit.

Catastrofarea
Oamenii adesea denatureaza lucruri la care se gandesc atunci cand isi descriu singuri. Propunem ca
consecintele actiunilor noastre vor duce probabil la circumstante mult mai drastice decat oricine isi
poate imagina. Cei anxiosi pot deveni vinovati de aceleasi simptome. De exemplu, s-ar putea spune
ca sunt pe cale sa tind un discurs care este cea mai rea sarcind pe care au avut-o vreodatd. Fie se
conving ca nu vor putea face bine la scoala absolventa, fie ignord informatiile si incearca oricum

asteptarile de calitate.
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Deoarece obiectivele nerealiste si gdndirea iluzorie Insotitoare cresc excitatia, creste si sentimentele
de anxietate de vorbire. O vorbire de sine gandita ca ,,Voi tine un discurs extraordinar” trebuie sd ne
facd sa fim anxiosi pand la punctul in care avem dificultdti in a dormi din cauza cat de anxiosi ne

face sd ne faca (Brydon & Scott, 2008).

Motivati-va si oferiti-va o conversatie Pep

Pentru multi oameni, comunicarea cu ei insisi poate fi vazutd ca un semn al unei boli mintale.
Pastrandu-ti mintea ocupatad cu activitati care iti vor scoate mintea de anxietate, te vei simti mai
increzdtor si mai capabil. Este evident ca tehnicile te pot face totusi doar sd crezi cd sunt utile,
intrucat daca crezi cu adevarat ca tehnica ta iti va reduce retinerea, poti, de fapt, sa-ti reduci
intelegerea. Ar putea fi productiv sa spuneti verbal, cum ar fi, pot face asta sau pot avea increderea
ca pot face acest lucru. Un bun exemplu de vorbire pozitiva despre sine este, de asemenea, sa
spunem: ,,Stiu aceste lucruri mai bine decat oricine altcineva”. Acest lucru va va ajuta sd va relaxati
si sd va simtiti mult mai confortabil. Analiza oferd dovezi c@ persoanele care au ganduri de
ingrijorare si esec nu isi fac niciun bine. Practicd afirmatii pozitive atunci cand esti In prezenta
intreruperilor si relaxeaza-te cand esti singur. Exemplele pot include urmatoarele:

Tabelul 1. Practicarea gandirii pozitive

Gand negativ Gand pozitiv

Mi-as dori sa nu fi fost nevoit sd | Acest discurs este o oportunitate pentru mine, ca vorbitor, sd-
rostesc acest discurs. mi exprim ideile si sa castig mai multa experienta.

Nimeni nu crede ca sunt bine, dar ma Tmbunatatesc constant
cu fiecare discurs pe care il rostesc.

Toatd lumea vrea sd ramana calmd. Atata timp cat alte

Nu sunt un mare vorbitor in
persoane pot face fat, atunci eu pot.

public.
Am un subiect bine scris pentru care sunt bine pregatit.

Desigur, publicul va veni si va intreba.
Cand tin un discurs, sunt inca

nelinistit.

Nimeni nu ar fi impresionat si
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impactat de ceea ce voi spune.

Tabelul 2. Vorbire de sine constructiva 1nainte de a vorbi

Inainte de practica

Practica reala

In  timpul repetitiei

comportamentale

Obtineti un plan pozitiv. va rog
sa nu-l amanati.

Sper cd acest lucru va fi in
reguld pentru mine.
Imi place sa vorbesc despre

acest subiect.

Desenati mai intai o schita aspra.
mai este timp sd ne Tmbunatatim
mai tarziu.

Am tot ce am nevoie.

Am aceastd credintd cd oamenii
vor gasi informatiile mele foarte
noi si interesante.

cateva

Am dezvaluit fapte

interesante.

Pur si simplu puneti-1 logic.

Este timpul sa rescriem.

Acordati timp pentru imagini.
Sa venim cu o poza si sd punem
asta 1n ochii mintii.

Vizualizati deschiderea si ascultati
si simtifi-ma exprim expresia
discursului meu.

Ar trebui sa vizualizati conectarea
cu publicul si previzualizarea
punctelor principale.

Bine, ascultd si vezi-md pe mine

spunand fiecare punct.

Incearca sa ma vad din punctul de

vedere al publicului.

Vizualizati rezumatul si inchideti.

Incercati din nou, dar de aceasta

data folositi si imagini de relaxare.

Tyr folosind declaratii

de coping.

Vorbeste Incet si fii clar.

Intelegeti initial

continutul.

Bine, acum o stiu.

Faceti contact vizual cu

oamenil.

Comunicati pe masura

ce purtati o conversatie.

Incearca sa te distrezi

cat mai mult posibil.

Aveti control 1n timp ce

sunteti voi ingiva.
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Achizitionarea de abilitdti impotriva anxietatii de a vorbi in public

Gandeste-te la prima zi la gradinita, la prima intélnire, la prima zi la un nou loc de munca. Probabil
ca erati nervos In fiecare situatie pentru ca va confruntati cu ceva nou si necunoscut. Odata ce te-ai
obisnuit cu situatia, aceasta nu mai ameninta. Deci, este cu vorbirea in public. Pentru majoritatea
studentilor si a oamenilor, cea mai mare parte a fricii scenice este teama de necunoscut. Cu cat
inveti mai multe despre vorbirea in public si cu atdt mai multe tii discursuri; cu cat vorbirea va
deveni mai putin amenintatoare.

Desigur, drumul spre incredere va fi uneori accidentat. Invitarea de a sustine un discurs nu este
mult diferitd de a Invata orice alta abilitate, se desfagoard prin incercare si eroare. Scopul orei de
vorbire este de a scurta procesul, de a minimiza erorile, de a va oferi o arend care nu ameninta - un
fel de laborator - in care sa faceti ,,incercarea”.

Instructorul dvs. recunoaste cd sunteti un novice si este instruit sd va ofere tipul de indrumare de
care aveti nevoie pentru a Incepe. La colegii dvs., aveti un public foarte simpatic, care va va oferi

feedback valoros pentru a va ajuta sa va Imbunatatiti abilitatile de vorbire.

N

Foto 3. Achizitionarea abilitatilor necesita timp si serii de invatare ierarhicd (redeventa gratuita de
pexels.com)

Pregatiti-va devreme
Un studiu de cercetare a confirmat ceea ce probabil stiti deja: Vorbitorii care sunt mai tematori de
vorbire Inceteaza sd mai lucreze la discursurile lor, spre deosebire de vorbitorii care sunt mai putin

anxiosi in legdturd cu vorbirea in public. Lipsa unei pregatiri temeinice duce adesea la o
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performanta slaba a vorbirii, intarind perceptia vorbitorului ca vorbirea in public este dificila. Da-ti
seama ca, daca te temi ca vei fi nervos cand vorbesti, vei avea tendinta de a amana sa lucrezi la
vorbirea ta. Preia sarcina si abordeaza devreme atribuirea vorbirii, oferindu-ti toate sansele de a

avea succes. Nu va lasati frica sa va inghete in inactiune. Pregéteste-te devreme.

Foto 4. Acordandu-va suficient timp pentru a va pregati reduce stresul si creste increderea (fara

redevente de pexels.com)

Daca sunteti extrem de interesat de subiectul dvs., va veti concentra mai mult pe el si mai putin
asupra dvs. Luati in considerare cateva subiecte despre care ati putea dori sa discutati cu publicul.
Esti dispus sa vorbesti despre ele, chiar si cu persoane pe care poate nu le cunosti prea bine? Cat de
nervos te vei simti vorbind despre acele subiecte in fata publicului tdu? Unele nervozititi sunt in
regula, dar dacd credeti ca a vorbi despre un anumit subiect va va face anxietatea imposibil de
gestionat, evitati acest subiect. Alegeti subiecte despre care va simtiti increzdtor vorbind, gasiti

convingatoare si credeti ca va vor interesa publicul.

Cercetarea temeinica a subiectului dvs. va va spori foarte mult increderea si succesul ca vorbitor
public. Ceea ce prezentati in discursul dvs. cuprinde doar o micd parte din ceea ce stiti despre

subiect. Daca nu-ti faci cercetarea, vei fi nervos in legatura cu vorbirea ta.
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Aflati tot ce puteti despre ascultatorii dvs. pentru a va reduce incertitudinea cu privire la cine sunt,
ce stiu despre subiectul dvs., cum se simt 1n legdturd cu acesta si cum vor raspunde. Familiarizarea
cu persoanele din audienta dvs. face mai usoard proiectarea discursului pentru ei si creste

probabilitatea ca acestia sa rdspunda pozitiv la acesta.

Fotografia 5. Pregétiti-va discursul si pe dvs. pentru publicul tinta (fara redevente de pexels.com)

Cand iti exersezi vorbirea, descoperi ce miscari ale corpului sunt potrivite pentru tine si pentru
vorbirea ta. De asemenea, identificati modalitati eficiente de a va folosi notele si de a integra
suporturile de prezentare. Cel mai bine, increderea ta creste.

Inainte de ziua prezentdrii, repetati-va discursul in etape pand cand va simtiti confortabil vorbind
despre subiectul dvs.

Etapa 1.

Cititi schita dvs. de cateva ori pe un ton conversational, ca si cum ati vorbi cu un prieten despre
subiectul dvs.

Etapa 2.
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Dupa ce ti-ai dezvoltat notele pe baza schitei tale, ridica-te si treci prin discurs singur, ascultand cu
atentie ceea ce spul.

Etapa 3.

Inregistrati-va tinand discursul, folosind toate suporturile de prezentare, cum ar fi diapozitive
digitale, intentionati sa utilizati ziua in care prezentati. Daca este posibil, practicati intr-o locatie
similara cu cea in care veti tine discursul dvs. - sald de clasa, sala de conferinte, auditoriu - pentru a
va reduce incertitudinea cu privire la decor. Revedeti inregistrarea, mentionand atat punctele dvs.
forte, cat si domeniile de imbunatatit. Desi s-ar putea sd credeti cd vizionarea discursului dvs. va
poate creste anxietatea, cercetarile efectuate cu studenti care erau deosebit de nelinistiti de vorbirea
in public au constatat cd acest pas le-a redus considerabil anxietatea.

Etapa 4.

Aceastd etapa este cea mai importanta pentru a va spori increderea. Exersati in fata unui public,
inregistrandu-va discursul si reactiile publicului n timpul discursului. Cereti publicului feedback
constructiv. Cercetarile arata ca practicarea discursului dvs. in fata unei audiente - in special a unei
audiente de patru sau mai multe persoane - nu numai ca va reduce anxietatea, dar are si o evaluare
mai inaltd a prezentarii. Examinati inregistrarea, observand ceea ce ati spus si facut si cum a
reactionat publicul.

Este posibil ca persoanele mai iesite si mai asertive sd nu simtd multd anxietate atunci cand
anticipeaza o situatie de vorbire in public. Desi anxietatea scdzuta poate parea un avantaj, poate
duce la putind motivatie pentru planificarea si exersarea unui discurs. Esecul de a repeta un discurs
va creste anxietatea vorbirii si va afecteazd negativ prezentarea. Chiar si cei mai buni vorbitori

practica.

Prezentarea cu succes a introducerii discursului dvs. vd va spori increderea, va va ajuta sda va
calmati nervii s1 veti reduce gandurile ingrijordtoare care cresc anxietatea. Stiind ca vei termina cu o
concluzie coerentd, lind si memorabila, iti vei creste increderea si iti vei diminua nervozitatea pe tot
parcursul discursului. Scrieti introducerea si concluzia cuvant cu cuvant. Apoi cititi-le cu voce tare
de cateva ori, ascultdind cum sund si facadnd modificarile necesare. Odatd ce sunteti multumit de
introducere si concluzie, trimiteti-1 la memorie cat mai bine puteti. Desi, In general, nu doriti sa va
memorati Intregul discurs, memorarea introducerii si concluziilor va va ajuta sa le prezentati mai

fluent si sd va diminuati anxietatea.



Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

**u
.

g *

Planificarea si pregatirea atentd reduc unele dintre incertitudinile cu care se confruntd vorbitorii
publici. Implementarea acestor strategii pe termen lung nu va va schimba personalitatea, dar va va

spori increderea.

Cand tineti un discurs, doriti sa pareati Increzator si pregatit. A parea increzator este legat de postura
ta; de exemplu, dacd va inclinati, va scufundati sau va ldsati Intr-o parte, nu veti aparea pregatit.
Urmatorul exercitiu este conceput pentru a va ajuta sa stabiliti o posturd confortabila si echilibrata.

Pentru a va pregati pentru acest exercitiu, trebuie sa va relaxati:

1. Respirati adanc.
2. Ridica umerii pentru a-ti relaxa gatul si muschii fetei.

3. Strangeti mainile pentru a elibera energie nervoasa.

Repetati acest lucru pentru inca cateva ori:
Acum, cd te simti relaxat, ilustreazd cum ti-ai dori sd stai cand mergi in fata camerei si ,.ia-ti
pozitia”:

1. Picioarele tale trebuie sa fie la distantd de sold si umerii Tnapoi.

2. Vizualizati un sir de la picioare pana la cap si corpul dvs. fiind tras in pozitie verticala.

3. Respirati adanc si sunteti gata sa vorbiti.

Contactul vizual este foarte important in discursuri. Va ajutd sa castigati atentia publicului si va
ofera informatii despre cum reactioneaza la prezentarea dvs. Atunci cind practicd un discurs,
vorbitorul ar trebui sa incerce sa practice in sala in care va fi rostit discursul.

Imaginati-va ca publicul este prezent si cd va uitati direct la ele. Daca faceti acest lucru, veti gési
mult mai usor sd faceti contact vizual atunci cand existd un public prezent. Cand este prezent un
public, o modalitate bund de a proceda este sa privesti fruntea membrilor audientei si apoi sd te uiti

direct in ochii lor.

O dificultate pe care o Intdmpind vorbitorii este cd nu isi folosesc vocea in mod eficient. Pentru a

ajuta la imbunatatirea utilizdrii vocii; rata, volumul si tonul trebuie practicate.
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1. Evitati sa vorbiti prea repede sau prea incet. Ar trebui sd vorbiti in jur de 100-125 de cuvinte
pe minut.

2. Variatia ratei este importanta pentru a vorbi cu succes, deoarece va poate ajuta sd subliniati
ideile importante. Daca spui ceva foarte repede atrage atentia. Daca faceti o pauza, va atrage
atentia. Dacd va modificati rata In mod intentionat, va poate ajuta sd pastrati atentia
publicului si sd va directionati atentia catre lucrurile pe care credeti ca sunt importante. Nu va
puteti folosi vocea in acest mod daca vorbiti in acelasi ritm pe tot parcursul discursului.

Trebuie sd va modificati rata pentru a face lucrurile sa iasa in evidenta.

Acum sd discutam despre importanta volumului.

1. O voce slaba este greu de auzit, dar a fi prea tare poate fi iritant.

2. Luati intotdeauna in considerare dimensiunea camerei si a publicului (de exemplu, vorbiti
suficient de tare pentru ca oamenii din spatele camerei sa auda). O modalitate buna de a testa
acest lucru este de a pune un prieten sa stea in fundul camerei 1nainte de prezentare si sa vada
daca el sau ea crede ca vorbesti suficient de tare. O alta modalitate este de a Intreba publicul
dacad te poate auzi. Desigur, daca te uiti la public, vei putea spune prin reactiile lor daca

vorbesti prea tare sau linistit.

Ultimul factor este pitch.

1. Cercetarile indica faptul ca vocile mai inalte sunt enervante si ineficiente si ca publicul
prefera voci mai joase.
2. Tonalitatea, precum si rata si volumul, va pot ajuta sd indrumati atentia publicului. Daca va

schimbati tonul, acesta va atrage atentia.

Existd o mare varietate de gesturi pe care oamenii le folosesc. Cu toate acestea, exista trei gesturi de
baza care sunt utile oricarui vorbitor.

In primul rand, un gest vertical al palmei poate fi folosit foarte eficient pentru a descrie diferentele.
Gestul vertical al palmei implica tinerea degetelor drepte si tdierea n jos, la fel cum un practicant de
karate ar putea tine méana pentru a rupe o scandura in jumatate.

In al doilea rand, pumnul strans poate fi folosit pentru a sublinia un punct.

Ultimul gest care trebuie practicat este folosirea degetului ardtator pentru a ardta un punct.
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Tabelul 3. Strategii pentru a va construi increderea impotriva fobiei vorbirii publice.

Timpul pana la

discursul tau

Inainte de a vorbi

In timp ce vorbesti

Dupa ce vorbesti

Incepeti
pregatirea
discursului
devreme.
Alegeti un
subiect care va
intereseaza.
Deveniti expert
pe tema dvs.
Cerceteaza-ti
publicul.
Exerseaza-ti
discursul.
Cunoasteti
introducerea  si
concluzia dvs.
Folositi tehnici
de relaxare.
Folositi
reetichetarea.
Utilizati

vizualizarea.

Imbraca-te
potrivit.
toate

de

Pastrati
materialele
vorbire
organizate.
Ajung devreme.
Vorbeste cu
ceilalti.

Folositi o vorbire
de sine pozitiva.
Verificati
echipamentul
tehnic.
Ascultati alte
difuzoare.
Folositi  tehnici
de relaxare.
Folositi
reetichetarea.
Utilizati

vizualizarea.

Afisati o atitudine increzatoare.
Asteptati-va sd simtiti o anumita
anxietate. Transformati anxietatea
in energie productiva.

Evitati supraanaliza anxietatii.

Nu comentati anxietdtii dvs.
publicului.

Concentrati-vd pe public, nu pe
voi ingiva.
Participati la feedback-ul
publicului.

Nu va scuzati si nu va oferiti

Scuze.

Ascultati  intrebarile

membrilor audientei.

Sa stiti ca poate
apdrea anxietate.
Consolidati-va
atitudinea de
incredere.

Identificati  strategii
eficiente de
gestionare a
anxietatii.

Elaborati planuri
pentru  gestionarea
anxietatii vorbirii
viitoare.
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Anexe

Aici veti gasi doua sesiuni practice: pentru vizualizare si tehnici de relaxare. Aceste esantioane de

exercitii sunt utile pentru a reduce anxietatea vorbirii in public.

Anexa 1: Invatarea vizualizarii

[Nota: incepeti atelierul prezentandu-va pe voi, facandu-i pe ceilalti sd se prezinte si apoi
prezentand urmatoarea naratiune.]

Unul dintre cele mai mari motive pentru care oamenii se tem sd vorbeasca in public este ca nu
inteleg de ce reactioneaza asa cum fac atunci cand trebuie sa tind un discurs public. Acesti oameni,
multi dintre care nu sunt deranjati cel putin de vorbirea in grupuri mici sau in conditii
interpersonale, devin pietrificate de perspectiva de a vorbi cu oamenii intr-un cadru public.
Cercetarea sugereaza ca oamenii ignora adesea cauza de baza a vorbirii in public, gandire anxioasa-
negativa. Majoritatea vorbitorilor infricosdtori cred ca ganduri precum ,,O, nu, nu pot sd tin
discursuri”, ,,Toatd lumea uraste discursurile pe care le tin”, ,,Devin atat de rosu ca toata lumea va
sti cd sunt nervos”, cand li se cere sa tind un discurs. Aceste ganduri negative provoaca o reactie de
fricd care creste inima, transpiratia si tremurul. Aceste simptome fizice creeaza adesea intreruperi
comportamentale (vorbind repede, balbind etc.), care la randul lor sporesc gandirea negativa si,
astfel, apare un ciclu vicios. Bineinteles, acesti oameni nu sunt capabili sd se concentreze in timp ce
pregatesc sau tin discursul. Aceastd incapacitate de concentrare poate fi urmaritd de acele ganduri
negative intruzive. Vinovatul din spatele anxietatii de a vorbi 1n public este gandirea negativa. Daca
cineva isi poate controla gandirea negativa, atunci perturbarile fizice si comportamentale ulterioare
vor fi mult reduse sau eliminate.

Pentru a va ajuta sd ganditi pozitiv, vom folosi o procedurd numitd vizualizare. Vizualizarea
presupune a te vedea intr-o lumina pozitiva in timp ce prezinti un discurs. In acest scop, vom invita
sd vizualizam un discurs public.

Pentru inceput, as vrea si va faceti un moment pentru a va simti confortabil. Intindeti picioarele si
asigurati-vd cd aveti suficient spatiu pentru brate. Intindeti-va in spate pe scaun si cand gasiti o
pozitie confortabild, inchideti ochii si relaxati-va, [pauzai]

Cu ochii inchisi, inspirati profund pana la numarul de patru.

Unu...Doua...Trei... patru,
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[pauzd]

Acum expirati foarte incet,

[pauza]

Sa repetam asta din nou,

[pauzd]

Inspirati constant si observati felul in care tensiunea din corpul dvs. dispare in timp ce expirati,
[pauza]

Bine, si incd o data. . . inspird. . . acum expird. Continuati sa va relaxati cu ochii inchisi.

Ce as vrea sa faceti acum este sd va imaginati pe o plaja sau un alt loc care va este reconfortant si
relaxant. Va voi sugera ceva care va va ajuta sa vizualizati plaja. Daca ati ales un alt loc, creati-va
propriile imagini adecvate. Stai intins in nisipul cald si privesti cerul senin, albastru care te
inconjoara.

[pauzd]

Ascultati valurile care se sparg usor pe nisipul moale si alb,

[pauza]

Copacii se leagana 1n briza usoara si inhalati aerul dulce si proaspat. Soarele iti Incalzeste usor fata
si corpul. [pauzd]

Continuati sa respirati si concentrati-va cu atentie pe toate detaliile din jur,

[pauza lunga]

Te simti foarte linistit si odihnit, [pauzi]

Respirati adanc. . . inspird. . . acum expird. Vreau sa va amintiti o conversatie placuta cu un prieten
apropiat, [pauzi]

Imagineaza-ti fata prietenului tau. . . concentreaza-te pe felul in care prietenul tau iti zambeste. . .
chiar razand din cand in cand,

[pauzd]

Te simti foarte apropiat de aceastd persoand. Prietenul tau pare sa te inteleagd. Gandeste-te la modul
in care te face sd te simti aceastd persoand. Concentrati-va asupra acestui sentiment de cdldurd in
timp ce inspirati. . . $i expird, [pauzi]

Permiteti conversatiei sd progreseze, [pauzai]

Observati expresiile faciale ale prietenului dvs. cu detalii si mai mari. Vorbesti liber si natural.
Prietenul tdu este captivat de ceea ce spui, dand din cap si zdmbind de acord. Continuati s va
ganditi la aceastd conversatie si permiteti-va sa va simtiti ca i cum ati fi cu prietenul dvs.,

[pauzd]
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Ganditi-va la imprejurimile unde ati fost. Stdteai in picioare sau stiteai? Au existat sunete 1n
fundal. . . muzica sau conversatie? Ce ati spus? Cum a raspuns prietenul tau?

[pauza]

Acum stabiliti-va Thapoi si continuati sd simtiti caldura acestei conversatii in timp ce trecem la o
alta faza a acestui exercitiu. Vreau sa stergi aceastd viziune din mintea ta. Cu ochii inchisi, inclinati
capul 1n sus spre lumina artificiala din camera. Creati In minte un sentiment de spatiu neutru cu
ajutorul luminii puternice, [pauza lunga]

Acum vreau si vi imaginati din nou acea scend. Incercati si va faceti viziunea conversatiei cu
prietenul dvs. cit mai detaliata si realistd posibil. Amintiti-va cat de animata a fost conversatia.
Amintiti-va aceste sentimente cand va rog sa va imaginati ca vorbiti mai tarziu.

[pauza lunga]

OK, vreau sd stergi scena din mintea ta. Cu ochii Inchisi, inclinati capul in sus spre lumina. Recreati
un sentiment de spatiu neutru cu ajutorul luminii,

[pauzi]

A fi capabil sa vizualizezi la cerere este foarte important pentru a invata sa folosesti vizualizarea in
avantajul tau. Deci, haideti si exersam vizualizarea conversatiei din nou. Incercati si va imaginati
din nou scena in detalii vii. Simti cdldura conversatiei, sunetul placut al vocii prietenului tau si
sentimentul general de bunastare, [pauza lunga]

OK, vreau sa stergi scena din mintea ta. Cu ochii Inchisi, inclinati capul in sus spre lumina. Recreati
un sentiment de spatiu neutru cu ajutorul luminii.

[Nota: Repetati aceastd imagine si stergere de cate ori este posibil. Constatdm ca oamenii se obosesc
dupa asta dupa doua sau trei expuneri, dar uneori am reusit sa le facem de 8 sau 10 ori. Ideea este de
a instrui mintea pentru a vizualiza la cerere. Cu cat practici mai mult, cu atat mai bine.]

Acum va voi arata o casetd video a unui discurs sustinut de Barbara Jordan la Conventia Nationala
Democrata din 1976. Va rog sa nu va suparati daca nu sunteti de acord cu doamna Jordan. Nu va
arit aceasti casetd video pentru a-i sustine ideile. Iti ardt asta pentru ci este o vorbitoare
remarcabild si vreau sd te concentrezi pe ceea ce face ea ca vorbitor. Pentru a va ajuta sa faceti acest
lucru, imaginati-va ca sunteti o persoand care filmeazd acest difuzor. Acum, deschide ochii si
pretinde ca faci un film.

[Nota: introduceti numele oratorului model pe care il utilizati si redati videoclipul. Nu jucam
intregul discurs al lui Jordan, ci doar 1n primele cateva minute. ]

Acum, inchide ochii si imagineaza-ti filmul pe care l-ai facut din Barbara Jordan. Actiune . . . va

concentrati asupra stilului de vorbire si manierismului distinctiv al lui Jordan. . . uita-te la gesturile
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ei. Observati tonul vocii, contactul ei vizual. Mesajul este inspirator. . . este entuziasmata de subiect
si investeste multd energie. Observati cum se raporteazd la public. Ea vorbeste cu acest public
numeros de parca fiecare dintre cei prezenti ar fi prietena ei. Ea trateaza situatia ca pe o conversatie
extinsa,

[pauzd]

Concentreaza-te pe felul in care arata. . . increzator, lustruit, rafinat si cu control total,

[pauza]

Acum mutati camera imaginara catre public. Actiune . . . publicul se bucura din plin de discurs.
Sunt captivati de ceea ce spune Jordan. Da din cap din respect si acord,

[pauzi]

Permiteti camerei sa se estompeze pentru o clipd. Continud respiratia profunda. . . inhala,

[pauzd]

.. . expira, [pauzai]

Ok, ruleaza din nou filmul. Actiune . . . va concentrati asupra stilului de vorbire si manierismului
distinctiv al lui Jordan. . . uita-te la gesturile ei. Observati tonul vocii si contactul vizual. Mesajul
este inspirator. . . este Incantata de subiect si investeste multa energie,

[pauzd]

Concentreaza-te pe felul in care arata. . . increzator, lustruit, rafinat si cu control total, [pauza]
Acum mutati camera imaginara catre public. Actiune . . .

publicul se bucurd din plin de discurs. Sunt captivati de ceea ce spune Jordan. Da din cap din
respect si acord,

[pauzi]

Permiteti camerei sa se estompeze pentru o clipd. Continud respiratia profunda. . . inhala,

[pauzd]

.. . expira, [pauzai]

OK, inca o data. Sa repetdm filmul cu discursul lui Jordan. De data aceasta observati cateva detalii
pe care nu le vazuseti pand acum, felul in care 1si increteste ochii, setul foarte hotarat al gurii, modul
in care isi exprima ideile cu grija. De fapt, viziunea ta este atat de clard, este ca si cum ai vedea-o in
persoana,

[pauzi]

Permiteti camerei sa se estompeze pentru o clipd. Continud respiratia profunda. . . inhala,

[pauzd]

.. . expira, [pauzai]
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Actiune . . . camera este din nou pornitd. Acum, pretindeti-va ca sunteti vorbitorul vedeta al
filmului. Esti increzator 1n ceea ce spui. . . esti incantat de subiect. Vedeti-va in actiune. . . gesturile,
tonul vocii si contactul vizual sunt excelente, la fel ca Barbara Jordan,

[pauzd]

Te simti relaxat, la fel ca atunci cdnd impartdsesti o conversatie cu un prieten apropiat,

[pauzi]

Lasati camera sa dispara incd o data. Ai controlul. Puteti porni sau opri filmul oricand doriti.
Actiune . . . porneste filmul Inca o data. . . discursul tdu captiveaza publicul. Observa gesturile tale
clare si distinctive, [pauzi]

Observa tonul vocii tale, [pauza]

Observati contactul vizual cu publicul. Observati cum vorbiti. Vorbesti de parcad fiecare membru al
publicului ar fi prietenul tau. Tratati aceastd prezentare ca pe o conversatie extinsd. Publicul iti da
din cap si iti zdmbeste.

[pauzi]

Devii si mai increzator in prezentarea ta,

[pauzd]

Acum respirati profund si lasati camera s disparad pentru o clipa. . . opreste filmul, [pauza]

Actiune . . . porniti filmul. Acum incheiati prezentarea. Oamenii din public zambesc si se apleaca
inainte cu respect si admiratie. Sunteti receptiv la feedback-ul publicului,

[pauzd]

Pe masuri ce iti termini discursul si te ocupi, oamenii iti spun cat de mult le-a placut discutia ta. iti
dau mana. . . esti plin de Incredere,

[pauza]

Inainte de a efectua orice activitate in care doriti un rezultat specific, cum ar fi un discurs, luati timp
pentru a vizualiza evenimentul in detaliu. Amintiti-va camera dvs. de film. . .porniti-1 . . .reiati scena
pana cand ati perfectionat-o.

Acum inspirati adanc. . . tine-1 . . . acum expirati si deschideti ochii cand va simtiti confortabil.
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Anexa 2: Exercitii de relaxare

[Nota: Prezentati-va si solicitati membrilor grupului sa se prezinte. Este adesea util sa tii o scurta
discutie despre modul in care oamenii se simt despre vorbirea in public. Daca are loc o discutie de
aceastd naturd, profesorul / formatorul ar trebui sd ajusteze urmatoarea explicatie pentru a
recunoaste punctele care au aparut in timpul acelei discutii. Urmatorul material este prezentat asa
cum ar fi prezentat persoanelor inscrise intr-un atelier de anxietate de vorbire. ]

[Nota: Urmatorul exercitiu de relaxare poate fi prezentat in direct sau prin casetd audio. O caseta
audio in acest scop este disponibild prin Asociatia de comunicare a vorbirii. Banda Asociatiei de
comunicare a vorbirii a fost pregatitd de James C. McCroskey si serveste destul de bine pentru a
ajuta oamenii sd invete relaxarea musculard profunda. Nu este nimic In nereguld cu prezentarea
acestui exercitiu ,,live”, dar devine destul de plictisitor daca il faci foarte des. Indiferent daca
prezentati aceste instructiuni in direct sau pe casetd audio, asigurati-va ca vorbiti Intr-un mod calm,
nepripit, relaxat, pentru a crea atmosfera adecvata.

Vom invata acum relaxarea musculard profundd. Motivul pentru care facem acest exercitiu este
acela ca veti avea la dispozitie un mijloc prin care va puteti simti relaxat. Mai tarziu vom invata sa
asociem aceste sentimente relaxate cu vorbirea in public. Exista intrebari nainte de a incepe?
Acum, vreau sa te simti confortabil pe scaunul in care stai. Deplasati-va panad va simtiti destul de
confortabil. Acum Inchide ochii si urmeaza instructiunile mele.

Inspirati Incet si profund. Tineti respiratia, [asteptati 10 secunde].

Acum expirati incet si complet.

Inspirati incet si profund. Tine respiratia. [Asteptati 10 secunde]

OK, expird incet si complet.

Strange strans pumnul stang. Tineti acesti muschi In pozitie tensionata.

[Asteptati 5-7 secunde]

Studiazd aceastd tensiune. Retineti cat de tensionati se simt muschii. Acum relaxati complet
muschii. Observati cat de placut se simte eliberand tensiunea.

[Asteptati 10 secunde]

Strangeti din nou pumnul stang. Tineti acesti muschi in pozitie tensionata.

[Asteptati 5-7 secunde]

Studiaza aceasta tensiune. Retineti cat de tensionati se simt muschii. Acum relaxati complet
muschii. Observati cat de placut se simte eliberand tensiunea.

[Asteptati 10 secunde]
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Strange strans pumnul drept. Tineti acesti muschi in pozitie tensionata.

[Asteptati 5-7 secunde]

Simtiti tensiunea In muschi. Studiazd aceastd tensiune. Retineti cat de tensionati se simt muschii.
Acum relaxati complet muschii. Observati cat de placut se simte eliberand tensiunea.

[Asteptati 10 secunde]

Strangeti din nou pumnul drept. Tineti acesti muschi in pozitie tensionata.

[Asteptati 5-7 secunde]

Simtiti tensiunea in muschi. Studiaza aceastd tensiune. Retineti cit de tensionati se simt muschii.
Acum relaxati complet muschii. Observati cat de placut se simte eliberand tensiunea.

[Asteptati 10 secunde]

Flexeaza-ti muschii bicepului aducand mainile in sus spre umeri. Péstrati aceastd pozitie.

[Asteptati 5-7 secunde]

Simtiti tensiunea In muschi. Studiazd aceastd tensiune. Retineti cat de tensionati se simt muschii.
Acum relaxati complet muschii. Observati cat de placut se simte eliberand tensiunea.

[Asteptati 10 secunde]

Flexeaza-ti muschii bicepului aducand mainile in sus spre umeri din nou. Pastrati aceasta pozitie.
[Asteptati 5-7 secunde]

Simtiti tensiunea In muschi. Studiazd aceasta tensiune. Retineti cat de tensionati se simt muschii.
Acum relaxati complet muschii. Observati cat de placut se simte eliberdnd tensiunea.

[Asteptati 10 secunde]

Ridicd din umeri ambii umeri, astfel incat muschii sa fie stransi strans. Simtiti tensiunea. Pastrati
aceasta pozitie.

[Asteptati 5-7 secunde]

Simtiti tensiunea in muschi. Studiaza aceastd tensiune. Retineti cit de tensionati se simt muschii.
Acum relaxati complet muschii. Observati cat de placut se simte eliberand tensiunea.

[Asteptati 10 secunde]

Ridica din nou ambii umeri, astfel incat muschii sa fie stransi strans. Simtiti tensiunea. Pastrati
aceasta pozitie.

[Asteptati 5-7 secunde]

Simtiti tensiunea In muschi. Studiazd aceasta tensiune. Retineti cat de tensionati se simt muschii.
Acum relaxati complet muschii. Observati cat de placut se simte eliberdnd tensiunea.

[Asteptati 10 secunde]
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Ridicé-ti fruntea. Simtiti tensiunea. Tineti acesti muschi ai fetei n pozitie tensionata. [Asteptati 5-7
secunde]

Simtiti tensiunea In muschi. Studiazd aceastd tensiune. Retineti cat de tensionati se simt muschii.
Acum relaxati complet muschii. Observati cat de placut se simte eliberand tensiunea.

[Asteptati 10 secunde]

Ridica din nou fruntea. Simtiti tensiunea. Tineti acesti muschi ai fetei in pozitie tensionata.
[Asteptati 5-7 secunde]

Simtiti tensiunea in muschi. Studiaza aceastd tensiune. Retineti cit de tensionati se simt muschii.
Acum relaxati complet muschii. Observati cat de placut se simte eliberand tensiunea.

[Asteptati 10 secunde]

Inchide ochii foarte bine. Simtiti tensiunea din jurul ochilor. Pastrati aceasta pozitie.

[Asteptati 5-7 secunde]

Simtiti tensiunea In muschi. Studiazd aceastd tensiune. Retineti cat de tensionati se simt muschii.
Acum relaxati complet muschii. Observati cat de placut se simte eliberand tensiunea.

[Asteptati 10 secunde]

Inchideti din nou ochii foarte bine. Simtiti tensiunea din jurul ochilor. Pastrati aceasta pozitie.
[Asteptati 5-7 secunde]

Simtiti tensiunea in muschi. Studiaza aceastd tensiune. Retineti cat de tensionati se simt muschii.
Acum relaxati complet muschii. Observati cat de placut se simte eliberdnd tensiunea.

[Asteptati 10 secunde]

Apasati limba cu fermitate Tn acoperisul gurii. Simtiti tensiunea. Pastreaza aceasta pozitie.
[Asteptati 5-7 secunde]

Simtiti tensiunea In muschi. Studiazd aceastd tensiune. Retineti cat de tensionati se simt muschii.
Acum relaxati complet muschii. Observati cat de placut se simte eliberand tensiunea.

[Asteptati 10 secunde]

Apasati limba cu fermitate pe acoperisul gurii inca o datd. Simtiti tensiunea. Pastreaza aceastad
pozitie.

[Asteptati 5-7 secunde]

Simtiti tensiunea In muschi. Studiazd aceastd tensiune. Retineti cat de tensionati se simt muschii.
Acum relaxati complet muschii. Observati cat de placut se simte eliberand tensiunea.

[Asteptati 10 secunde]

Apasd buzele strans impreund. Simtiti tensiunea din jurul gurii. Pastreaza aceastd pozitie. [Asteptati

5-7 secunde]
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Simtiti tensiunea In muschi. Studiazd aceastd tensiune. Retineti cat de tensionati se simt muschii.
Acum relaxati complet muschii. Observati cat de placut se simte eliberand tensiunea.

[Asteptati 10 secunde]

Inca o data, apasati-va buzele impreuna. Simtiti tensiunea din jurul gurii. Pastreaza aceasta pozitie.
[Asteptati 5-7 secunde]

Simtiti tensiunea in muschi. Studiaza aceastd tensiune. Retineti cat de tensionati se simt muschii.
Acum relaxati complet muschii. Observati cat de placut se simte eliberdnd tensiunea.

[Asteptati 10 secunde]

Impingeti spatele capului pe scaun (sau spatele cit mai mult posibil fird a indoi capul in spate).
Simtiti tensiunea. Pastreaza aceasta pozitie.

[Asteptati 5-7 secunde]

Simtiti tensiunea in muschi. Studiaza aceastd tensiune. Retineti cit de tensionati se simt muschii.
Acum relaxati complet muschii. Observati cat de placut se simte eliberand tensiunea.

[Asteptati 10 secunde]

Inci o data, impingeti partea din spate a capului pe scaun (sau spatele cAt mai mult posibil fara a
indoi capul Tnapoi). Simtiti tensiunea. Pastreazd aceasta pozitie.

[Asteptati 5-7 secunde]

Simtiti tensiunea in muschi. Studiaza aceastd tensiune. Retineti cat de tensionati se simt muschii.
Acum relaxati complet muschii. Observati cat de placut se simte eliberdnd tensiunea.

[Asteptati 10 secunde]

Arcuieste-ti spatele. Simtiti tensiunea din spate. Pastreaza aceasta pozitie.

[Asteptati 5-7 secunde]

Simtiti tensiunea. Tineti acea pozitie timp de 10 secunde. Simtiti tensiunea in muschi. Studiaza
aceastd tensiune. Retineti cat de tensionati se simt muschii. Acum relaxati complet muschii.
Observati cat de placut se simte eliberand tensiunea.

[Asteptati 10 secunde]

Arcuieste-ti din nou spatele. Simtiti tensiunea din spate. Pastreaza aceasta pozitie.

[Asteptati 5-7 secunde]

Simtiti tensiunea. Tineti acea pozitie timp de 10 secunde. Simtiti tensiunea in muschi. Studiaza
aceastd tensiune. Retineti cat de tensionati se simt muschii. Acum relaxati complet muschii.
Observati cat de placut se simte eliberand tensiunea.

[Asteptati 10 secunde]

Suge 1n stomac. Pastreaza aceasta pozitie. [Asteptati 5-7 secunde]
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Simtiti tensiunea In muschi. Studiazd aceastd tensiune. Retineti cat de tensionati se simt muschii.
Acum relaxati complet muschii. Observati cat de placut se simte eliberand tensiunea.

[Asteptati 10 secunde]

Suge in stomac. Pastreaza aceasta pozitie. [Asteptati 5-7 secunde]

Simtiti tensiunea In muschi. Studiazd aceastd tensiune. Retineti cat de tensionati se simt muschii.
Acum relaxati complet muschii. Observati cat de placut se simte eliberand tensiunea.

[Asteptati 10 secunde]

Incordeazi-ti fesele impingandu-te in scaunul scaunului. Simtiti tensiunea. Pistreazai aceastd
pozitie.

[Asteptati 5-7 secunde]

Simtiti tensiunea In muschi. Studiazd aceastd tensiune. Retineti cat de tensionati se simt muschii.
Acum relaxati complet muschii. Observati cat de placut se simte eliberand tensiunea.

[Asteptati 10 secunde]

Incordeazi-ti fesele inci o datd impingandu-te in scaunul scaunului. Simtiti tensiunea. Pastreaza
aceasta pozitie.

[Asteptati 5-7 secunde]

Simtiti tensiunea In muschi. Studiazd aceastd tensiune. Retineti cat de tensionati se simt muschii.
Acum relaxati complet muschii. Observati cat de placut se simte eliberand tensiunea.

[Asteptati 10 secunde]

Acum as vrea sd incordati bine muschii coapsei de la ambele picioare. Tineti acesti muschi in
pozitie tensionata.

[Asteptati 5-7 secunde]

Simtiti tensiunea In muschi. Studiazd aceastd tensiune. Retineti cat de tensionati se simt muschii.
Acum relaxati complet muschii. Observati cat de placut se simte eliberand tensiunea.

[Asteptati 10 secunde]

Din nou, incordati bine muschii coapsei din ambele picioare. Tineti acesti muschi in pozitie
tensionata.

[Asteptati 5-7 secunde]

Simtiti tensiunea In muschi. Studiazd aceastd tensiune. Retineti cat de tensionati se simt muschii.
Acum relaxati complet muschii. Observati cat de placut se simte eliberand tensiunea.

[Asteptati 10 secunde]

Indreptati degetele de la picioare in sus, spre fati, incordand muschii gambelor picioarelor.

Pastreaza aceasta pozitie. [Asteptati 5-7 secunde]
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Simtiti tensiunea In muschi. Studiazd aceastd tensiune. Retineti cat de tensionati se simt muschii.
Acum relaxati complet muschii. Observati cat de placut se simte eliberand tensiunea.

[Asteptati 10 secunde]

Incd o datd, indreaptd degetele de la picioare in sus, spre fatd, incordind muschii gambelor
picioarelor. Pastreaza aceasta pozitie. [Asteptati 5-7 secunde]

Simtiti tensiunea In muschi. Studiazd aceasta tensiune. Retineti cat de tensionati se simt muschii.
Acum relaxati complet muschii. Observati cat de placut se simte eliberdnd tensiunea.

[Asteptati 10 secunde]

Intoarceti degetele de la picioare ale ambelor picioare in jos. Pastrati aceasta pozitie. [Asteptati 5-7
secunde]

Simtiti tensiunea In muschi. Studiazd aceastd tensiune. Retineti cat de tensionati se simt muschii.
Acum relaxati complet muschii. Observati cat de placut se simte eliberand tensiunea.

[Asteptati 10 secunde]

Intoarceti din nou degetele de la picioare ale ambelor picioare. Pastrati aceasta pozitie.

[Asteptati 5-7 secunde]

Simtiti tensiunea Tn muschi. Studiaza aceasta tensiune. Retineti cum

incordate muschii simt. Acum relaxati complet muschii. Observati cat de placut se simte eliberand
tensiunea.

[Asteptati 10 secunde]

Acum vreau sd lucrez prin mai multe grupuri musculare. Va rog sa va incordati muschii fetei si
gatului.

[Asteptati 10 secunde]

Observati senzatia de tensiune a acestor muschi. Studiaza aceastd tensiune. Acum, relaxati complet
muschii. Retineti cat de placut se simte sa eliberati tensiunea.

[Asteptati 10 secunde]

Inci o data, incordati muschii fetei si gatului. [Asteptati 10 secunde]

Observati senzatia de tensiune a acestor muschi. Studiaza aceastd tensiune. Acum, relaxati complet
muschii. Retineti cat de placut se simte sa eliberati tensiunea.

[Asteptati 10 secunde]

Acum vreau sa va incordati muschii bratului si trunchiului. [Asteptati 10 secunde]

Observati senzatia de tensiune a acestor muschi. Studiaza aceastd tensiune. Acum, relaxati complet
muschii. Retineti cat de placut se simte sa eliberati tensiunea.

[Asteptati 10 secunde]
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Inci o data, incordati muschii bratului si trunchiului. [Asteptati 10 secunde]

Observati senzatia de tensiune a acestor muschi. Studiaza aceastad tensiune. Acum, relaxati complet
muschii. Retineti cat de placut se simte sa eliberati tensiunea.

[Asteptati 10 secunde]

Acum vreau sa va Incordati muschii inferiori. [Asteptati 10 secunde]

Observati senzatia de tensiune a acestor muschi. Studiaza aceastad tensiune. Acum, relaxati complet
muschii. Retineti cat de placut se simte sa eliberati tensiunea.

[Asteptati 10 secunde]

Inca o data, incordati muschii corpului inferior. [Asteptati 10 secunde]

Observati senzatia de tensiune a acestor muschi. Studiaza aceastad tensiune. Acum, relaxati complet
muschii. Retineti cat de placut se simte sa eliberati tensiunea.

[Asteptati 10 secunde]

Repetati incordarea si relaxarea grupurilor musculare pana cand va simtiti complet relaxat. OK, asta
incheie exercitiile noastre de relaxare pentru astazi. Luati cateva minute pentru a sta drept si
concentrati-va asupra a ceea ce veti face mai tarziu astazi.

[Asteapta cateva minute].

Ca teme, exersati aceste exercitii de relaxare o datd sau de doud ori pe zi inainte de urmatoarea
sesiune. Scopul acestor sesiuni de practica este sa puteti dezvolta un sentiment de relaxare la cerere,

deci practicati.
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6. Metode de observatie si liste de verificare

pentru evaluarea vorbirii in public

Obiectiv

Acest capitol isi propune sd predea tehnicilor de observatie pentru evaluarea formatorilor catre
directorii centrelor de formare. La sfarsitul acestui capitol, veti putea identifica punctele forte si
punctele slabe ale formatorilor, puteti scrie un plan de instruire pentru ei si ii veti motiva in
imbunatatirea abilitatilor lor de a vorbi in public.

Acest capitol este dedicat tuturor persoanelor responsabile de cursurile de formare. Crearea unui
curs de formare se bazeazd pe un efort important in echilibrarea competentelor, subiectelor si
strategiilor pentru implementare. Expertii care se ocupd de proiecte de formare ar trebui sa fie foarte
buni in observarea formatorilor disponibili pentru a imbunatati rezultatul final.

Am dezvoltat metode de observare si liste de verificare pentru evaluarea vorbirii in public pe care le

puteti citi aici.

Simtiti-va liber sa il utilizati cu unul dintre aceste obiective specifice:
Q Pentru a proiecta cursuri de formare
QO Pentru a evalua formatorii
Q Pentru a va intelege punctele tari si punctele slabe

Q Pentru a utiliza acest continut pentru a crea un curs ,,instruiti formatorii”

Cum se aplica tehnicile de observatie

Primul lucru de facut pentru a aplica tehnici de observatie este selectarea unui esantion de
observatie. Cu siguranti, cea mai buni optiune este si participi la curs in prezenti. In acest fel,
pozitionandu-te In punctul de vedere al participantului, vei intelege prin experienta ta cum se
desfasoara cursul si vei completa lista de verificare inclusa 1n acest capitol.

Oricum, pot Intelege cd aceasta optiune nu este intotdeauna aplicabild. Din acest motiv, va invit sa

luati in considerare si urmatoarele optiuni si avantaje conexe:
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Q Puteti solicita o inregistrare video a unui curs sustinut de acel antrenor. Analiza unui videoclip
este o procedurd mai lunga, care nu va va permite sa interactionati cu acel profesor. Va ofera
avantajul de a vedea de mai multe ori cateva fragmente ale cursului pentru a le evalua mai
bine

Q Puteti analiza discursul profesorilor in alt context, inclusiv interviuri si prezentari publicate pe
Youtube

O Puteti interoga instructorul pentru a intelege cum reactioneaza la situatiile critice din clasa,

cum intentioneaza sa prezinte continutul si ce materiale va folosi.

Rezumand, puteti observa antrenorul folosind una sau mai multe dintre urmatoarele strategii:
Q Pentru a participa la curs
Q Pentru a analiza o conferinta video
Q Pentru a analiza alte continuturi educationale

Q Sa intervievezi instructorul, facand intrebari critice

In acest capitol, ne vom concentra la maximum pe indicatorii comportamentali si observabili.
Indicatorii eficacitdtii vor fi discutati ludnd in considerare factorii verbali si non-verbali. Acestea
vor fi impartite In functie de zone. In acest fel, veti putea identifica in mod clar elementele pe care

trebuie sd le observati si sd le Intelegeti intr-un mod clar.

Cum se utilizeaza vocea

Vocea antrenorului este foarte importantd pentru a mentine atentia publicului. Existd o multime de
elemente pe care le-am putea lua In considerare pentru a face o evaluare a utilizarii vocii de catre
formatori. Este intotdeauna o regula buna sa sugerati formatorilor sd-si antreneze vocea.
In acest paragraf, vom lucra la aspecte fundamentale pentru executarea unui bun discurs public.
Indicator - volum vocal
Oricat de banal ar parea, volumul vocii este unul dintre elementele principale pentru a mentine
atentia ridicatd. Acest lucru nu inseamnd ca ar trebui utilizat un volum foarte mare de voce, dar
vocea vorbitorului trebuie sa fie clar audibila in fiecare punct al clasei.
Sa vedem mai jos indicatorii de volum ai vocii si lista de verificare aferenta:

e Vocea vorbitorului este clar audibild in fiecare punct al clasei

e oratorul s-a asigurat cd au un sistem audio adecvat pentru a-si prezenta continutul
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e Volumul vocii are un volum proportional cu materialele audiovizuale prezentate in clasa

Indicator - pauza
Pauzele in vorbire faciliteazd In mod clar intelegerea continutului. De asemenea, continutul care
este exprimat prea repede nu ajutd la memorarea bine a continutului. Pauzele ar trebui folosite
pentru a separa conceptele. De asemenea, este bine sd faceti o scurtd pauza atunci cand introduceti
un termen tehnic sau complex. Acest lucru 1i ajutd pe ascultitori sa se concentreze asupra
termenului tehnic si sd-si pund intrebari rezonabile despre acel element (de exemplu, ,.ce
inseamna?”, ,,Ce implicatii are acest termen asupra lectiei pe care o facem?” Etc.).
Lista de verificare pentru elementul ,,pauza” este:

e Vorbitorul foloseste pauze pentru a separa concepte diferite intre ele

e Vorbitorul introduce o scurta pauza in discurs dupa prezentarea unui subiect complex

e Vorbitorul foloseste pauze atunci cand vrea sa stimuleze publicul sa adauge continut

Indicator - ritmul vocii
Pauzele in vorbire faciliteazd In mod clar intelegerea continutului. De asemenea, continutul care
este exprimat prea repede nu ajutd la memorarea bine a continutului. Pauzele ar trebui folosite
pentru a separa conceptele. De asemenea, este bine sa faceti o scurtd pauza atunci cand introduceti
un termen tehnic sau complex. Aceastd strategie 11 ajutd pe ascultitori sa se concentreze asupra
termenului tehnic si sd-si pund intrebari rezonabile cu privire la acel element (de exemplu, ,.ce
inseamna?”, ,,Ce implicatii are acest termen asupra lectiei pe care o facem?”, Etc.).
Lista de verificare pentru elementul ,,ritm” este:

e Vorbitorul foloseste variatii de ritm pentru a atrage atentia publicului

e Vorbitorul introduce o scurtd pauza in discurs dupa prezentarea unui subiect complex

e Vorbitorul foloseste pauze atunci cand vrea sa stimuleze publicul sa adauge continut

Indicator —expresivitatea vocii

Un ultim mod de a atrage atentia cu vocea se bazeaza, farda indoiald, pe variatii ale tonului vocii.
Manualele pentru utilizarea corectd a vocii in public recomanda modificarea frecventd a tonului
vocii. Tonul vocii este un mod eficient de a sublinia anumite elemente ale vorbirii si, de asemenea,
adaugd semnificatie emotionala continutului. De asemenea, puteti incuraja umorul pentru a exprima
ce vreti sd spuneti. Dimpotriva, tonul monoton al vocii tinde sd enerveze audienta si sd reduca
intelegerea continutului.

Iata lista de verificare a indicatorilor pozitivi pentru expresivitatea vocii:

e oratorul utilizeaza un ton variat de voce
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e Tonul vocii vorbitorului ajutd la intelegerea continutului mai bine

e Tonul vocii vorbitorului este congruent cu continutul verbal

Indicator - Utilizarea gesturilor
Gesturile 1i ajutd pe oameni sa Inteleaga continutul comunicarii. Gesturile ar trebui sa integreze si sa
ajute oamenii sd inteleagd mai bine ceea ce vrei sa spui. Cu toate acestea, In ceea ce priveste
gesturile, ar trebui sa consideram ca culturile difera semnificativ intre ele prin utilizarea gesturilor.
Gesturile pot arata, de asemenea, o anumita nervozitate a vorbitorului si il pot transfera publicului.
Prin urmare, existd numerosi indicatori de luat in considerare in lista noastra de verificare a
gesturilor, pe care o putem rezuma mai jos:

e Gesturile folosite de vorbitor sunt congruente cu continutul discursului (ilustreaza continutul

discursului)

e Gesturile sunt sincrone cu vorbirea

e oratorul nu foloseste gesturi de autocontact

e oratorul foloseste gesturi deschise

e oratorul foloseste gesturi simetrice

e oratorul nu foloseste gesturi restranse in spatiu

Pentru a intelege mai bine indicatorii mentionati, oferim o scurtd descriere a fiecdruia dintre
indicatori.

Prima categorie se referd la gesturi ilustrative. Acestea sunt gesturi care au functia de a ilustra si
sublinia elemente ale discursului. Le folosim pentru a reprezenta forme, simboliza elemente,
sublinia elemente ale discursului. Este recomandabil sa le folosim atunci cand dorim sd atragem
atentia asupra discursului nostru.

A doua categorie de evaluare este sincronia gesturilor. Utilizarea gesturilor sincrone cu discursul
este un element care comunicd certitudinea fatd de declaratiile cuiva. Aceasta perceptie este de
obicei transferatd publicului. A fi absolut sigur de declaratiile dvs. este un element care ar trebui
evaluat cu atentie, dar sustinem si aici valoarea indoielii. A avea o gandire critica chiar si fatd de
propriile afirmatii este ceva care ne ajutd sa crestem, daca este bine dozat. Cu toate acestea, in
discursul public, utilizarea unei comunicdri dubioase si incerte poate reduce perceptia credibilitatii
vorbitorului.

Gesturile de autocontact sunt semne ale comunicdrii non-verbale care sugereaza tensiune. Utilizarea
excesiva a acestor semnale ar putea transfera anxietate si tensiune publicului. Acest element reduce

perceptia credibilitatii antrenorului si ar trebui evitat.
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Gesturile de auto-contact sunt zgarieturi, frecari si mangaieri si pot denota urmatoarele sentimente
in functie de locul in care corpul este atins:

* Spranceana: rusine sau jena

* Nas: blocarea informatiilor

* Gurd: anxietate

* Ureche: vointa de a nu asculta un continut

 Zona lacrimala: tristete

+ Gat: tensiune extrema

* Ceafa: extrema incertitudine

* Brat: frustrare

Inchiderea bratelor reprezinti un obstacol in calea comunicirii si trebuie evitati. In timp ce multi
oameni considera ca pozitiile de inchidere (de exemplu, bratele incrucisate) sunt foarte confortabile,
aceste pozitii comunica extern cd nu suntem dispusi sd comunicam si astfel descurajam publicul sa
puna intrebari sau alte comunicari.
Simetria gesturilor este utila pentru imbunatatirea eficacitatii comunicative. De regula, folosim
gesturi asimetrice in conditii de ambivalenta si incertitudine. Aceste elemente ar trebui reduse in
timpul discursului (dacd nu doriti s comunicati ambivalenta si incertitudinea, desigur). Cu toate
acestea, exista cateva criterii esentiale de excludere de luat in considerare la evaluarea gesturilor
asimetrice. Urmatorii indicatori nu ne permit sd intelegem asimetria gesturilor

Q oratorul are un microfon in mana (nu poate, prin urmare, sa gesticuleze cu doua brate)

Q oratorul se sprijina fizic pe o suprafata (de exemplu, pune mana pe un birou)

O Vorbitorul foloseste o mana pentru a indica elemente vizuale (de exemplu, elemente ale

prezentarii sale sau pe o tabla alba)

Gama de gesturi este un indicator al certitudinii fatd de declaratiile cuiva. Utilizarea gesturilor
foarte largi se aplicd de obicei In emotia mandriei. Aceasta nu inseamnd cd trebuie sd gesticulam
intotdeauna folosind spatii mari, trebuie sa consideram ca gesturile care sunt foarte limitate in spatiu
comunicd un mare sentiment de nesigurantd si transferd acest sens ascultatorilor, mpiedicand
perceptia pozitiva a vorbitorului.

Indicator - utilizarea prezentarii

Prezentarile pot fi un element cheie in facilitarea intelegerii continutului.

Existd continuturi care pot fi exprimate mult mai bine prin utilizarea stimulilor vizuali. Prezentarile

pot fi, de asemenea, un obstacol in calea unei bune comunicari.
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Cand ne proiectam prezentdrile, ar trebui sd considerdm intotdeauna ca atentia publicului este
limitatd, deci nu ar trebui sd supraincarcam prezentdrile cu informatii. De asemenea, pentru ca
exista numeroase alte obstacole in calea atentiei:

Q Durata discursului. Este dificil sa pastrezi intotdeauna atentia publicului timp de 8 ore.

Q Un sistem audio inadecvat

QO Mediul fizic in care se desfasoara antrenamentul

O Alti participanti vorbesc in timpul prezentarii

Desi utilizarea prezentdrilor este un subiect imens care meritd un studiu mai aprofundat, in acest
paragraf, vom defini cerintele minime pentru o prezentare bund. De asemenea, va invit sa cititi
capitolul ,,Prezentari eficiente” din acest manual, unde puteti afla mai multe despre subiect.
Iata lista de verificare cu indicatorii aferenti:
Q Prezentdrile nu au prea multe informatii pe fiecare diapozitiv
Q Continutul diapozitivelor completeaza si explica mai bine ce poate vorbi vorbitorul in cuvinte
O Continutul textului lung este utilizat numai atunci cand este necesar sa se concentreze asupra
definitiilor importante (de exemplu, scopul unei constructii, elementele scrise ale unei legi,
prezentarea unui tabel)
Q Textul si culoarea de fundal au un contrast ridicat
O Imaginile exprima continut care nu poate fi bine reprezentat in cuvinte. Au o valoare adaugata
reala.
Q Prezentarile includ elemente audiovizuale
QO Prezentdrile sunt variate si capteaza atentia publicului in moduri diferite (alternand titluri
simple, continut text, stimuli vizuali, videoclipuri)
Q Atentia participantilor nu este Tmpartitd in mod constant intre discursul vorbitorului si
continutul prezentdrilor. Este foarte clar cand ascultatorii ar trebui sd se concentreze pe
difuzor si cand ar trebui sa se concentreze pe prezentare

O Continutul textului diapozitivelor nu este un echivalent al discursului.

Indicator - Povestire
Povestirea este un element cheie pentru a capta atentia ascultatorilor si a transmite continut Intr-un
mod inovator. Suntem captati imediat de continutul povestilor, deoarece acestea ne stimuleaza

imaginatia. Povestile eficiente, sau chiar doar anecdotele, pot fi utilizate pe scara largd in discursul
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public. Nu intdmplator observam un numadr crescut de cursuri de povestire in oferta de formare
pentru formatori. Insotitorii de curs, in timp ce ascultd o poveste, pot:
* Identificati-va cu protagonistul
« Intrebati-va cum ar actiona intr-o anumiti stare, stimuland astfel implicatiile practice ale unui
scenariu dat

* Aflati ceva din finalul povestii

Cand observati un curs de formare, trebuie sd credeti cd povestirea poate aparea si intr-un timp
foarte scurt, in urmatoarele moduri:

Q Povesti intregi

O Anecdote

Q Experiente personale ale vorbitorului

Q Citate istorice

Este recomandabil sa alternati aceste modalitati intre ele. Cursul nu ar trebui sa fie doar o colectie
de experiente ale vorbitorului.
Cu toate acestea, povestirea nu trebuie folositd doar pentru a atrage atentia si nici nu trebuie sa
copleseascd continutul general al cursului. Prin urmare, exista reguli si criterii pe care le putem
include in lista noastrd de verificare.
1. Continutul povestii are un scop educativ pentru ascultator. Finalul povestii este util
2. Continutul povestii are continut plin de umor si provoaca un raspuns emotional pozitiv
3. Nivelul povestilor este bine echilibrat in ceea ce priveste continutul general (cursul nu este o
colectie de anecdote si povesti)
4. Povestile explica continutul mai bine decét o simpld definitie a continutului
5. Povestea include exemple relevante pentru ascultator
6. Povestea are elemente care faciliteaza identificarea ascultatorului (de exemplu, vorbim
despre un grup tinta relevant: protagonistul povestii este un student la psihologie, iar publicul

este format din studenti la psihologie)

Indicator - pozitionare
Pozitionarea vorbitorului in audientd este de o importanta fundamentald pentru desfdsurarea unei
sesiuni bune. Vorbitorul ar trebui considerat un punct fundamental de atentie pentru ascultator si, de

asemenea, pozitia pe care o ia asupra publicului poate avea un impact pozitiv.
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Cu toate acestea, trebuie considerat ca pozitionarea poate fi limitatd de contextul fizic si de structura
publicului. Standurile pot avea o scend, pot avea bariere fizice, cum ar fi podiumul, biroul, pot avea
sau nu o zond pentru proiectie, pot avea sau nu o tabla, o lectie ar putea fi organizata si in aer liber,
intr-un loc deschis etc. .
Nu toate aceste elemente se afla sub controlul oratorului, deci este bine sa adaptdm urmatoarea lista
de verificare la contextul fizic in care ne aflam:
O oratorul limiteaza utilizarea barierelor, se pozitioneaza in spatele biroului sau pe podium
numai daca este necesar
Q oratorul adopta o postura stabild, nu elibereaza tensiunea cu pasi mici
Q Vorbitorul se miscad doar atunci cand vrea sa capteze atentia
Q Vorbitorul avanseaza atunci cand vrea sa stimuleze un raspuns din partea publicului
Q Vorbitorul se apropie de public in momentele cheie ale prezentarii
Q oratorul nu merge continuu
Q Prezentatorul nu se pozitioneazd in fata prezentarii atunci cand este necesar sd-i citim
elementele
Q Vorbitorul sta langa prezentare pentru a ilustra elemente
Q Vorbitorul nu da spatele publicului
Q Vorbitorul foloseste eficient diferitele elemente prezente in audienta (de exemplu, plaseaza o
flip chart doar daca intentioneaza sa o foloseasca)
Q Daca are un public mare, vorbitorul se pozitioneaza alternativ in diferite puncte ale audientei

sau in centru, astfel incat sd nu fie prea departe de o parte a audientei

Indicator - utilizarea flipchartului
Elementele prezente pe tarabe trebuie sa aiba o functie, altfel reprezintd, in esentd, un distractor
pentru public. Indicatorii de luat in considerare in acest caz sunt:

Q Continutul prezentat pe o tabla este scris cu 0 mana buna

O Dimensiunea caracterelor este clar lizibila chiar si pentru participantii din ultimul rand

O Flip chart-ul este utilizat numai daca este esential sa se reprezinte continutul

Indisponibilitatea flip chart-ului poate aparea in aceste cazuri:
Q Este necesar sa desenati un continut, acest continut este variabil si, prin urmare, nu poate fi
pre-planificat si proiectat pe ecran (de exemplu, poate depinde de raspunsurile publicului si,

cu siguranta, desenul cu mouse-ul este mai lung si mai complex)
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Q Este necesar sa scrieti continut sau sa desenati grafica pe baza raspunsurilor publicului
O Nu este foarte recomandat sa scrieti texte lungi pe flip chart, deoarece aceastd procedura

necesitd mult timp inutil. Prezentarile pot prezenta continut text mult mai repede

Indicator - pentru a adapta continutul la public
Un instructor bun trebuie sa stie cum sa adapteze continutul la persoanele care participa la curs.
Existd multe modalitati disponibile pentru a face acest lucru. Pentru a intelege modul de adaptare a
continutului publicului, va invitam sa cititi capitolul dedicat acestui subiect. Aici enumeram practic
elementele pe care le puteti observa in timpul unui curs de formare. Inainte de curs, este posibil ca
profesorul sd fi efectuat actiuni semnificative de analizd a nevoilor pe care nu le puteti observa
direct in curs, dar le puteti deduce.
Iata indicatorii pentru ,,adaptarea continutului™:
Q Cursul prezinta exemple relevante pentru grupul de participanti
QO Daca grupul de participanti este eterogen, exemplele prezentate respectd toate partile
audientei, referindu-se la diferitele sectoare de aplicatii
O Nivelul de dificultate al continutului este din ce in ce mai organizat, astfel incat sa fie de
ajutor tuturor participantilor
Q Orice termeni tehnici care deriva din sectoare de interventie, altele decat cele ale audientei,

sunt explicate mai detaliat

Indicator - raspuns la intrebari
Un instructor bun trebuie sa stie cum sd adapteze continutul la persoanele care participa la curs.
Existd multe modalitati disponibile pentru a face acest lucru. Pentru a intelege modul de adaptare a
continutului publicului, va invitdm sa cititi capitolul dedicat acestui subiect. Aici enumeram practic
elementele pe care le puteti observa in timpul unui curs de formare. Inainte de curs, este posibil ca
profesorul sa fi efectuat actiuni semnificative de analizd a nevoilor pe care nu le puteti observa
direct in curs, dar le puteti deduce.
Iata indicatorii pentru ,,adaptarea continutului™:

Q Cursul prezinta exemple relevante pentru grupul de participanti

O Daca grupul de participanti este eterogen, exemplele prezentate respectd toate partile

audientei, referindu-se la diferitele sectoare de aplicatii
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O Nivelul de dificultate al continutului este din ce in ce mai organizat, astfel incat sa fie de
ajutor tuturor participantilor
QO Orice termeni tehnici care deriva din sectoare de interventie, altele decat cele ale audientei,

sunt explicate mai detaliat

Indicator - utilizarea umorului
Emotiile pozitive faciliteazd memorarea si invdtarea. Din acest motiv, o utilizare moderatd a
umorului poate face lectia mai placuta, dar este important sa stiti cum sd o dozati corect.
Cuvantul italian ,,divertimento” (in en. Fun) provine din latina si se referd la verbul divergent, adica
pentru a Indrepta atentia in altd parte. Nu este o coincidentd faptul cd multe dintre tehnicile de
divertisment se bazeaza pe o schimbare brusca a atentiei, Intr-un mod neasteptat.
A sti cum sd@ captdm si sd directionam atentia cdtre ceea ce dorim este o abilitate fundamentald a
vorbitorului, dar umorul nu ar trebui sa inlocuiascd desfasurarea lectiei si cu siguranta nu ar trebui
sa fie singura parte a cursului.
In mod similar, si ceea ce facem cu povestirile, umorul trebuie si aiba o functie fundamentala in
cadrul lectiei si trebuie sa fie utilizat intr-un mod proportional cu scopul cursului.
Mai jos putem studia lista de verificare a indicatorilor:

Q Vorbitorul foloseste umorul

QO Umorul nu este ofensator pentru grupurile de oameni

Q Umorul folosit ajuta la explicarea unui concept legat de subiectele din program

Indicator - structura programului
Existd multe aspecte ale continutului si structurii programului care ar trebui luate in considerare. In
acest paragraf ne limitdm sd ne concentram asupra elementelor de baza pentru a produce un curs
satisfacator:

O Continutul programului este organizat in functie de dificultati tot mai mari

Q Vorbitorul respectd fiecare dintre partile programului, discutandu-le pe toate in mod

corespunzator
O Programul clarifica foarte bine cerintele de intrare pentru curs
O Programul defineste in mod clar obiectivele cursului

Q Obiectivele cursului sunt indeplinite
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Q Programul defineste in mod clar beneficiile participarii la curs

Q Programul realizeaza beneficiile promise

Q Programul are un sistem promis pe termen lung de verificare a beneficiilor

Q Programul se concentreaza pe implicatii practice si relevante pentru participanti

O Programul se bazeaza pe o baza solida de date, derivata din baze de date, cercetari stiintifice,
bune practici la locul de munca. Vorbitorul este capabil sa furnizeze referinte bibliografice si

date sectoriale pentru a-si sustine ipotezele.

Indicator - exercitii

Lectia unui curs de formare ar trebui sa alterneze diferite tipuri de metode de livrare, sd prevada in
mod adecvat momentele lectiilor frontale, analiza studiilor de caz, momentele de interactiune dintre
participanti si experientele practice. Ca parte a practicii, productia de exercitii care pot consolida
invatarea participantilor este de o importanta vitald. Criteriile de baza pentru eficacitatea exercitiilor
sunt urmatoarele:

Q Cursul include exercitii practice

O Exercitiile practice implica toti participantii

O Exercitiile practice implica interactiunea dintre participanti

Q Exercitiile au instructiuni clare si usor de inteles pentru toatda lumea

Q Exercitiile au o sincronizare clarad

Q In cazul timpilor de finalizare variabili, vorbitorul monitorizeazi rezultatele exercitiilor
grupurilor care au finalizat deja

Q Vorbitorul ofera feedback la sfarsitul exercitiului si intra In meritele rezultatelor grupurilor
individuale

QO Exercitiile ofera o valoare addugata clara in comparatie cu explicarea conceptelor in sine si a
implicatiilor lor practice

Q Exercitiile au un nivel de dificultate proportional cu grupul, deci nu sunt prea usoare sau prea
dificile.

O Dupa livrarea instructiunilor, vorbitorul se deplaseaza de pe scend, astfel incat atentia sa fie
acordatd doar participantilor. De fapt, a rdimane pe scend ar putea comunica la un nivel non-
verbal, pe care ar trebui sd-1 concentram in continuare pe vorbitor

Q Exercitiile sunt conectate la activitati pe care participantii le practica in mod normal in

activitatea lor de lucru
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Indicator - evaluarea calitatii
Evaluarea calitatii unui curs este cruciald, dar nu este doar o cerintd a anumitor standarde. Evaluarea
calitatii are loc, de asemenea, in mod informal de cétre vorbitor, care, in orice caz, este deschis sa
primeasca evaludri ale calitétii de la participanti si supraveghetori:
Q Cursul prezinta un chestionar de evaluare a calitatii
Q Chestionarul foloseste indicii de satisfactie utilizdnd indicatori calitativi si cantitativi
Q Chestionarul utilizeaza intrebari deschise care vizeaza identificarea punctelor forte
Q Chestionarul foloseste intrebari deschise menite sa inteleagd posibilele puncte slabe ale
cursului
O Formatorul analizeaza constant feedback-urile de calitate si adapteaza continutul cursului pe
baza feedback-ului obtinut
Q Formatorul este deschis criticilor si formuleaza intrebari aprofundate pentru a intelege nevoile
reale ale publicului si ale participantilor individuali
QO Formatorul echilibreaza punctul de vedere si nevoile tuturor participantilor, fara a lasa sa

prevaleze punctul de vedere al celor care isi exprima opiniile mai energic.

Indicator - contact cu ochii

Contactul vizual este un element cheie pentru a putea capta si pastra atentia ascultdtorilor. La fel ca
si pozitia vorbitorului asupra publicului, contactul vizual trebuie, de asemenea, sa fie echilibrat intre
toti participantii in mod egal. Acest lucru va facilita ascultarea tuturor. Cand cursul are un numar
destul de limitat de participanti, prezentatorul poate mentine Tnh mod individual contact vizual cu toti
participantii alternativ. Daca, pe de alta parte, aveti un numar mare de participanti, vorbitorul va
trebui sd se concentreze asupra diferitelor puncte ale audientei in ceea ce priveste macro-ariile,
echilibrand punctele audientei.

Trebuie amintit cd multi vorbitori considera spontan sd se concentreze in special pe participantii
care oferd limbajul corpului care le place lectia (de exemplu, incuviintdnd, au posturi relaxate si
deschise sau zambesc), in timp ce le este mai nepldcut sa se concentreze pe participantii carora
lectie mai putin.

Este important de retinut, totusi, ca participantii carora le place cel mai putin sunt cei care au nevoie
de mai multd atentie si concentrare. Numai in acest fel, vorbitorul va fi capabil sd identifice
problemele critice in timp si sa le gestioneze corect.

Indicatorii contactului vizual sunt urmatorii:
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Q Vorbitorul observa foarte des participantii

QO Vorbitorul echilibreaza contactul vizual in toate punctele publicului

O Durata contactului vizual nu este continua si dureaza cateva secunde pe zona

Q Vorbitorul observa prezentarea numai atunci cand este necesar ca si publicul sa o faca

Q Prezentatorul identifica participantii mai putin multumiti si mentine contactul vizual cu ei

Indicator - management emotional

Emotiile pot cu sigurantd impiedica vorbitorul si pot avea un impact negativ asupra succesului
cursului. Acest lucru nu inseamnd ca nu trebuie sa-ti arati emotiile in timpul cursului. Fericirea,
mandria sau chiar emotiile sunt inerente diferitelor discursuri publice. Stiind cum sa transfere aceste

emotii catre public este fundamental pentru a-i motiva sd finalizeze cursul.

Dimpotriva, frica, anxietatea si furia pot impiedica in mod semnificativ succesul cursului.

Cand ne gestiondm emotiile intr-un discurs public, ar trebui sa ne amintim intotdeauna ca nu suntem
singurii protagonisti ai cursului. Starea noastrd sufleteasca influenteaza si starea sufleteasca a
publicului. Deci avem o mare responsabilitate. In termeni observationali, iati elementele pe care
trebuie sa le luati in considerare daca profesorul reuseste sa-si gestioneze corect emotiile:

O Formatorul nu foloseste vocalizari

Q Antrenorul zadmbeste frecvent, fara efort si In mod natural

Q Antrenorul nu foloseste un ritm foarte rapid al vocii

O Antrenorul nu foloseste semnale de tensiune (auto-manipulari)

O Formatorul raspunde cu emotii pozitive si la obiectii si critici

Q Formatorul nu arata anxietate in pregatirea publicului si in organizarea cursului

Q Formatorul adapteaza cu usurinta cursul, in caz de evenimente neprevazute
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Anexa - Formular de evaluare pentru formatori si raportare

Cel mai bun mod de a evalua comportamentul profesorului in clasa este sa folosesti urmatoarea fisa
de observatie. Cardul include, de asemenea, o serie de fraze pe care le puteti folosi pentru a oferi
feedback antrenorului pentru a-i imbunatati punctele forte.

Volumul vocii DA NU
O voce grea in fiecare punct al clasei

Sistem audio adecvat

Volumul vocii in concordanta cu volumul materialelor audio-vizuale

Note observationale

Exercitii sugerate in caz de slabiciuni

‘- ‘

€ Asigurati-va ca sistemul audio este eficient

€ Testati materialele audiovizuale, standardizati volumul folosind programe de editare audio

€ Efectuarea de exercitii pentru incdlzirea vocii in pregatirea discursului, prin utilizarea
vocalizarilor

€ Practicati igiena vocala Tnainte de curs, evitdnd sa vorbiti prea mult in caz de pierdere a
vocil. Adresati-va medicului dumneavoastra dacd aveti frecvente picaturi vocale

€ Testati volumul vocii timp de 3 minute, cu ajutorul unui colaborator care evalueaza volumul

vocii asezat in ultimul rand
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Folositi pauze dupa introducerea termenilor tehnici

Folositi pauze pentru a stimula raspunsul clasei
Note observationale

Exercitii sugerate in caz de slabiciuni

€ Consultati materialul didactic si identificati toti termenii tehnici
€ Incurajati profesorul si facd pauze scurte la schimbarea semnificativa a subiectului

€ Produceti 3 pagini dintr-un text tipic folosit in timpul lectiei, identificati toate momentele in

care este necesar sa faceti o scurtd pauza si testati discursul
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Foloseste 120 de cuvinte / minut

*

Incetineste ritmul vocii atunci cand discursul este complicat

Vorbeste mai repede pentru a atrage atentia
Note observationale

|- |

Exercitii sugerate in caz de slabiciuni
€ Revedeti materialul didactic si selectati cele mai dificile momente si cele mai complexe

momente
€ Produceti 3 pagini dintr-un text standard utilizat in timpul lectiei, identificati cele mai

complexe si mai simple momente. Testati vorbirea schimband ritmul vocii in functie de

nivelul de complexitate

Expresivitate vocala DA NU

Tonul modificarilor vocii

Tonul vocii ajuta la intelegerea continutului

Tonul vocii este coerent cu continutul verbal
Note observationale

Exercitii sugerate in caz de slabiciuni

‘- ‘

€ Identificati momentele discursului in care doriti sa produceti un raspuns emotional

€ Schimbati frecvent tonul vocii

€ Identificati unde doriti sa exprimati Indrdzneala si utilizati un ton mai scazut al vocii

€ Identificati punctele 1n care doriti sa ridicati indoieli si folositi un ton de voce putin mai
ridicat pentru ele

€ Interpreteaza emotional continutul pe care vrei sa-l1 exprimi. Exasperati-va tonul emotional

in timpul repetitiilor. In timpul lectiei, va fi mai spontan sd va faceti vocea mai expresiva

€ Participati la un curs dedicat gestionarii vocii
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Gesturi

Gesturi coerente

Gesturi sincrone

Gesturi de auto-contact
Gesturi de deschidere
Gesturi simetrice

Nu utilizati zone restrictionate in spatiu

Note observationale

Exercitii sugerate in caz de sldbiciuni

‘-

Imbunititirea calitatii gesturilor poate avea loc progresiv, avand in vedere complexitatea
necesitatii de a le gestiona impreuna cu vorbirea

e Pregatiti 3 pagini de discurs

e Intrebati-va: cum as putea si exprim cu gesturi ceea ce vreau sa spun in cuvinte?

e Repetati-va vorbirea folosind doar gesturi, fard a vorbi. Continuati pana cand ati acoperit

toate domeniile discursului

e Repetati discursul folosind cuvinte si gesturi

e Repetati discursul gesticuldnd in timp cu cuvintele

e Repetati vorbirea asigurandu-va ca utilizati un gest asimetric

e Repetati discursul fara sa inchideti niciodata bratele

€ Repetati discursul amplificand gesturile
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Prezentari

Informatii neexcesive pe diapozitiv

Continutul prezentarii adauga valori cuvintelor

Textele lungi sunt folosite numai daca sunt strict necesare (pentru a ne concentra pe
definitii)
Contrast ridicat intre text si fundaluri

Imaginile au o valoare adaugata

Include materiale audiovizuale

Diapozitivele sunt diverse si stimuleaza atentia cu mai multe mijloace (titluri, stimuli

vizuali, videoclipuri, animatii etc.)

Este foarte clar cand participantii trebuie sd auda antrenorul si cidnd sa observe

diapozitivele

Textul diapozitivului nu este un echivalent al discursului

Note observationale

O cd

Exercitii sugerate in caz de slabiciuni

€ Deschideti prezentarea, eliminati toate cuvintele inutile pentru a transmite sens
€ Rezumati si impartiti textul, separand conceptele

€ Elimina toate imaginile care nu sunt strict necesare pentru a adauga valoare

€ Incercati un fundal intunecat si un text alb

€ Daca aveti diapozitive numai text, introduceti grafica, videoclipuri

€ Mariti fontul textului dacd aveti un public foarte mare

€ Cititi capitolul ,,Prezentare eficientd” din acest Ghid
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Povestiri

Povestea are un scop educativ si este utila pentru nsotitor

Povestea provoaca un raspuns emotional pozitiv

The number of histories is not excessive Il numero di storie non € eccessivo € non

prezintd majoritatea cursului

Povestea prezinta bine continutul cursului

Povestea include elemente relevante pentru Insotitori

Povestea favorizeaza luarea in perspectiva a povestii

Note observationale

Exercitii sugerate in caz de slabiciuni

€ Intrebati-va care este valoarea educationald a povestii si cum se raporteazi la obiectivele
cursului

€ Spuneti povestii pe care intentionati sa o folositi in public unei singure persoane si verificati
reactia si implicarea acesteia. Identifica ceea ce atrage cel mai adesea atentia

€ Intrebati-va daca povestea poate explica mai bine cateva concepte tehnice

€ Construiti o poveste cu doud personaje care reprezintd bine comportamente si
comportamente nerecomandabile

€ Personalizati povestea pentru a fi relevantd pentru grupul tinta al cursului la care va referiti

€ Exersati folosind povesti si anecdote suplimentare. Construiti cel putin o poveste pe subiect,

incepand cu materialul dvs. didactic.
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Pozitionare

oratorul nu foloseste bariere precum birouri sau podiumuri, cu exceptia cazului in care

este strict necesar

Postura ferma si stabila

Schimbati pozitionarea numai atunci cand doreste sd capteze atentia

Vorbitorul avanseaza atunci cand vrea sa provoace o reactie din partea publicului

Vorbeste frontal

Folositi numai elementele necesare in tarabe

Isi distribuie pozitionarea prin echilibrarea prezentei spre stanga si spre dreapta

Nu merge tot timpul

El nu impiedica vizibilitatea prezentarii

Vorbitorul sta langa prezentare pentru a ilustra

Note observationale

Exercitii sugerate in caz de slabiciuni

€ Sugereaza vorbitorului sa-si imagineze picioarele ca rddacinile care se scufundd incet spre
pamant. Aceasta imagine mentala il va ajuta sd-si limiteze miscarile piciorului

€ Sfatuiti profesorul sd ia timp pentru a infiinta scena, eliminand toate barierele inutile.
Statuieste profesorul sa identifice un punct in care sa poatd expune fara nicio bariera

€ Identificati punctele din discurs in care doriti sd stimulati raspunsul publicului si sugerati

profesorului sa treaca la acele faze
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Flip-chart

Scriere de mana buna

Vizibilitatea personajelor din fiecare punct al publicului

Utilizarea flipchartului numai atunci cand este necesar

Note observationale

O cd

Exercitii sugerate in caz de slabiciuni

€ Rugati profesorul sa urmeze instructiunile din flip chart
€ Transferati continutul pe care 1l descrieti de obicei in flipchart in continut diapozitiv
€ Limitati-va la utilizarea tablei pentru continutul descris de public sau numai daca este mai

convenabil sa-1 desenati decét sa 1l reprezentati digital

€ Daca camera nu are proiector, reduceti continutul scris la minimum
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Intrebiri

Nu intrerupe Intrebarile (daca nu dureaza mai mult de un minut)

Stabiliti o reguld clard pentru momentele de Intrebare

Are un criteriu clar pentru prioritizarea Intrebarilor

El / ea raspunde clar la intrebare, luand in considerare fiecare aspect al intrebarii adresate

Orienteaza raspunsul cu privire la caracteristicile grupului

Orienteaza raspunsul cu privire la obiectivele cursului

El/ ea se asigura ca a raspuns complet la intrebare

Invitati participantii care pun Intrebari prea largi, lungi sau personale sa le discute in

pauza sau prin e-mail

De asemenea, el / ea este disponibil dupa curs pentru a raspunde la intrebari

Intrebari repetitive moderate sau prea personale

El / ea identificd participantii care doresc sd puna mai multe intrebari si se pune la

dispozitie in timpul pauzei
Note observationale

| Note observationate
O

O

€ Notati intotdeauna intrebdrile pentru a identifica cele mai frecvente intrebari

€ Pregatiti raspunsuri la Intrebarile frecvente

€ Memoreaza care a pus intrebdri si de a folosi un mecanism pentru a acorda prioritate cele

mai multe intrebari importante

€ Cititi capitolul ,,Metode eficiente de raspuns la intrebdri” din acest ghid
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Structura programului educational

Subiectele au dificultati tot mai mari

Programul trateaza toate temele prezentate in program

Cerinte clare de intrare la curs

Obiective clar prezentate

Obiectivele cursului sunt respectate

Beneficiile cursului sunt clar prezentate

Beneficiile cursului sunt respectate

Prezenta unui sistem de verificare a obiectivelor si a beneficiilor promise

Programul este construit pe o baza solidd de date si cercetare

Note observationale

O cd

Exercitii sugerate in caz de slabiciuni

€ Treceti peste diapozitive si cautati congruenta dintre materialul prezentat si fiecare element
indicat Tn program

€ Includeti un chestionar de evaluare a Invatarii

€ Includeti un chestionar de revizuire a beneficiilor pe termen scurt si lung
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Exercitii

Exercitiile sunt prezente

Exercitiile implica toti participantii

Exercitiile au instructiuni clare si usor de inteles

Exercitiile au o sincronizare clard

Vorbitorul monitorizeaza rezultatele exercitiilor deja finalizate

Vorbitorul ofera feedback detaliat pe grup

Exercitiile ofera o valoare addugata care nu poate fi atinsa din lectiile frontale

Exercitiile nu sunt prea usoare sau prea dificile

Dupa efectuarea exercitiilor, vorbitorul se indeparteaza de public

Exercitiile sunt legate de activitatile practice desfasurate in mod normal de grupul tinta

Note observationale

Exercitii sugerate in caz de slabiciuni

€ Produceti exercitiile

€ Scrieti instructiunile exacte, cat mai clar posibil

€ Definiti in avans o metoda de gestionare pentru participantii care nu doresc sa efectueze
exercitiile

€ Conectati exercitiile cu obiectivele si beneficiile cursului

€ Intrebati-va exact ce exercitiu garanteaza o Invatare mai buna decat explicatia frontald
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Evaluarea calitatii

Folositi un chestionar pentru verificarea calitatii

Prezenta indicatorilor calitativi si cantitativi de calitate

Prezenta intrebarilor deschise care investigheaza punctele forte

Prezenta intrebarilor inchise care investigheaza punctele forte

Formatorul citeste feedback-ul si adapteaza cursul

Formatorul este deschis la critici si pune intrebari pentru a intelege nevoile participantilor

Formatorul considera punctul de vedere al tuturor participantilor, fara a prevala doar cei

care exprima opinia mai puternica

Note observationale

Exercitii sugerate n caz de sldbiciuni

€ Incurajati autocritica in antrenor, identificand punctele slabe
€ Recomandati utilizarea chestionarelor de calitate
€ Indicati punctele slabe pe baza rezultatelor chestionarului

€ Identificati modificarile cursului pe baza rezultatelor obtinute

€ Puneti in practica o analiza statisticd a rezultatelor obtinute
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Contact vizual

Observati participantii

Formatorul echilibreaza contactul vizual intre toti participantii

Contactul vizual nu este continuu pe puncte individuale, dureaza cateva secunde

Formatorul observa prezentarea numai atunci cdnd este necesar ca si publicul sa o faca

Formatorul identifica participantii mai putin multumiti si foloseste contactul vizual

Note observationale

Exercitii sugerate in caz de slabiciuni

€ Invitati profesorul sd urmeze instructiunile referitoare la contactul vizual
€ Sugerati profesorului sd se familiarizeze cu sala de clasd si sa incerce tehnici de contact

vizual in absenta participantilor, pentru a fi gata sa le puna in practica in prezenta
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scutii fara ezitare, balbaiala etc.

Di

scutii fara vocalizare (sunete aah, eeh)

Zambete autentice

Di

scutii fara a arata tensiune

Oferiti emotii pozitive si obiectiilor si intrebarilor critice

Nu aratati anxietate in pregatirea discursului

Adapta cu usurinta cursul in caz de evenimente neprevazute

Note observationale

‘-

Exercitii sugerate in caz de slabiciuni

€ Roaga profesorul sa inlocuiasca vocalizarile cu pauze

€ Invitati profesorul sa practice meditatia, auto-hipnoza si tehnicile de relaxare inainte de a
participa la curs

€ In cazul in care situatia pare sa fie serios impact, el recomandi si urmeze o consultare cu un
psiholog

€ Sfatuiti profesorul sa pregateascd o listd cu cele mai probabile Intrebari si sd pregateasca
raspunsurile in avans

€ Sugereaza participantului sa utilizeze cele trei produse intelectuale ale acestui proiect:
Manualul, platforma de invatare electronica si sistemul de realitate virtuala

€ Va sugeram sa evitati cafeaua, ceaiul si alte substante care ar putea agrava senzatia de
anxietate

€ Cititi ,,Protocoalele pentru reducerea fobiei vorbirii publice”, capitolul acestui manual
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Abstract

Vorbirea in public este ceva cu care majoritatea oamenilor se luptd. Cand li se cere sa
vorbeasca in fata unui public, acestia se confruntd cu frica sau nu au abilitatile de a interpreta cu
succes discursul. Aceastd lucrare 1si propune sa sublinieze importanta vorbirii in public in viata de
zi cu zi a oamenilor si sa ofere cititorului instrumentele necesare pentru perfectionarea abilitatilor
sale de a vorbi in public. In acest context, vorbirea in public este definita ca procesul de proiectare
si transmitere a unui mesaj cdtre public.

In aceastd lucrare, o varietate de exercitii de vorbire in public, activititi si strategii sunt
adunate si prezentate pentru vorbitorul incepator sau cu experientd. Aceste exercitii au fost puse
impreund si Impartite in unitati tematice pentru ca cititorul sa aiba acces usor la ele si sa le practice
in functie de utilizarea lor. Mai exact, cele doud unitati tematice principale sunt exercitii de incalzire
si exercitii principale de vorbire in public. Exercitiile de Incélzire sunt apoi impartite in trei sectiuni;
exercitii de respiratie, exercitii vocale si exercitii corporale. Toate acestea pot fi folosite de
vorbitorul public Tnainte de eveniment pentru a-si pregati muschii corpului si vocii pentru discurs.
Principalele exercitii de vorbire in public sunt Tmpartite si in trei sectiuni; non-verbal, verbal si
exercitii pentru remedierea oricdror slabiciuni. Acestea sunt planificate meticulos si puse Impreund
pentru a aborda cele doud probleme centrale ale vorbirii in public; avand continut clar si coerent si
comunicand eficient acest continut. In sectiunea non-verbald, vorbitorul public isi poate exersa
postura, gesturile, contactul vizual, expresiile faciale si autoritatea vocala. In sectiunea verbala, el /
el is1 poate exersa abilitdtile de povestire, viteza si articulatia lor si vor Invata sa isi scrie discursul
public intr-un mod care 1i ajuta sa transmitd mesajul in mod eficient, sd se conecteze si sd convinga
publicul. in sectiunea finald de remediere a punctelor slabe, li se vor oferi sfaturi despre cum si se
pregateasca pentru evenimentul de vorbire In public si despre cum sa elimine orice problema
practicand in fata unui public simulat sau inregistrandu-se.

Pentru ca un vorbitor public sd tind un discurs eficient, care sad-si atingd obiectivele, sd
emotioneze audienta si sd aiba un impact, va trebui sd practice aceasta abilitate. Aceasta lucrare
ofera un numdr semnificativ de exercitii care pot construi Increderea vorbitorilor publici in
abilitatile lor, ajutdndu-i in acelasi timp sa-si Imbundtiteascd abilitatile si sd creeze un discurs

memorabil.
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Exercitii pentru imbunatétirea vorbirii in public

Introducere

Céand oamenilor li se cere sd vorbeasca in fata unui public, picioarele le Inghetd, vocea le
tremurd, iar atacurile de anxietate reprezintd o amenintare reald. Chiar si cei mai experimentati
vorbitori publici ar putea avea anxietate Tnainte de a intra In direct in fata unui public. Cand se
confrunta cu a se ridica 1n fata unui grup, oamenii 1si strang mainile pentru ca se tem de respingere.
Mai multe sondaje privind frica au aratat ca frica de a vorbi in public se afld in fruntea listei; mai
inalt decat frica de moarte. Acest lucru se datoreaza faptului cd, la nivel primar, oamenii se tem sa
fie respinsi din grupul social, ostracizati. Cu toate acestea, toata lumea va trebui sd vorbeasca in fata
unui grup de oameni cel putin o datd in viatd. Poate ca va trebui sa vorbiti in fata clasei dvs. ca
profesor sau ca student; este posibil sa trebuiasca sa faceti o prezentare la birou; s-ar putea sa fie
nevoie sa-ti convingi prietenii sd faca ceva. Lista poate continua la nesfarsit. Acestea sunt toate
exemple de discurs public Intr-un context cotidian. Vorbirea in public are un rol central in viata ta si
de aceea dezvoltarea abilitatilor de a vorbi in public este foarte importantd pentru abordarea fricii de
a vorbi in fata unei multimi.

In plus, este esential sa aveti strategii pentru a va vorbi. Comunicarea este pilonul societatii
noastre. Ne permite sd formam conexiuni, sa influentdm deciziile si sd@ motivam schimbarea. Fara
abilitdti de comunicare, capacitatea de a progresa in lumea muncii si In viatd ar fi aproape
imposibila. Vorbirea publica eficienta implicd intelegerea publicului si obiectivele de vorbire,
alegerea elementelor pentru discursul care va atrage publicul cu subiectul si transmiterea cu
indemanare a mesajului. Vorbitorii buni inteleg ca trebuie sa-si planifice, sd organizeze si sa-si
revizuiasca materialele pentru a dezvolta un discurs eficient.

Scopul acestei lucrdri este de a va ajuta sa va construiti abilititile de vorbire in public,
oferindu-va o varietate de exercitii si strategii. La inceput, vi se vor prezenta exercitii de incalzire
care va vor permite sa va intindeti corpul si muschii vocii si sd deveniti atenti la anxietatea care ar
putea fi adunatd in voi. Acestea va vor permite sa va relaxati si sa va pregatiti pentru partea centrala
a prezentdrii. Apoi veti gasi principalele exercitii de vorbire In public. Acestea au fost adunate si
puse Impreund pentru a va ajuta sd va exersati abilitdtile. Acestea sunt Tmpartite in trei parti;
Exercitiile non-verbale, exercitiile verbale si exercitiile pentru remedierea oricaror slabiciuni. Cu

acestea veti intelege si veti practica importanta indicilor non-verbali in discursul dvs., va veti
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dezvolta abilitatile de povestire si articulare, va veti construi tehnicile de persuasiune si abilitatile de
conectare a oamenilor si, in cele din urmd, veti exersa toate aceste tehnici cu vorbirea dvs. pentru a
gasi orice defecte si a le remedia.

In secolul 21, vorbirea in public a devenit o arti si o stiintd. Este o abilitate vitald sa o ai si
sa o perfectionezi. Modul in care iti transmiti mesajul si mesajul in sine poate avea un impact enorm
asupra carierei tale, asupra vietii tale si a celorlalti. De aceea, Invatarea si exersarea modului potrivit

de a transmite mesajul tdu lumii este o abilitate de care vei avea nevoie pentru intreaga ta viata.

Exercitii de incalzire

Stii sa citesti si stii sa vorbesti, dar vorbirea in public este mult mai mult decat atat. Aceasta
implicd faptul cad sunteti formal in modul dvs. de a transmite mesajul, dar, de asemenea, viu in
discursul dvs. Trebuie sa puteti schimba tonul vocii Tn mod corespunzator pentru a semnifica
diferite emotii, pentru a controla viteza vorbirii si a va deplasa in spatiu intr-un mod care nu distrage
atentia publicului; mai degraba iti intdreste vorbirea. Aproape toatd lumea devine nervoasa cand
trebuie sd vorbeascd in fata publicului, dar relaxarea corpului si a muschilor vocali va poate ajuta sa
transmiteti mesajul ca doriti cu succes.

La fel ca sportivii, vorbitorii publici trebuie sa se incalzeasca Tnainte ca discursul sa aiba loc.
Atat corpul, cat si vocea trebuie sd fie pregatite si relaxate pentru ca discursul sa fie natural si
atragator pentru public. Comunicarea verbald eficientd nu depinde doar de ceea ce spui, ci si de
modul in care o spui. Continutul dvs. ar putea fi grozav, dar dacd prezentarea dvs. este rigidd si
monotona, daca sunteti hotarat sd va ganditi la care este urmatorul dvs. punct glont, atunci jocul de
vorbire in public se pierde. In plus, incilzirea vocii poate preveni rinirea vocala si poate ajuta vocea
sd curgd mai natural. Urmadtoarele exercitii va pot ajuta s va pregdtiti vocea si corpul inainte de
prezentare. Le puteti face acasa, Tnainte de a va exersa discursul sau inainte de ora evenimentului de

vorbire in public.

1. Exercitii de respiratie

Respiratia este cel mai important lucru de facut atunci cand vorbesti, dar este primul
lucru pe care oamenii uita sd-1 facd sub presiunea unui public. Cu exceptia cazului in care ati
avut lectii vocale sau antrenament atletic, este cel mai probabil sd aveti o respiratie

superficiala si gresitd, care nu poate decat sa ingreuneze lucrurile. Practicarea respiratiei
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diafragmatice va poate ajuta sd va faceti vocea mai ferma si mai sonord si vd va creste

puterea respiratiei.

Cand respirati, peretele abdominal se extinde si se contractd. Impreuna cu peretele
abdominal, diafragma se aplatizeaza si se relaxeaza si, prin urmare, este responsabila pentru

producerea sunetelor in timpul expiratiei.

Cum se practica respiratia diafragmatica

e Ridicati-va in picioare, cu picioarele la distanta de umeri.

e Sustineti greutatea corpului prin solduri si picioare, mai degraba decat sd va blocati

genunchii.
e Eliberati si relaxati-va in mod constient umerii.
e Daca va tineti stomacul, lasati-1 sa plece.

e Asezati-va mainile pe stomac. Cand respirati bine, mainile dvs. se vor ridica in

respiratie si vor cddea in respiratie.

e Respirati prin nas pand la numarul de 4. Numarati incet: 1 - 2 - 3 - 4. Pe masura ce

inspirati, simtiti-va diafragma si va vedeti mainile ridicandu-se.

e Respirati prin gurd pand la numarul de 4 si acum simtiti-va ca diafragma se extinde si

va vedeti mainile coborand.

e Efectuati mai multe runde de inhalare si expirare la un numar de 4, asigurandu-va in

acelasi timp ca va mentineti umerii, stomacul si picioarele relaxate.

e Dupa ce ati insusit numarul de 4, mariti-1. Prin practica regulata, in curand il veti putea

extinde pentru un numar de 8 sau chiar 10.

Variatii ale exercitiului

e Asezati-va pe podea sau stati pe un scaun cu picioarele neincrucisate si urmati pasii
descrisi mai sus
e Folositi respiratia pentru a auzi pe rand fiecare sunet vocal. Lésati pe fiecare sa plece

fara forta, curgand lin din gatul relaxat. De exemplu:
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,,A” va deveni ahhhhhhh ... ca in ,,are”

B este Eeeeeeeeeeeee ... ca in ,,usor”

,,O” este 0000000 ... ca 1n ,,0Oh”

,,U” este Unuuuuuu ... ca in ,,tu”

1.2. Pantaloni de caine
Acest exercitiu este destinat antrendrii coastelor, astfel incat acestea sa se poatd deschide si

sd permita aerului sa se deplaseze pe burta ta.

Cum sa exersezi

e impletati degetele si puneti-le in spatele capului.

e Pastrati umerii in jos si relaxati.

e Deschide gura, scoate limba si gafaie ca un caine.

e Ar trebui sd simtiti ca coastele intra si ies rapid.

e Repetati acest lucru ca un caine fericit si un cdine suparat. De asemenea, puteti alterna intre

gafaitul rapid si cel lent.

2. Exercitii de voce

Cand vorbesti, faci sunet in laringe (casetd vocald) cu corzile vocale. Fiecare persoand are
un ton vocal diferit in functie de marimea corzilor vocale si de efectele pe care le au gatul, gura
si pasajele nazale asupra tonului vocal. Incilzirea intinde pliurile vocale si mireste fluxul de
sange catre laringe si alte parti ale corpului, inclusiv plamanii, buzele si limba. Acest lucru
reduce oboseala vocald si raguseala atunci cand va folositi vocea pe perioade lungi. De
asemenea, va permite sa atingeti o gamd mai largd de ton, ceea ce este important pentru
ridicarea vorbirii.

2.1. Falcile

Primul lucru pe care doriti sa il incalziti este maxilarul. Gura ta trebuie sa fie capabila sa se

deschida complet. S-ar putea la fel de bine sa vorbiti cu mana in fata gurii, ca sd vorbiti cu

dintii si buzele pe jumatate inchise. Deschide-ti gura.

Cum si exersezi
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e Rostiti urmatoarele sunete cu o miscare largd a maxilarului. Exagerati si prelungiti vocalele:
wee-ee-ee-ee-ee
de ce-aaaaaa
WO0-000000
wah-ah-ah-ah-ah-ah
e Rostiti urmatoarele silabe in timp ce va exagerati miscarile maxilarului:
bah-bah-bah-bah-bah
mah-mah-mah-mah-mah
wah-wah-wah-wah-wah
fah-fah-fah-fah-fah
pah-pah-pah-pah-pah
bee-boh-fee-foh-mee-moh
wee-woh-de-doh-gee-goh
jee-joh-pee-poh-tee-toh
kee-koh-lee-loh-nee-noh
kwee-kwoh-ree-roh-see-soh
e In timp ce rostiti urmitoarele silabe, exagerati miscarile limbii si maxilarului:
dah-dah-dah-dah-dah
jah-jah-jah-jah-jah
lah-lah-lah-lah-lah
kwah-kwah-kwah-kwah-kwah
sah-sah-sah-sah-sah
thah-thah-thah-thah-thah
gah-gah-gah-gah-gah
kah-kah-kah-kah-kah
nah-nah-nah-nah-nah
rah-rah-rah-rah-rah
tah-tah-tah-tah-tah
e Cu maxilarul complet relaxat, odihneste-ti limba normal in fundul gurii. Apoi, Tmpingeti
limba 1n jos si pronuntati urmatoarele silabe, revenind la pozitia relaxata dupa fiecare:
sah say see s00 s00

zah zay z7ec 720 200

kah kay kee ko koo
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gah gay gee go goo
2.1. Buzele
Dupa maxilar vin buzele. Slabirea buzelor este extrem de importantd pentru articulare. Fa-ti

buzele flexibile si gata de articulare, practicand urmatorul exercitiu.

Cum sa exersezi

e Intindeti buza inferioard peste buza superioard, apoi intindeti buza superioara in jos peste cea

inferioard. Alterneaza acest proces cu rapiditate crescanda.
e Ridicd-ti buzele cat mai strans posibil, apoi largeste-le energic. Faceti acest lucru incet de 10
ori, apoi faceti-l inca de 10 ori rapid. Relaxati-va si repetati.
e Repetati urmdtoarele silabe incet, apoi cresteti viteza, exagerand miscérile buzelor:
fii-eu-fii-eu-fii-eu-fiu-eu
bo-po-bo-po-bo-po-bo-po
Jugi-fugi-fugi-fugi-fugi
VFO-VFO-VIO-VIO-VFO-VI0
whee-whoo-wa-who
blee-be-kee-blee-bee-kee
mla-mla-mla-mla-mla-mla
flack-mack-flack-mack

e Cu maxilarul si limba relaxate intr-o pozitie normald, incercati sd va folositi doar buzele in

timp ce cititi urmatoarele sunete vocale. Efectuati o schimbare distincta intre fiecare:
ah-aw ah-aw ah-aw ah-aw
ay-oh ay-oh ay-oh ay-oh
ee-00 ee-00 ee-00 ee-00

e Acum, cu buzele si limba relaxate, pronuntd urmatoarele sunete vocale inchizand si

deschizdnd maxilarul:
ee-00 ee-00 ee-00 ee-00
00-aW 00-aw 00-aw 00-aw

ee-aw ee-aw ee-aw ee-aw
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ee-ah ee-ah ee-ah ee-ah

2.2. Exercitii de dictie
In timp ce limba actioneaza de obicei fara directia dvs. constientd, atunci cand vorbiti n
public, uneori poate impiedica cuvintele si poate provoca pronuntdri gresite. Cu urmatorul

exercitiu, va veti incdlzi limba pentru a fi gata pentru o pronuntie corecta si clara.

Cum si exersezi

e Mai jos veti gisi cateva lingouri. Incepeti prin a spune unul cate unul incet la inceput.
e Continuati prin cresterea vitezei fara a face greseli

e Daca faceti o greseala, incepeti de la rasucirea limbii, putin mai Incet

e Rostiti toate sunetele consoane finale (cum ar fi t, d si p) distinct

e Asigurati-va cd enuntati sunetele vocale (cum ar fi a, e, 1, 0 si u) distinct
Peter Piper a cules un pic de murat

ardei;

Un peck de ardei murati Peter Piper

ales.

Daca Peter Piper a ales un peck de murat

ardei,

Unde e ciocanitul de ardei murati Peter

Piper a ales?

Cand o rasucire o rasucea l-ar rasuci

rasucire,

Pentru a rasuci o rasucire, ar face trei rasuciri
rasucire.

Dar daca unul dintre rasucirile se dezlantuie de la
rasucire,

Apoi rasucirea, desfacandu-se, deruleaza

rasuciri.

Daca Theofilus Thistle, ciulinul-ciur, a cernut

o sita de ciulini neintepati,
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unde este sita de ciulini neintepati care

Theofilus Thistle, ciurul de ciulin a cernut?

3. Exercitii corporale

Cu exceptia cazului in care sunteti blocat in spatele unui podium, deoarece trebuie sd utilizati un
microfon fix, nu ar trebui sd stati niciodatd intr-un singur loc in timpul unui discurs. Cu toate
acestea, ar trebui sa aveti grija ca miscarea sd nu umbreasca vorbirea. Ca vorbitor, trebuie sa aveti in
vedere modul in care va deplasati in timp ce vorbiti. O metodd obisnuitd pentru integrarea cu
usurintd a unei miscari in discursul dvs. este sa faceti cativa pasi de fiecare data cand treceti de la o
idee la alta. Deplasindu-vd doar in punctele de tranzitie, vd ajutati sd va concentrati atentia
publicului asupra tranzitiei de la o idee la alta si, de asemenea, va puteti creste directia nonverbala
prin apropierea de diferite segmente ale publicului. Practicind urmatoarele exercitii, iti vei ajuta

corpul sd se relaxeze si vei deveni constient de locul pe care il ocupi in spatiu.

3.1. Incalzire de sus n jos
Acest exercitiu va va ajuta sa va relaxati toate partile corpului, una cate una, si sa eliberati

tensiunea pe care o puteti avea.

Cum si exersezi

e Incepeti de cap. Faceti-va un masaj al capului. Apoi trageti usor parul pentru a vi trezi
scalpul. Strangeti fata cu mainile, acordati o atentie deosebitd obrajilor si buzelor, care vor
face multda muncd in timpul prezentarii. Cu varful degetelor, bateti-va usor fata. Cu tocurile
mainilor, masati usor muschii balamalelor maxilarului.

e Continuati cu gatul. Fii bland cu el, dar da-i o intindere. Lasati barbia pe piept si simtiti
intinderea de-a lungul gatului. Apoi puneti urechea stinga mai aproape de umarul stang.
Aduceti bratul stang la urechea dreapta si trageti usor gatul mai aproape de umar pentru a
simti o intindere de-a lungul partii laterale a gatului. Faceti acelasi lucru si de cealalta parte.

® Apoi treceti la umeri. Aduceti umerii in apropierea urechilor. Imaginati-va ca este tras un stift
care vi permite doar umerii sa coboare intr-o pozitie relaxata. In timp ce va prezentati, doriti
ca umerii dvs. sa fie draguti, relaxati si fard tensiune. Faceti un shake de umar - puneti
bratele in afard la un unghi de 45 de grade si miscati-va dintr-o parte in alta, scuturand

umerii.
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e Acum concentrati-vd pe coaste. Luati o pozitie largd si indoiti genunchiul stang, mentineti
piciorul drept drept si luati bratul drept in sus si peste cap. Ar trebui sa simtiti o intindere de-
a lungul partii drepte. Aceasta va intinde muschii coastei. Faceti acelasi lucru si de cealalta
parte.

e Dupa coaste, focalizarea se deplaseaza asupra coloanei vertebrale. Cu picioarele putin mai
late decat latimea soldului, lasati barbia sa cada in piept, umerii apoi sa cada, soldurile sa se
intoarca, genunchii se indoaie si capul atarnd cu bratele coborate. Raméaneti aici trei
respiratii si, la expiratia finald, reveniti din nou 1n directia opusa.

e Apoi vin soldurile. Luati o pozitie larga, puneti-va mainile pe solduri si faceti cercuri mari cu
soldurile. Intoarce-te in sens invers. Faceti un shake de fund - indoiti genunchii, aduceti
bratele intr-o pozitie de box aproape de corp. Apoi scuturati-va corpul, miscandu-va usor
pumnii in sus si in jos.

e In cele din urmi, gleznele. Echilibrati pe un picior, luati o pozitie de balerina cu piciorul
decolat si faceti cercuri cu glezna in timp ce degetul riméne in acelasi loc pe sol. Intoarce-te

in cealaltd directie. Schimbati picioarele.

3.2. Mergi ca ...
Acest exercitiu este excelent pentru a observa unde este purtatd greutatea, ce parte a corpului
conduce si ce schimbdri emotionale / mentale apar atunci cand incercati sa mergeti in

»pantofii altcuiva”.

Cum sa exersezi

e Ganditi-va la o persoand pe care o cunoasteti si care merge intr-un mod pe care il considerati
interesant. Daca nu va puteti gandi la nimeni, incercati s observati oamenii din jurul vostru,
familia, prietenii, trecatorii, chiar si vorbitorii publici din videoclipuri.

e Imitati felul in care merg. Acordati fiecarui stil de mers aproximativ 20 de secunde inainte de
a trece la urmatorul.

e Mergeti in sus si 1n jos in spatiu si observati cum va simtiti mergand intr-un anumit mod. Esti
ghemuit? Esti umerii tai rotunjiti? Va tarati picioarele? Cum te simti cu fiecare stil de mers?

e Incercati acum si vorbiti cand va deplasati cu stiluri diferite. Se simte diferit atunci cand
mergi si vorbesti inclinat decét atunci cand o faci cu capul sus?

e Observati cum va place sa va deplasati in spatiu, stilul de mers pe care il considerati cel mai

eficient si mai puternic.
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Toate exercitiile mentionate mai sus, pe langa faptul ca va ajutd sa va pregatiti corpul si vocea
pentru discursul public, va vor ajuta, de asemenea, sa va lasati minti de anxietatea de performanta,
concentrandu-va asupra unei sarcini repetitive specifice. Dar amintiti-va, doar dvs. vd cunoasteti
propriul corp, asa ca faceti intotdeauna aceste exercitii in limitele a ceea ce sunteti capabil sa faceti
fizic. Incilzirea trebuie si fie o experientd plicutd, asa cd aveti grija si fiti acolo unde va este

confortabil.

Principalele exercitii de vorbire in public

Prima parte a transmiterii mesajului dvs. este mesajul in sine. Cand ceea ce spuneti este clar
si coerent, este mai probabil ca oamenii sa fie atenti la asta. Pe de alta parte, atunci cand un mesaj
este ambiguu, oamenii vor inceta de multe ori sa acorde atentie. A doua parte a ascultdrii mesajului
dvs. este comunicarea eficienta
aptitudini. S-ar putea sa aveti cele mai bune idei din lume, dar daca nu detineti abilititi de baza in
vorbirea in public, veti avea o problema in a atrage pe oricine.
Activitatile gadsite mai jos va vor ajuta sa va imbunatatiti viteza de vorbire, s va gestionati
abilitatile de povestire necesare pentru a vorbi cu un public si va vor oferi modalitati de a va conecta
cu publicul. In plus, veti invita cum si utilizati indicii non-verbale, cum ar fi gesturi, expresii

faciale si limbajul corpului, pentru a va face vorbirea mai atragatoare.

4. Exercitii non-verbale

Deoarece cercetdrile au aratat ca cea mai mare parte a intelegerii de catre public a mesajului
vorbit constd In comunicarea non-verbala. Mai exact, asa cum a sustinut Albert Mehrabian, fata
vorbitorului transmite 55 la sutd din informatii, vocile transmit 38 la sutd, iar cuvintele transmit
doar 7 la sutd. Aceasta inseamna ca, atunci cand rostiti un discurs, limbajul corporal sau gesturile
adecvate va vor ajuta sa transmiteti mesajul in mod eficient. Avand in vedere acest fapt, este firesc
sa acordati o atentie specifica partii non-verbale a prezentarii dvs., pregatindu-va in mod constient si

practicand exercitiile urmatoare.

4.1. Exercitiu postural

Modul in care stai in fata publicului tdu conoteaza cum te simti. Cand tu
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stai drept, comunici, fard sd spui un cuvant, ca detii o pozitie de putere si iti iei In serios
pozitia. Cu toate acestea, daca sunteti Incovoiat, ghemuit sau va sprijiniti pe ceva, ati putea
fi perceput ca fiind prost pregatit, anxios, lipsit de credibilitate sau nu serios cu privire la
responsabilitatile dvs. ca vorbitor. Dupa cum sa mentionat mai sus, trebuie sd vd miscati
atunci cand vorbiti si sd nu stati nemiscati intr-un singur loc. Cu toate acestea, daca trebuie
sa stati nemiscat din anumite motive, aceastd activitate va va ajuta sd faceti acest lucru in
mod eficient. Acesta va va oferi o constientizare a posturii pe care trebuie sd o aveti In timp

ce prezentati un discurs si poate fi asociatd cu exercitiul de Incalzire ,,Walk As”.

Cum si exersezi

e Exersati in picioare pe ambele picioare. Ar putea parea logic, dar de multe ori oamenii stau pe

un picior cu celalalt Infipt in spatele piciorului vertical, apoi se schimba, iar celalalt picior
are o intorsaturd. Acest lucru nu numai ca nu pare frumos pentru public; poate de asemenea

distrage atentia.

e Exerseaza-te in picioare ,,In largul tau”. Asaza-ti picioarele la o latime confortabild a umerilor.

Asigurd-te ca stai pe tot piciorul, astfel incat picioarele sa fie complet conectate la podea.
Aceasta pozitie sprijind tot corpul in timp ce distribuie greutate uniforma prin solduri si
picioare fard stres excesiv. Limbajul corpului unei persoane care std confortabil asa spune

incredere, capabil, control si echilibrat.

e Exerseaza-te in picioare. Trageti-va la Tndltime maxima. Imaginati-va un sir care va strabate

de la coroana capului pana la picioare. Acum imaginati-va ca sirul este tras usor spre cer.
Spatele tau se va indrepta. Gatul tdu iti va tine capul sus. Observati senzatia si aspectul de a
sta drept. Cand vezi alti oameni care stau in mod similar, 11 recunosti ca fiind cineva care se

simte bine

e despre ei insisi. Se pare ca au energie, prezenta si putere.

4.2. Gesturi Exercitiu

Atunci cand vorbesti In fata unui public, oricat de mic sau de mare, gesticularea este
inevitabild. Aceste gesturi sunt importante pentru a va sustine discursul, dar nu ar trebui sa
fie nici supradramatice, nici supuse. Cheia unui gest bun in vorbirea in public este sa il

mentii clar si adecvat. Urmatorul exercitiu va va ajuta sd va controlati gesturile si sa fiti
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atenti atunci cand 1i folositi. Puteti sa le practicati folosind fie discursul dvs., un discurs pe

care l-ati putea gasi online, fie pur si simplu prezentandu-va.

Cum sa exersezi

e In primul rand, exersati vorbirea cu bratele in lateral. Nu este nevoie sa strangeti mainile.

Relaxati-va si lasati-va bratele sa atarne natural.

e Apoi, practicati gesturi legate Tn mod specific de continutul dvs. Miscarea sau gestul trebuie

sd apara organic din continutul dvs. pentru a fi eficiente. Adica, daca descrieti ceva urias, ati
putea indica dimensiunea cu bratele deschise larg. Sau poate doriti sa indicati ceva pe o

diagrama. Folositi un singur gest clar i mare.

e In cele din urma, exersati sa folositi un pic de actorie in discursul dvs. Acest lucru ar putea fi

pentru a lua o voce, un gest pentru a ilustra un punct. Din nou, trebuie sa fie indraznet si
clar, astfel incat publicul sa-1 poata citi asa cum ati intentionat. Odata ce actoria este
terminatd, va mutati direct inapoi in stilul dvs. obisnuit de prezentare.

De asemenea, puteti face acest exercitiu in fata unei oglinzi pentru rezultate mai bune. A te
privi in timp ce exersezi s-ar putea sa te simti putin stdngaci la Inceput, dar dupa un timp te

vei obisnui.

4.3. Exercitiu de contact cu ochii

Contactul vizual poate fi un instrument puternic. Poate comunica o gama largd de emotii;
tristete, compasiune, fricd. De asemenea, are puterea de a transmite sens si este un semn de
incredere. Cu toate acestea, atunci cand va aflati in fata publicului, s-ar putea sa uitati de
contactul vizual si sd va fixati in notite, sd priviti pe podea si, in general, sa evitati
comunicarea directd cu ochii. Acest exercitiu vd va oferi sfaturi utile pentru stabilirea

contactului vizual.

Cum sa exersezi

e Faceti o prezentare simulata. Adunati cativa prieteni, colegi sau membri ai familiei si exersati

cu ei. Nu ai nevoie de multi oameni; doi sau trei sunt suficienti.
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e Exersati-va discursul in fata lor. Asigurati-va ca pastrati contactul vizual cu acestea, dar nu va
concentrati doar asupra unei singure persoane. Alterneaza focalizarea pe fiecare persoana
din public dupa 3-5 secunde.

e Daca vi se pare ca va priviti publicul intimidant, puteti recurge, de asemenea, la contactul
vizual ,,fals”, uitdndu-va la peretele de deasupra capului sau maturdndu-va privirea prin
camera. Dar fiti atenti, deoarece acest lucru poate parea mecanic daca continuati sa o faceti
pentru o perioada lungi de timp. Incercati si alternati de la contactul vizual ,.fals” cu
contactul vizual efectiv pentru un proces mai natural.

e In cele din urma, dupi ce incercati aceste tehnici, v puteti alterna privirea de la notele dvs. la
public. In timpul discursului dvs. public, va trebui si v uitati la notite din cand in cand; este
doar firesc. Mutarea privirii de la note citre oameni este extrem de importanta. Incearca sa
nu-ti misti ochii prea repede de la note cétre public; trebuie sa arate natural. Amintiti-va,
notele dvs. sunt acolo pentru a va ajuta sd va amintiti ce aveti de spus. Obiectivul dvs.
principal ar trebui sé fie publicul.

Nu trebuie sa vd exersati intregul discurs in aceastd prezentare falsa, doar o parte din el.

Scopul este sd va familiarizati cu contactul vizual si sa 1l utilizati eficient.

4.4. Exercitiu de expresie faciala

Cand vorbesti, fata ta spune o poveste. Ca vorbitor, trebuie sa fii

constient de cum arata fata ta In timp ce vorbesti. La fel ca gesturile, expresiile faciale pot fi
utilizate strategic pentru a spori sensul. In timpul discursului dvs. public, existi doui
extreme pe care doriti sd le evitati: lipsa expresiei faciale si expresiile faciale prea vii.
Scopul dvs. este s ardtati o varietate de expresii faciale adecvate in timp ce vorbiti si asta

veti realiza cu urmatoarea activitate.

Cum si exersezi

e Mai jos veti gasi un mic text. Incercati sa o spuneti cu diferite expresii faciale pentru a
observa ce indicii non-verbale transmiteti in timp ce vorbiti. De asemenea, puteti utiliza un
alt text la alegere.

e Incercati sa o spuneti cu sprancenele ridicate, implicand uimire.
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e Apoi, incercati sd3 o spuneti cu o frunte scartditd, ceea ce ar putea implica furie sau
contemplare.

e Puteti incerca chiar sa spuneti intregul text zambind ca si cum ati fi extrem de fericiti.

e Observati cum va simtiti cu fiecare expresie faciala, cum schimba semnificatia textului dvs. si

mesajul pe care doriti sd-1 primiti. Sunt aceste expresii faciale adecvate contextului specific?

Textul

Norocul nu este o chestiune de intamplare. Norocosule!

Thomas Jefferson a spus odatd: ,,Sunt un mare credincios in noroc si consider ca cu cat
lucrez mai greu, cu atdt am mai mult din el”. Dar ce este norocul? Dictionarul Webster
sugereazd ca norocul este ,,evenimentele sau circumstantele care functioneaza pentru sau
impotriva unei persoane”.

In adevir, norocul nu are nimic de-a face cu ceva care functioneaza pentru sau impotriva ta.
Norocul nu este o chestiune de intdmplare. Este o chestiune de a fi deschis la noi experiente,
perseverentd, muncd grea si gandire pozitiva.

Cand Steven Spielberg, in varstd de saptesprezece ani, a petrecut ceva timp cu varul sau in
vara anului 1965, au facut turnee la Universal Pictures. Tramvaiul s-a oprit la niciuna dintre
etapele sonore. Spielberg s-a furisat intr-o pauza de baie pentru a urmari un pic din actiunea
reala. Cand a intalnit un chip necunoscut care cerea sa stie ce face, el i-a spus povestea lui.
Omul s-a dovedit a fi seful departamentului editorial. Spielberg a primit o trecere la lot chiar
a doua zi si i-a aratat lui Chuck Silvers foarte impresionat patru dintre filmele sale de opt
milimetri. Acest eveniment a fost piciorul in care Spielberg avea nevoie pentru a incepe sa

se ghemuit pe lot, o decizie care a dus la primul sau contract cu Universal Studios.

Cand vorbiti, nu numai ca trebuie sa spuneti ceea ce doriti, ci trebuie sd transmiteti si
semnificatia pe care intentionati sa o utilizati prin paralingv. Adica folosirea tonului sau a
expresiei vocale pentru a vd comunica mesajul non-verbal. De exemplu, ai putea spune
,»dunt atat de fericit cd sunt aici astdzi”, dar vocea ta ar putea suna speriatd, tremurata sau
chiar plictisita. Trebuie sa va sustineti spusele cu expresiile vocale si aceasta activitate va va
ajuta sa va exersati abilitatile de paralelaj.

Cum si exersezi
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e Mai jos veti gasi fraze mici pentru a va exersa schimbarea tonului. Daca doriti, puteti folosi
diferite fraze pe care le puteti gasi online sau chiar parti din discursul dvs. public.

e Imagineazi-ti ca tocmai ai viazut cel mai interesant lucru si vrei si le spui tuturor! Incepeti
prin a spune frazele de mai jos entuziasmat.

e Atunci imagineaza-ti ca ceva te enerveaza. Rostiti expresiile furios.

e Si asa mai departe. Puteti folosi toate emotiile care va vin In minte; plictisit, trist, grabit,
razand etc.

e Dupa ce ati incercat sa folositi cate o emotie pe rand, amestecati lucrurile alternand emotiile
in timp ce vorbiti. De exemplu, poti lua trist si fericit. Incepeti cu o emotie si treceti treptat
la urmatoarea. Schimbarea de la o emotie la alta trebuie s fie naturald si treptatd, deoarece
asa vorbesti 1n viata reala.

e Aceastd activitate s-ar putea sa va simtiti incomoda la inceput, dar este foarte important sa

exersati sunetul real atunci cand vorbiti.

Frazele

Sandvis cu castraveti

De la capat

Totul e grecesc pentru mine

Reduceti caldura la mediu-scazut si fierbeti pana cand verdeturile sunt fragede
Curata-ti camera

Te rog, ajuta-ma sa duc aceste cutii pe scari.

Dupa cum sa mentionat mai devreme, livrarea dvs. conteaza chiar mai mult decat ceea ce
spuneti, iar acest exercitiu va ajutd sd o rafinati. Pentru acest exercitiu, ceea ce spuneti nu
este important. Dar modul in care iti transmiti mesajul, chiar dacd nu are absolut niciun

sens, este ceea ce castiga.

Cum sa exersezi

e Mai jos veti gasi un paragraf de la generatorul de text lorem ipsum. Este un text aleatoriu in
latina, care poate fi citit cu usurinta

e Exerseaza-ti rostirea textului cu voce tare ca si cum ai tine un discurs.
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e Acordati atentie tonului, expresiilor faciale si chiar miscarilor corpului in timp ce vorbiti

textul.

e Faceti-1 sa para interesant folosind vocea dvs., desi nu are sens.

Textul

Lorem ipsum dolor sit amet, consectetur adipiscing elit. Duis in velit nec lectus vestibulum
eleifend. Nulla in bibendum sapien, ac dapibus arcu. Sed laoreet, sapien et auctor
vestibulum, turpis sapien vestibulum ipsum, in tempor magna nulla ut diam. Vestibulum vel
neque congue, rhoncus leo ut, fringilla dui. Aenean ornare nisi dui, non lacinia arcu laoreet
at. Phasellus egestas eget nisl eu mattis. Suspendisse euismod erat id eros suscipit cursus.
Praesent enim odio, tempor quis elit id, ornare interdum tortor. Etiam sapien massa,
tincidunt ut urna a, vulputate luctus massa. Etiam lacinia metus augue, sed efficitur turpis
porta dignissim. In hac habitasse platea dictumst. Etiam mattis consectetur orci at aliquet. In
urna mauris, bibendum ac mi in, aliquam elementum nisi. Curabitur condimentum mauris ac
velit ullamcorper, nec fermentum orci mollis.

Nunc metus felis, luctus gravida ornare et, elementum sed lectus. Sed luctus quam vel lorem
accumsan pretium. Integer id placerat nulla. Curabitur mattis tortor ac molestie
condimentum. Donec dignissim arcu et molestie faucibus. Quisque rutrum neque sed
malesuada aliquam. Curabitur quis fringilla magna. Integer aliquam arcu et porta faucibus.
Sed efficitur dolor feugiat, dapibus sapien nec, convallis ante. Suspendisse sollicitudin
porttitor euismod. Nullam id tortor at velit cursus elementum facilisis at ex. In hac habitasse

platea dictumst. Nullam pellentesque nisl vitae odio cursus, ac venenatis ante mollis.

4.7. Denumirea lucrurilor

Chiar daca acesta este un exercitiu de drama, poate fi util si pentru vorbirea in public. Un
bun vorbitor public are nevoie de ceea ce ofera acest joc de improvizare: o constientizare a
limbajului corporal si a comunicarii non-verbale in timp ce dezvoltd concentrarea. Aceasta
activitate este excelentd pentru concentrare sau concentrare si functioneaza numai daca

sunteti prezent in prezent.

Cum sa exersezi

e Mergeti cu autoritate 1n jurul spatiului numind tot ceea ce vedeti ca altceva decat ceea ce este.

e Trebuie sd indicati obiectul in timp ce declarati noul sdu nume.
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e De exemplu, vedeti o lampa. Aratd spre el si exclama cu o voce puternica autoritard ,,cdine”.

e Continuati sa mergeti cu un ritm constant, aratand lucrurile pe care le vedeti si redenumiti-le.

e Daca doriti, puteti apela pe cineva din gospodaria dvs. pentru a tine ritmul pentru a va plimba
si a arata ritmic.
La Inceput, s-ar putea s te simti ciudat si s-ar putea sa te simti prost, facand asta, dar dupa
un timp, iti vei da seama cat de profunda este legitura ta cu cuvintele si vei incepe sa te

simti prezent si constient de limbajul corpului, de gestul tdu si de cuvintele tale .

In general, sarcina dvs. ca vorbitor este si deveniti cit mai constient de modul in care
comunicati, care include o constientizare a mesajelor subconstiente pe care le puteti transmite prin
limbajul corporal obisnuit. Un limbaj al corpului deschis este atunci cand stai inalt, mergi cu
incredere, gesticulezi in mod corespunzator, zdmbesti atunci cand este necesar si faci contact vizual.
Acestea sunt valorile non-verbale care te fac un vorbitor public capabil si conoteaza ca esti un mare

lider.

5. Exercitii verbale
Desi partea non-verbald a discursului dvs. este importanta, vorbirea reala

este si el extrem de semnificativ. Pentru un discurs public de succes, cheia este o livrare buna.
Modul in care iti transmiti ideile, coeziunea si coerenta povestii si legatura cu publicul iti pot face
sau rupe discursul. Cuvintele sunt un instrument puternic pe care il aveti. Le puteti folosi pentru a
convinge, a povesti, a explica si a vd conecta cu publicul. Insd multi vorbitori publici, cand vine
momentul sa se desfasoare, se trezesc incapabili sd-si transmitd mesajul in mod eficient. Ti-ai scris
discursul, stii ce vrei sa spui, dar este suficient? Este cantitatea potrivitd pentru conversatie si suma
corectd formald sau sund sec si neinteresant? Cu activitatile gasite mai jos, va veti lustrui abilitatile

verbale de vorbire in public.

5.1. Exercitii de povestire
Povestirea este cruciald pentru atragerea publicului si pentru a-i ajuta sd pastreze
informatiile pe care le distribuiti. Oamenii iubesc povestile, deoarece genereaza interes,
empatie si emotie. Ei pot stabili cu maiestrie contextul unei discutii si ii pot face pe oameni
sd aiba grija de un subiect. Puteti folosi o poveste ca deschizator de prezentdri sau in

mijlocul conversatiei pentru a fi viu. Chiar si intregul discurs poate avea o forma
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asemanatoare unei povesti, desi aceasta este o situatie rard. Cu toate acestea, trebuie sa fii
atent. Folositi povesti autentice. Asta nu Inseamna neaparat cd trebuie sa fie reale de la
inceput pand la sfarsit. Asigurati-vd ca deriva din experienta personald, se conecteaza la

subiectul discursului dvs. si nu sunt prea ldudati sau manipulatori emotional.

5.1.1. Uneste punctele
Acest exercitiu va ajuta sd practicati trecerea de la o idee la alta fara probleme, intr-un

mod care poate fi usor inteles i urmat de publicul dvs.

Cum sa exersezi

e Mai jos veti gasi un grup de cuvinte de substantive. Puteti folosi aceste sau alte
substantive la alegere.

e Alegeti doud substantive si puneti impreund o poveste care leaga ambele cuvinte
convingator. Povestea nu trebuie sa fie lunga, complicata sau adevarata. Trebuie doar
sd treci de la o idee la alta fara probleme.

e Cuvintele pe care le alegeti nu trebuie sa fie conectate semantic. Este mai bine daca
acestea sunt irelevante intre ele! in acest fel, v veti pune mintea la lucru pentru a
gandi conexiuni creative.

Wordpool
Pasare, roaba, ciocan, vaca, vrdjitoare, lund, iarba, paldrie, elefant, computer, carte,
vazd, cot, fotografie, verde, sfesnic, pantof, pictura, cand, avion, eclipsd, Regina
Elisabeta, operatie, halou, cutit, ochi, furtuna, fatd, perna, capac, termometru, jungla,

hambar, roata, ciulin, abur, noroi, bicicleta, roz, Madonna.
5.1.2. Viata fictionala a prietenului meu
Aceastd activitate va ajutd sd va dezvoltati creativitatea si capacitatea de povestire

improvizata.

Cum sa exersezi

e Gandeste-te la unul dintre prietenii sau familia ta.
e Stai in fata unei oglinzi si prezinta-le si prezinta-le publicului tdu imaginar. Cu toate

acestea, 1n loc sa le introduceti in mod normal, alcatuiti-le o viata fictiva.



**u

g *

Erasmus+ Programme
of the European Union

Co-funded by the

e Prezentarea dvs. despre ele trebuie sa fie plind de viata, dar nu trebuie sa fie lunga.
e Ca alternativa, puteti face aceastd activitate n fata unui public restrans de prieteni.
Luati pe fiecare dintre prietenii pe care 11 vedeti si creati o poveste imaginard pentru

ei. Apoi prezinta-l tuturor celor din fata ta.

5.1.3. Joc Imagine Amuzant

La fel ca cele doua activititi de mai sus, aceasta va ajutd sd va construiti abilitatile de

povestire, dar de data aceasta printr-o imagine.

Cum sa exersezi

e Gasiti cateva fotografii amuzante / interesante online. Puteti gasi mai multe la Google,
Unsplash sau Pixabay.

e [uati una dintre imaginile pe care le-ati gasit si creati o poveste despre aceasta.

e Spuneti povestea cu voce tare, in fata unei oglinzi. Daca iti place, te poti inregistra si
tu pentru a-1 asculta dupd aceea.

e Nu uitati sd va faceti povestea coerentd. Nu trebuie sa fie adevarat, ci trebuie doar sa
aiba sens si sunet atragator

e Discutati despre ce credeti ca este povestea din spate, cine sunt oamenii, visele lor,

motivatiile lor si orice altceva care va spune o poveste convingdtoare despre ei.

5.1.4. Gush About Something You Don't Love

In sectiunea de indicii non-verbale, a fost discutatd importanta manifestarii emotiei prin
cuvintele tale. Transmiterea entuziasmului persuasiv este foarte important pentru a va
transmite mesajul. Este mai usor sa pard entuziasmat de ceva ce iti place, dar daca
trebuie sd vorbesti despre ceva care nu este foarte interesant pentru tine? Cu acest
exercitiu, veti practica manifestarea entuziasmului atunci cand sustineti un discurs

public chiar si Tn momentele in care nu va simtiti atat de Increzatori.

Cum sa exersezi

e Alegeti ceva de care sunteti indiferent. Poate fi o ustensila de bucatarie, o lampa, un
perete. Cu cat este mai banal, cu atat mai bine.

e Incepeti sa vorbiti despre articol cu entuziasm.
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e Folositi-va vocea, accentul si limbajul corpului pentru a face sa para cel mai interesant
lucru din univers.

e Dupd un timp, vei incepe sd simti entuziasmul, chiar dacd obiectul este complet
obisnuit si te vei observa descoperind aspecte ale acestuia care sunt mai interesante

decat te-ai asteptat.

5.1.5. In News Today
In acest exercitiu, va trebui si vorbesti despre ceva care s-a intamplat in ziua ta de
parcd ai fi jurnalist. Evenimentul poate fi complet banal, ca si cum ai raméane blocat
intr-un blocaj de trafic in drum spre serviciu. Exercitiul 1si propune sa ofere formatului
de stiri standard oricarui subiect pe care il alegeti. Acest lucru va va ajuta sa exersati
vorbirea pentru diferite ocazii si sa creati si sa oferiti o poveste cu inceput, mijloc si

sfarsit.

Cum sa exersezi

e Gandeste-te la un eveniment care s-a intamplat in ziua ta
e Nu conteaza cét de banal este. Trateaza-1 de parca ar fi cea mai importanta stire.
e Vorbeste despre asta aproximativ un minut
e Puteti vorbi fie in fata unei oglinzi, fie puteti aduna un public mic de prieteni pentru
care sa prezentati.
e Nu uitati sa acoperiti cele 5 W. Cine, ce, unde, cand si de ce. De asemenea, vorbiti
despre cum.
e Dupa ce ati Inteles ca puteti experimenta; adaugati carlige de introducere, interviuri la
fata locului, schimbari si rezumate.
5.1.6. Faceti o reclama
In afard de a ardta entuziasm cu privire la ceea ce prezinti si a-ti contura povestea cu
maiestrie, trebuie sd poti vinde aceasta idee pe care o ai publicului folosind povestea ta.
Cu acest exercitiu, va veti exersa abilitatile de vanzare.

Cum sa exersezi

e (Gasiti un obiect de uz casnic care va place si creati o reclamd de 1 minut despre

aceasta.
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e in povestea dvs. includeti lucruri precum ceea ce o face speciald, de ce imbunatiteste
viata si de ce toata lumea are nevoie de un astfel de articol.

e Fii precis In mesaj, foloseste sloganuri daca poti si foloseste indicii non-verbale pentru
a-ti Tmbunatati punctul de vedere.

e Ceea ce spui despre articol nu trebuie neaparat s fie adevarat, trebuie doar sa-1 faci sa
sune ca si cum ar merita cumparat.

e Daca doriti sa faceti lucrurile mai provocatoare elementul dvs. poate fi o idee
abstracti. De exemplu, dragostea. Incercati si va convingeti publicul imaginar de ce
trebuie sd aiba dragoste, cum le imbunatateste viata.

e Faceti reclama in fata unei oglinzi. Daca doriti, puteti chiar sa va inregistrati pentru a

va face sa va simtiti mai real.

5.2. Exercitii de viteza

Toatd lumea vorbeste intr-o cursd de viteza diferitd. Unii oameni vorbesc repede, altii
vorbesc Incet. Ritmul limbajului tau reflectd ritmul vietii tale. Daca esti o persoand foarte
energicd, cu multe de ficut in timpul zilei, vorbirea ta va fi probabil rapida. in timp ce, daca
sarcinile dvs. de zi cu zi sunt lent si impartite pe tot parcursul zilei, este cel mai probabil sa
fiti un vorbitor lent. In orice caz, va puteti antrena pentru a incetini sau a creste rata de
vorbire pentru un discurs public. Probabil ca nu veti putea mentine o rata de vorbire diferita
de cea cu care sunteti obisnuiti de-a lungul vietii, dar veti invata cum sa valorificati aceasta

abilitate atunci cand aveti nevoie.

5.2.1. Vorbeste cu timpul, nu impotriva lui

Pentru a determina daca sunteti un difuzor rapid sau lent, trebuie sa vd cronometrati
vorbind. Aceasta activitate va va ajuta sa faceti acest lucru Tnainte de a trece la viteza /

incetinirea ritmului de vorbire.

Cum sa exersezi

e Mai jos veti gasi un pasaj dintr-un discurs de JF Kennedy.
e Cititi pasajul n stilul dvs. de vorbire de zi cu zi

e Nu incercati sd cititi interpretativ sau s folositi varietatea vocala.
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e O bara (/) apare la intervale de 50 de cuvinte. Folositi un cronometru sau un ceas cu

mana a doua pentru a va cronometra si pentru a determina rata de vorbire.

Textul
Mesajul presedintelui SUA privind educatia catre Congres, 29 ianuarie 1963
Educatia este piatra de temelie in spatiul de libertate si progres. Nimic nu a contribuit
mai mult la extinderea fortei si oportunitatilor acestei natiuni decat sistemul nostru traditional de
educatie elementara si secundara gratuita, universala, impreund cu disponibilitatea pe scard
larga a invatamantului universitar.

Pentru individ, usile catre / scoala, catre biblioteca si catre colegiu duc la cele mai
bogate comori ale societdtii noastre deschise: la puterea cunoasterii - la formarea si abilitatile
necesare pentru ocuparea fortei de munca - la intelepciune, la idealuri si cultura care imbogatesc
viata - si intelegerea creativa, autodisciplinata a / societatii necesare unei bune cetatenii in lumea
actuala in schimbare si provocatoare.

Pentru natiune, cresterea calitatii si a disponibilitatii educatiei este vitala atdt pentru
securitatea noastra nationald, cat §i pentru bundastarea noastra interna. O natiune libera nu poate
creste mai mult decdt standardul de excelenta stabilit in scolile si colegiile sale. / Ignoranta si
analfabetism, muncitori necalificati si abandon scolar - aceste si alte esecuri ale sistemului
nostru educational genereaza esecuri in sistemul nostru social §i economic: delincventa, somaj,
dependenta cronmica, risipa de resurse umane, pierderea puterii productive si a puterii de
cumparare, §i o crestere a beneficiilor sprijinite de impozite. Pierderea / a venitului de doar un an
din cauza somajului este mai mare decdt costul total al doisprezece ani de educatie prin liceu.
Esecul de a imbunatati performantele educationale este, prin urmare, nu numai o politica sociala
slaba, ci si o economie slaba.

John F. Kennedy

5.2.2. Incetiniti-va exercitiul pentru rata de vorbire
Dacé sunteti un vorbitor rapid (peste 150 de cuvinte pe minut), acest exercitiu va va

ajuta sa va articulati mai lent.

Cum sa exersezi

e Mai jos veti gasi o listd de cuvinte.

e [uati doua (2) secunde Intregi pentru a spune fiecare dintre cuvinte.
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Listd de cuvinte

cazut bazai vesel

hohote fulg de nea pasiune
minunat lent tacere
licarire plimbare fericit

fosnet pufos bolboroseala
singuratic sumbru murmur
prabusire delicios intinde
geamat iubit delicios
inspaimantator bubuit

e Puteti continua exercitiul scriind un mic text care descrie o activitate zilnica. Ia-ti timp

citind-o, nu te grabi.

5.2.3. Accelerati-va exercitiul de rata a vorbirii

Daca sunteti un vorbitor lent (mai putin de 120 de cuvinte pe minut), acest exercitiu va

va ajuta sd va articulati mai repede.

Cum sa exersezi

e (Ca si inainte, mai jos veti gasi o listd de cuvinte

e Spuneti-le rapid pe fiecare dintre ele

Listd de cuvinte

scutura trage flip
glib clama cip
bacsis nit croitor
pip flutura pic
blib scufunda snit
fib licarire clic
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e Din nou, puteti continua exercitiul scriind un mic text care descrie o activitate zilnica.

De data aceasta cititi-1 cat de repede puteti.

5.2.4. Un minut de la manseta

Existd momente in care va trebui sd vorbiti in public fara sa fi pregatit nimic; aceasta se
numeste vorbire improvizatd. Probabil ca ati vorbit improvizat de multe ori in setari de
conversatie informale. De exemplu, vi se poate cere sd va prezentati in fata unei clase.
Aceasta este o vorbire improvizata. Avantajul acestui tip de vorbire este ca este spontan
si receptiv Intr-un context de grup animat. Dezavantajul este ca vorbitorului i se acorda
putin sau deloc timp pentru a contempla tema centrala a mesajului sdu. Ca urmare,

mesajul poate fi dezorganizat si dificil de urmat pentru ascultatori. Urmatorul exercitiu

va va ajuta sa va pregdtiti in cazul 1n care trebuie sa tineti un discurs improvizat

Cum sa exersezi

e Setati un cronometru pe telefon pentru un minut si inregistrati-va tinand un discurs
improvizat pe orice subiect care va intereseaza.

e Singura regula este cd nu te poti pregdti in niciun fel. Puteti sd respirati un moment,
apoi sa Incepeti sd vorbiti, dar pregatirea este in afara mesei.

e Inregistrarea dvs. nu este necesara, dar asa cum veti vedea mai jos in sectiunea 6, este
foarte util sd va observati dupa ce ati sustinut discursul pentru a remedia eventualele

puncte slabe.

Aceasta activitate este conceputa pentru a va face sa va simtiti mai confortabil vorbind in
afara mansetei si pentru a minimiza anxietatea care vine din faptul cd va este teama ca

nu veti avea nimic de spus.

5.3.
Cel mai bun instrument al tau ca difuzor este vocea ta. Cand vorbesti, vocea ta este legatura
principala dintre tine si ascultdtorii tai. Este mijlocul mesajului tdu. Cu toate acestea, cel mai
probabil vocea pe care o folositi acum nu este cea mai bund voce a dvs. Este posibil sa va fi
ingropat vocea optimd de vorbire sub straturi de obiceiuri de vorbire proaste. Cu toate
acestea, trebuie sa-l gasiti si sa-1 puneti in functiune daca doriti sa deveniti un bun vorbitor.

O voce eficientd nu este necesara doar pentru a vorbi in public. O voce buna si controlata
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este un avantaj in fiecare contact cu ceilalti. Aceste exercitii va vor ajuta sd adaugati

dimensiune, forta, vitalitate si autoritate vocii voastre vorbitoare.

5.3.1. Exercitiu pentru a va extinde si controla pitch-ul
Fiecare avem un pitch natural pe care vorbim. Poate fi sau nu bun. Majoritatea
vorbitorilor vorbesc pe un ton prea Inalt. Un ton subtire si puternic nu are autoritate si
atractie si este adesea dur si neplacut. Cultivati tonuri mai profunde. Aveti grija sa nu
dezvoltati un ton prea scazut, ceea ce are ca rezultat un discurs zgomotos, indistinct,
meditativ. Pe de altd parte, dacd indltimea ta naturala trebuie sa fie redusa, lucreaza la
ea, ridicand constient vocea mai joasa in toate conversatiile. Schimbati-1 pe jumatate de
ton odata. Vorbirea cu enuntare atenta si pe un ton relativ bland va va ajuta sa stabiliti

schimbarea.

Cum sa exersezi

In timp ce lucrati la aceste exercitii, nu uitati si va mentineti gatul relaxat si respiratia
care vine din diafragma sau abdomen.

e (Cantati sunetul ah la un volum normal. Mariti-vad volumul pand cind va simtiti
tensionat sau pierdeti claritatea sunetului. Repetati acest proces de mai multe ori pe
segmente mai mici pand cand atingeti nivelul maxim de sunet confortabil pentru dvs.

e Cantati sunetul ah ca inainte, dar de aceasta data faceti-1 la diferite niveluri de indltime
st inferioara. Nu faceti acest exercitiu mai mult de cateva minute la rand si opriti-va
de fiecare data cand simtiti tulpina.

e Odihniti-va periodic vocea efectuand exercitii de respiratie si relaxare a gatului. Nu
faceti acest exercitiu dacd aveti o raceald, o durere in gat sau altd iritatie care
afecteazd vocea.

e Repetati cele doud exercitii precedente, dar de aceastd datd recitati litere ale
alfabetului, cifre, zile din sdptimana sau luni ale anului. Incercati intotdeauna pentru

relaxarea totald a aparatului vocal.

5.3.2. Spice-up pitch-ul tau
Aceasta este o alta activitate care practica pitch-ul. Dupa ce ati facut cea precedenta,

treceti la aceasta pentru a va concentra mai mult pe tonul frazelor pe care le spuneti.
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Exista patru tipuri de modificari ale tonului pe care le puteti face in cadrul cuvintelor.
Terenul poate merge in sus, in jos, in sus si in jos sau 1n jos si in sus. De asemenea,

poate ramane la fel.

Cum s exersezi

e Mai jos veti gasi cateva cuvinte si fraze pe care le puteti exersa.

e Exersati cuvintele si expresiile in diferite tonuri. Incepeti cu a ramane plat, treceti la
urcare si apoi practicati coborarea.

e Puteti utiliza, de asemenea, fraze pe care le veti gasi online sau in ziare si carti.
Frazele
Buna, la revedere, da, nu, nu mai face asta, asta vrei sa spui ?, ce vrei ?, te rog,

pleaca, intra.

5.3.3. Exercitiu pentru reducerea respiratiei

Acest exercitiu este minunat pentru a va ajuta sa reduceti respiratia vocii. Este nevoie
sd va inregistrati vocea pentru redare sau sd ascultati pe cineva pentru a va ajuta sa

faceti distinctia intre vocea respiratie si vocea plind.

Cum sa exersezi

e Faceti un sunet in timp ce va inregistrati vocea sau vorbiti cu ascultitorul. Respiratia
sau aerul care scapa va fi auzit impreuna cu tonul vocal.

e Repetati pand cand tonul vocal si valul de aer pot fi auzite independent unul de
celalalt.

e Apoi, repetati acest proces folosind sunetul ah.

e Apoi, produceti sunete din ce in ce mai puternice. Raspandirea aerului care scapa va
scadea la un moment dat din raza de actiune, ceea ce inseamna ca exprimati complet.

e Faceti acelasi lucru cu o serie de sunete ah.

e Concentrati-va atat pe sentiment, cat si pe sunetul din vocea dvs. Ar trebui sd simti
senzatia undeva in jurul podului nasului; aceasta este cunoscuta sub numele de focus
vocal ridicat.

e Pastrati aceeasi senzatie si sunet in timp ce reduceti incet volumul. De fiecare data
cand apare respiratie, cresteti-va intensitatea pana cand nu o mai auziti.

e Apoi coborati din nou vocea.
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e Repetati acest exercitiu pana cand va puteti reduce vocea fara a produce respiratie.

5.3.4. Exercitiu de 30 de secunde fara umplere

Pauzele sunt perioade de tacere intre cuvinte si fraze. Majoritatea oamenilor, atunci
cand vorbesc 1n public, tind sa umple pauzele cu cuvinte de completare precum ,,uh”,
,um” si ,eeer’. Aceste cuvinte de completare nu numai ca iti fac discutia mai dificil de
ascultat, dar te fac si sa pari mai putin pregatit si mai autoritar. Acesta este unul dintre
cele mai dificile obiceiuri de a scdpa pentru majoritatea oamenilor, deoarece se face

mecanic.

Cum sa exersezi

e Pentru acest exercitiu, Inregistrati-va sustinand un discurs dintr-o parte a discursului
dvs. timp de treizeci (30) de secunde.

e Aveti grija sa omiteti cuvintele de completare.

e Ori de cate ori folositi un cuvant de completare, incepeti din nou si Incercati din nou.

e Faceti acest exercitiu de zece ori, fard umplutura.
Dupa ce ati practicat acest lucru de atatea ori, omiterea cuvintelor de completare va

va veni natural.

5.3.5. fnlrerupe,li exercitiul

Pauzele sunt perioade de ticere Intre cuvinte si fraze. Functia lor este de a separa ideile
si de a atrage atentia. Acestea sunt cruciale atunci cand sustin un discurs public,
deoarece oferd publicului timp pentru a prelucra o notiune pe care ati explicat-o sau
acordd importanta spuselor dvs. De asemenea, va oferd spatiu de respiratie pentru
vorbire si inlocuiesc cuvintele de completare. In acest exercitiu veti practica adaugarea
de pauze atunci cand este necesar si mentinerea lor pentru timpul potrivit; nu prea lung,

nu prea scurt.

Cum sa exersezi

e Mai jos veti gasi un pasaj din unul dintre discursurile lui Winston Churchill.
e intre cuvinte exista liniute. Cand vedeti liniuta, opriti-va scurt.

e Faceti pauza naturala si neteda, nu prea mecanica
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Textul

Intreaga furie si puterea - inamicului - trebuie sd se intoarcd foarte curdnd asupra
noastra. Hitler stie - ca va trebui sa ne sparga pe aceasta insuld - sau sa piarda
razboiul. Daca putem - sa-i facem fata - toata Europa - ar putea fi liberi - si viata
lumii ar putea merge mai departe - in zonele intinse luminate de soare. - Dar daca
esuam - atunci intreaga lume - inclusiv Statele Unite - inclusiv tot ceea ce am stiut si
ingrijit - se va scufunda in abisul - unei noi ere intunecate - facuta mai sinistrd - §i
poate mai prelungita - de lumini a stiintei pervertite. Asadar, sa ne ridicam de
indatoririle noastre - si sa ne purtam astfel incat - daca Imperiul Britanic si
Commonwealth-ul sau dureaza o mie de ani - oamenii vor spune - ,,Acesta - a fost
cel mai bun moment al lor”.

Winston S. Churchill

5.3.6. Exercitiu de intensitate
A vorbi 1n fata unui public nu numai ca iti cere sa te articulezi clar, dar Tnseamna si ca
vocea ta trebuie sa fie auzitd din fata in spatele camerei. Desigur, acest lucru depinde
de dimensiunea camerei, daca vorbirea are loc in aer liber sau in interior, daca exista un
microfon etc. In orice caz, trebuie si invitati cum si va controlati vocea si si o
proiectati, scotand-o ,,din gat” si concentrand-o inainte unde ii apartine. Urmatorul

exercitiu va va ajuta sa faceti exact acest lucru.

Cum sa exersezi

e Mai jos veti gasi celebrul text ,,Am un vis” de Martin Luther King Jr.
e Cititi-1 cu voce tare si interpretati ce cuvinte ar trebui rostite cu voce tare si care vor fi
incet.
e Nu uitati sa utilizati respiratia diafragmatica pentru a proiecta volumul
Textul
Am un vis
Nu-mi aminteste faptul ca unii dintre voi au venit aici din incercari §i necazuri mari.
Unii dintre voi ati venit proaspat din celulele inguste ale inchisorii. Unii dintre voi ati
venit din zone in care cautarea dvs. pentru libertate v-a ldasat batut de furtunile

persecutiei si uimit de vanturile brutalitatii politiei. . .
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Intoarceti-va in Mississippi, intoarceti-vd in Alabama, intoarceti-va in Carolina de Sud,
intoarceti-va in Georgia, intoarceti-va in Louisiana, reveniti in mahalalele si ghetourile
oraselor noastre din nord, stiind ca intr-un fel aceasta situatie poate si va fi schimbata.
Sa nu ne rascolim in valea disperarii.

Va spun astazi, prieteni, ca, in ciuda dificultatilor si frustrarilor momentului, am inca
un vis. Este un vis addnc inraddacinat in visul american.

Am visul ca intr-o zi aceasta natiune se va ridica si va trai adevaratul sens al crezului
sau. ,,Noi consideram aceste adevaruri ca fiind evidente; ca toti oamenii sunt creafti
egali”... Am un vis ca cei patru copii ai mei vor trdi intr-o zi intr-o natiune in care nu
vor fi judecati dupa culoarea pielii lor, ci dupa continutul caracterului lor.

Am un vis azi ...

Am un vis ca intr-o zi fiecare vale va fi inaltata, fiecare deal si munte va fi scazut,
locurile aspre vor fi facute simple, si locurile strambe vor fi indreptate, iar gloria
Domnului va fi descoperita §i toata carnea o va vedea impreund.

Aceasta este speranta noastra. Aceasta este credinta cu care ma intorc in sud. Cu
aceasta credinta vom putea scoate din muntele disperarii o piatra de speranta. Cu
aceasta credinta vom putea transforma discordantele zbuciumate ale natiunii noastre
intr-o frumoasda simfonie a fratiei.

Cu aceasta credinta vom putea lucra impreund, sa ne rugam impreund, sa luptam
impreund, sa mergem la inchisoare impreuna, sa ridicam libertatea impreund, stiind ca
vom fi liberi intr-o zi.

Aceasta va fi ziua in care toti copiii lui Dumnezeu vor putea cdnta cu un nou Sems:
,, Tara mea este pentru tine, tara dulce a libertatii, pentru tine cant. Tara in care au
murit parintii mei, tara mandriei pelerinilor, de pe fiecare versant al muntelui, sa sune
libertatea”.

Si daca America va fi o mare natiune, acest lucru trebuie sa devina adevarat. Asadar, sa
sune libertatea de pe culmile dealurilor prodigioase din New Hampshire. Lasa
libertatea sa sune din muntii puternici din New York. Lasa libertatea sa sune din
inaltarile inaltatoare din Pennsylvania!

Lasa libertatea sa sune din stancile acoperite de zapada din Colorado! Lasa libertatea
sa sune de pe pantele curbate ale Californiei! Dar nu numai asta, sa sune libertatea din
Muntele de piatra al Georgiei! Lasa libertatea sa sune din Muntele Lookout din

Tennessee!
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Lasa libertatea sa sune de pe fiecare deal si aluneca din Mississippi. De la fiecare

munte, sa sune libertatea.

Si cdnd se intampla acest lucru, cand lasam sa sune libertatea, cand o lasam sa sune din

fiecare sat si din fiecare catun, din fiecare stat §i din fiecare oras, vom putea accelera in

acea zi cdnd toti copiii lui Dumnezeu, negrii si barbatii albi, Evreii si Neamurile,

Protestantii si Catolicii, vor putea sa-si pund mana si sa cante in cuvintele vechiului

spiritual negru, ,, Liber in sfarsit! In sfarsit liber! Slava Domnului Atotputernic, in

sfarsit suntem liberi!”

Martin Luther King, Jr.

e Nu uitati sa va folositi Tnaltimea, articulatia si expresia corect atunci cand practicati
pentru intensitate. La inceput concentrati-va doar pe volum, deoarece va fi greu sa va
amintiti totul. Dar dupa ce va familiarizati cu notiunea de volum, adaugati celelalte

indicii verbale si non-verbale.

Te-ai exersat cu vocea si viteza, te-ai pregatit pentru a vorbi si acum te simti mai increzator.
Dar asta nu este tot. Vorbirea in public se bazeaza pe mesajul pe care doriti sa 1l transmiteti
si sa il puteti comunica cu publicul dvs., trebuie sd va cunoasteti materialul. Asta nu
inseamna ca trebuie sa il cunoasteti pe de rost, ci doar ca il cunoasteti si cd aveti Incredere

in transmiterea mesajului.

5.4.1. Intrebdri si raspunsuri cu un expert
Uneori s-ar putea sd vi se ceard sd vorbiti despre un subiect cu care nu sunteti
familiarizati. In functie de contextul discursului dvs., vi se poate cere si prezentati un
subiect sau sa introduceti o notiune despre care nu sunteti un expert. Cheia aici este sa
suna autoritar si sd nu te lase intimidat de faptul ca nu esti expert in acest subiect. De
asemenea, este acceptabil daca admiteti ca nu sunteti o autoritate pe aceastd tema si
continuati sd prezentati cu incredere lucrurile pe care le cunoasteti. Urmatoarea

activitate va va ajuta sa exersati aceasta abilitate de incredere.

Cum si exersezi

e Va trebui sd gasiti un prieten pentru acesta.
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e Alegeti un subiect sau o slujba despre care nu stiti prea multe.
e Rugati-va prietenul sa va intervieveze in legdturd cu aceasta si sd raspunda la
intrebarile lor de parca ati fi un expert bine informat.

e Acest lucru va va ajuta atat cu livrarea, cat si cu autoritatea.

5.4.2. Cunoaste-ti publicul
Cunoasterea publicului dvs. este extrem de importantd inainte de a va scrie discursul.
Care sunt varsta si fondul lor social? Au cunostintd despre subiectul despre care
urmeaza sa vorbesti sau este prima datd cand vor auzi asa ceva? Toate aceste informatii
sunt cruciale pentru pregatirea discursului. Trebuie sa va asigurati ca publicul va poate

urmari subiectul si nu se pierde atunci cand vorbiti.

Cum se realizeaza acest lucru

e Aflati cine va fi publicul dvs. de la coordonatorii evenimentului de vorbire in public.

e Folositi aceste informatii pentru a va adapta discursul in functie de tipul de persoane
care vor participa.

e Stiind mai multe despre publicul dvs. va va ajuta sa reduceti nivelul de stres n ceea ce
priveste vorbirea.

e in plus, vi va face si vi simtiti in timp ce nu stati in fata strainilor, ci un grup de

oameni care Tmpartasesc aceleasi interese.

5.4.3. Economie si Claritate
Un lucru semnificativ de luat in considerare atunci cand va scrieti discursul este
utilizarea limbajului pe care publicul dvs. il va intelege si cd nu 1i va obosi. Greselile
obisnuite pe care majoritatea vorbitorilor publici noi le fac este sd gandeascd cd mai
multe cuvinte sunt mai impresionante sau ci cuvintele dificile indicd expertiza. In
contextul vorbirii publice, mai putin este mai mult. Deci, cele doud lucruri pe care
doriti sd le aveti in vedere In timp ce va scrieti discursul sunt claritatea si economia.

Cum se realizeaza acest lucru

e Folositi un vocabular care va transmite in mod clar mesajul fara a-1 complica 1n exces.
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e Fii cat mai precis posibil. Nu trebuie sa utilizati fraze perifrastice pentru a exprima
ceva ce puteti spune cu un singur cuvant. De exemplu, nu spune ,,ruda mai in varsta”
daca vrei sd vorbesti despre bunica ta; spune pur si simplu ,,bunica”.

e Cu toate acestea, aveti grija ca limba dvs. sa nu fie prea simpld sau prea simplificata.
Publicul dvs. s-ar putea simti ca si cum ar fi discutat.

e Asigurati-va ca pastrati un echilibru intre cele doud extreme; prea simplu si prea
complicat.

® Scopul dvs. este ca publicul dvs. sd va Inteleagd mesajul si s va puteti conecta prin

intermediul acestuia, iar utilizarea cuvintelor dvs. poate defini acest lucru.

5.4.4. Folositi note in timp ce vorbiti
Vorbitul in public poate fi un proces de nervozitate, mai ales pentru cineva nou in el. A
vorbi in intregime din memorie sau in intregime din manuscris poate fi catastrofal
pentru un discurs public. Dupa cum sa mentionat mai devreme, vorbirea in public nu
inseamnd doar a vorbi sau a citi; este ceva intermediar in ceea ce priveste formalitatea
si imprumuta, de asemenea, multe atribute din drama. De aceea, este important sa
pastrati scurte note cu dvs. pe care sa le puteti consulta in timp ce vorbiti. Aceasta se
numeste vorbire extemporand. Utilizand note, puteti stabili si mentine contactul vizual
cu publicul si puteti evalua cat de bine inteleg discursul pe masurd ce acesta

progreseaza.

Cum sa va pregatiti

e Scrieti fraze scurte 1n loc de propozitii complete. Cand priviti in jos notele, este mai
usor sd va gasiti locul dacad cautati mai degraba o fraza decat o propozitie completa.
Frazele va ajuta, de asemenea, sa vorbiti conversational in loc sa cititi dintr-un script.

e Folositi mult spatiu alb. Nu incercati sa va stringeti toate gloantele pe o singura
pagind; includeti spatii intre fiecare punct, astfel incéit sa va puteti gisi cu usurinta
locul.

e Imprimati pagini pe o singura fata. Folosirea hartiei pe o singura fata va ajuta sa va
deplasati cu usurinta de la o pagina la alta, in timp ce notele pe doud fete necesita sa
intoarceti hartia inainte si Tnapoi, ceea ce va poate deruta. Scrieti numerele de pagina
in partea de sus a fiecarei pagini, in cazul in care acestea nu mai functioneaza inainte

de - sau in timpul - discursului.
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e Folositi font mare. Imprimati sau scrieti gloantele cu caractere mari, astfel incat sa nu
trebuie sd va strangeti o bucata de hartie - va fi mai rapid si mai usor sa aruncati o
privire daca puteti citi cu usurinta cuvintele.

e Exerseazd discursul cu punctele glont in fata ta. Vorbirea din puncte glont necesita
practica, deoarece va trebui sa addugati singuri tranzitii si descrieri. Alocati-va timp
pentru a exersa discursul cu punctele glont, astfel incat sa va familiarizati cu locul in
care cad cuvintele pe hartie.

e in timpul discursului, asezati notele pe un lutru sau o masa. Incercati si nu le tineti in
mana, altfel, acestea va pot dezvalui mainile tremurate sau puteti Incepe sa va jucati
subconstient cu hartia. De asemenea, nu ezitati sa va deplasati pe scend, departe de
pupitru. Se creeaza o conexiune mai bund cu publicul dvs. si puteti oricand sd va
intoarceti la notite atunci cand aveti nevoie de ele.

e Cu toate acestea, dacd nu este disponibil niciun lutru, tineti notele ca o prelungire a
mainii. Incearci si nu gesticulezi cu mana care tine nota, ci cu mana libera.

e Nu va cereti scuze pentru cd priviti in jos. Este firesc pentru noi sa privim in jos si sa
ne gasim locul; nu este vina sau greseala. Pur si simplu opreste-te, da din cap
ganditor, priveste in jos si continui. Amintiti-va exercitiul de contact vizual. Il puteti
practica impreuna cu acesta pentru un discurs mai eficient.

Cu exceptia cazului in care sustineti o discutie TED, este acceptabil sa utilizati o
forma de puncte glont - iar gloantele sunt intotdeauna preferabile unui script. Este
nevoie de timp suplimentar pentru a va pregati, dar duce la un discurs mai autentic si
mai captivant pentru toti cei implicati.

Existd doud versiuni ale fiecdrui discurs: versiunea pe care o scrieti si versiunea pe
care o dati. Rareori sunt la fel, si este bine, deoarece va mentine discursul proaspat si

autentic.

5.4.4. Vizuale
Fotografii, ilustratii, grafice, infografii, animatie, video, audio, toate pot comuta atat
puterea explicativd a unei discutii, cit si atractia esteticd a acesteia. In ciuda acestui
fapt, prima intrebare pe care ti-o pui este daca ai nevoie de ceva. Trebuie sa retineti ca
diapozitivele se indeparteazad cel putin de atentia de la difuzor si de pe ecran. Daca
intreaga putere a unei discutii se afld in legdtura personald dintre difuzor si public,

diapozitivele pot impiedica acest lucru. Cu toate acestea, majoritatea discutiilor
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beneficiaza de diapozitive grozave si, pentru unele discutii, imaginile reprezinta
diferenta absoluta dintre succes si esec. Care sunt atributele diapozitivelor grozave si
cum sa le aduci in discursul tdu?

Cum sa creati imagini de succes

Exista trei pasi pentru a crea imagini care insotesc prezentarea.

e Apocalipsa. Cel mai evident caz pentru imagini este pur si simplu si arate ceva greu
de descris. Prezentarea lucrarilor celor mai multi artisti si fotografi depinde desigur
de a face acest lucru. Un explorator care dezvaluie o caldtorie sau un om de stiinta
care dezviluie o descoperire poate folosi, de asemenea, imagini in acest fel.
Utilizarea imaginilor pentru revelatie nu trebuie sa fie dramatica. Cheia este sa setezi
contextul, s@ primesti publicul si apoi sa lasi vizualul sd-si lucreze magia.

e Puterea explicativd. O imagine valoreaza o mie de cuvinte. Deseori cele mai bune
explicatii se Intdmpla atunci cand cuvintele si imaginile functioneaza impreund. O
mare parte din lumea noastra este imaginata vizual. Daca doriti sa explicati ceva nou,
adesea cel mai simplu si mai puternic mod este sd aratati si sa povestiti. Dar aveti
grijd sa limitati fiecare diapozitiv la o idee de baza. Nu doriti sa va complicati si sa
supraaglomerati publicul.

e Apel estetic. O contributie vizuald adesea trecutd cu vederea este capacitatea lor de a
oferi un discurs un imens apel estetic. Existd numeroase modalitdti de a structura o
discutie care poate permite momente de indulgentd vizuald care vor spori
semnificativ sentimentul de incantare al publicului, chiar si atunci cand subiectul in
sine nu este neaparat frumos. Cand va imbinati imaginile, este gresit sd presupuneti
ca trebuie sa explicati fiecare imagine pe care o proiectati. Continutul dvs. vizual
trebuie sa fie legat de ceea ce spuneti, dar imaginile dvs. pot fi pur si simplu acolo

pentru a face prezentarea dvs. mai atrdgdatoare din punct de vedere estetic.

5.5. Exercitii de conectare cu publicul
Inainte de a-ti putea influenta publicul si de a-ti construi o idee in mintea lor, trebuie si-i
faci sd aiba incredere in tine. Oamenii sunt de obicei precauti In ceea ce priveste
deschiderea mintii catre strdini. Trebuie sa gasiti o modalitate de a depasi aceastd precautie,
iar acest mod este sd le aratati cd Tmpartasiti aceleasi temeri, ganduri si valori ca si ei; ca
esti om. Pentru a face acest lucru, trebuie sa retineti ca nu este vorba doar de cuvinte, ci si

de persoana care tine discursul. Continutul dvs. ar putea fi minunat, dar daca nu exista nicio
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conexiune la nivel uman, atunci nu exista niciun impact. Mai jos veti gasi exercitii care va

vor oferi instrumente pentru a va conecta cu publicul.

5.5.1. Afiseaza vulnerabilitatea
Una dintre cele mai bune modalitdti de a dezarma un public este de a va dezvalui mai
intai vulnerabilitatea. In acest fel le puteti ardta ci va simtiti anxiosi asa cum o fac si ii
ajutd sa se relaxeze. Deoarece vorbim despre emotii Tn aceastd sectiune, nu existd un
exercitiu specific care sa va pregateasca, dar existd cateva lucruri pe care le puteti face

inainte sau in timpul discursului dvs.

Cum sa exersezi

e Luati un exemplu din activitdtile de povestire improvizate gésite mai sus si Tmpartasiti
0 mica poveste personala la inceputul discursului.

e Povestea poate fi despre frica pe care ati trdit-o cand ati fost de acord sa vorbiti in fata
unui public.

e Puteti admite, de asemenea, cd acest sentiment anxios nu v-a parasit incd in timp ce
vorbiti. Oamenii tind sa simpatizeze cu ceilalti care is1 exprima sentimentele,
deoarece se pot lega de propriile lor temeri.

e Daca mai aveti nevoie de ceva timp, puteti chiar sd faceti o pauza, luati o Inghititura
de apa si continuati. Daca luati o secunda sau doud, va va ajuta sa va relaxati si sa fiti

pregatiti sd continuati discursul.

5.5.2. Fa-i sa rada
Concentrarea pe o discutie poate fi 0 munca grea, iar umorul este un mod minunat de a
aduce publicul cu tine. O parte a scopului evolutiv al rasului este de a crea legaturi
sociale. Cand razi cu cineva, amandoi simti ca esti de aceeasi parte. Este un instrument
fantastic pentru construirea unei conexiuni. Si este un instrument pe care il puteti aduce
cu usurinta discursului dvs. public. Publicul care rade cu tine ajunge sa te placa. Si

dacd oamenii te plac, sunt mult mai dispusi sa ia in serios ceea ce ai de spus.

Cum si exersezi
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e Spuneti anecdote relevante pentru subiectul dvs., unde umorul este firesc. Cel mai bun
umor se bazeaza pe observarea lucrurilor care apar in jurul tau si apoi pe exagerarea
sau remixarea lor.

e Pregiteste-ti o remarcd amuzantd daca iti spui cuvintele, A / V se stricd sau daca
clickerul nu functioneaza. Publicul a fost acolo si tu 1i castigi instantaneu simpatia.

e Construieste umor in imaginile tale. Puteti avea, de asemenea, umorul sa fie contrastul
dintre ceea ce spuneti si ceea ce aratati. Existd o multime de mari posibilitati de ras.

e Foloseste satira, spunand contrariul a ceea ce vrei sa spui, apoi dezvaluie-ti intentia,
desi acest lucru este greu de inteles.

e Cronometrarea este criticd. Daca existd un moment de ras, trebuie sa-i dai sansa sa
aterizezi. Acest lucru poate necesita curajul de a face o pauza doar pentru o clipa. Si
sd faceti acest lucru fara sa para ca ati pescui aplauze.

e Foarte important: dacd nu esti amuzant, nu incerca sa fii amuzant. Testeaza umorul pe

familie sau prieteni sau chiar pe un coleg. Rad? Daca nu, schimbati-1 sau spike-I.

Cu toate acestea, existd anumite lucruri pe care doriti sd le evitati sau sd aveti grija
atunci cand utilizati umorul, astfel incat sa nu fiti ofensator.

e Observatii decolorate si limbaj ofensator.

e Limerici sau alta poezie aparent amuzantd. Cu exceptia cazului in care faceti un
discurs public despre poezie sau recitarea poeziei slam, acesta nu este locul pentru
utilizarea limericilor.

e Punsuri

® Sarcasm

e Continua prea mult

e Orice incercare de umor bazata pe religie, etnie, identitate de gen, politici. Membrii

acestor comunitati pot fi pot; strdinii cu siguranta nu pot.

5.5.3. Nu este despre tine

Nimic nu dauneaza mai mult perspectivelor unei discutii decit sentimentul ca
vorbitorul este egocentric. S-ar putea sa fiti invitat sd vorbiti despre dvs., despre
povestea vietii voastre, despre modul in care ati reusit si despre modul in care ati ajuns
sa fiti cine sunteti astdzi. Dar dacd te lauzi cu cat de minunat esti, cu cat esti superior

fata de restul publicului, atunci jocul se pierde. iti lipseste ideea. Tineti un discurs
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public pentru a inspira oamenii. Vorbesti pentru a imputernici oamenii, pentru a-i face

sd doreasca sa semene cu tine, sa le spui ca pot realiza ceea ce ai realizat tu.

Cum se realizeaza acest lucru

e Spuneti 0 poveste, nu pentru a va arata, ci pentru a ardta cum ati reusit sa fiti cine
sunteti, de ce vorbiti acolo si cum publicul poate beneficia de asta.

e Fii tu insuti. Nu trebuie sd inventezi realizari fanteziste pentru a uimi publicul. Daca
povestea ta este umild si crezi cd nu ai multe de oferit, gandeste-te din nou. Creati-va
povestea interesant si oamenii vor dori sa o auda.

e Amintiti-va ca scopul discutiei dvs. este sa oferiti o idee, nu sa va promovati.

Uneori poate fi greu sa va distingeti dacad sunteti prea egocentric. Prin urmare, este
util sd va exersati discursul in fata unui public restrans in care aveti incredere si sa le

cereti feedbackul lor sincer.

5.6. Tehnici de persuasiune

O altd parte importanti a vorbirii in public este convingerea. In multe cazuri,
discursurile sunt folosite pur si simplu ca o modalitate de a spune o poveste sau de a
transmite un mesaj. Cu toate acestea, existd de multe ori cand veti dori sd vd convingeti
publicul pentru ceva cu discursul dvs. Cand un vorbitor sustine un discurs de convingere,
intentioneaza sd adopte un raspuns in public, crednd mai multe canale de comunicare.
Scopul comun in discursurile persuasive este de a influenta viziunea publicului asupra unui
anumit subiect - indiferent daca asta Inseamnd schimbarea completd a opiniei lor sau pur si
simplu Intdrirea unei viziuni deja existente. Pentru a realiza cel mai bine acest lucru,
vorbitorii folosesc o varietate de argumente si strategii, dintre care cele mai multe pot fi

rezumate in cele trei apeluri retorice ale lui Aristotel: ethos, logos si pathos.

5.6.1. Ethos (recurs etic)
Ethos este legat de persoana sau reputatia asociata cu vorbitorul. Aceastd persoana este
construitd pe baza acreditarii si fiabilitdtii unui vorbitor si poate fi adesea stabilita
inainte de un discurs sau prezentare in situatii in care vorbitorul este cunoscut
publicului. Practic, etosul este ceea ce Inseamna pentru public ca vorbitorul stie despre

ce vorbeste.
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Cum s3 stabiliti un etos favorabil

e Principalul lucru pe care trebuie sa-1 faci este sd convingi publicul ca stii despre ce
vorbesti. Aceasta include cunoasterea ambelor parti ale unui argument si prezentarea
fiecareia dintre ele cu acuratete. Acest lucru va ajutd sd asigurati publicul ca ati facut
cel putin cercetarile pe aceasta tema.

e Cunoaste-ti publicul. Dupa cum s-a discutat mai sus, cunoasterea publicului este vitala
si poate fi extrem de importanta si atunci cand urmaresti si convingerea.

e (Citati surse credibile. De exemplu, dacad ati Incerca sd va convingeti publicul sa
utilizeze un anumit produs farmaceutic si nu ati fi medic sau farmacist, ati putea face
referire sau citati medici cunoscuti. Va confera credibilitatea discursului si aratd
publicului despre care stiti despre ce vorbiti, chiar dacad nu sunteti un expert pe

aceasta tema.

5.6.2. Logo-uri (Apel logic)
Logosul este apelul logic bazat in mare parte pe fapte sau logica si Incercari de a face

apel la capacitatea unei persoane de a rationa.

Cum sa utilizati in mod eficient siglele

e Strategia din spatele logo-urilor nu este doar sa scuipi un fapt sau un numar si sa fie
argumentul tdu, ci mai degraba sa folosesti informatii factuale sau convenite pentru a
oferi o baza pentru argumentul tau.

e Aceasta strategie foloseste un fapt sau eveniment care poate fi comparat cu subiectul
curent pentru a-si demonstra logica. Aceastd strategie urmeaza o logicd ,,dacd”
»atunci” - ,.dacd” acest lucru este adevarat ,,atunci” nu ar fi si acest lucru?

e Logoul oferda audientei o comparatie tangibild si este deosebit de util, deoarece este
extrem de dificil sa se argumenteze cu logica solida.

Cu toate acestea, existd intotdeauna acei indivizi care necesitd o abordare complet
diferitd pentru a fi convinsi, poate una cu o atingere mai personald. Aici atractia

emotionald cunoscutd sub numele de patos ar putea fi deosebit de utila.

5.6.3. Pathos (apel emotional)
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Pathos face apel la public intr-un mod care se bazeaza pe conexiunea lor emotionald
sau personala cu subiectul. Folosind tehnici si exercitii de sus, cum ar fi povestiri,
imagini vizuale sau conectarea cu publicul, puteti introduce un apel emotional

discursului dvs.

Cum sa folositi patosul in mod eficient

e Utilizarea imaginilor. Este obisnuit ca discursurile persuasive sd includa imagini
vizuale pentru a descrie scene care sunt menite sd invoce un raspuns emotional
puternic la spectatori. De exemplu, o imagine a unei vidre acoperite cu petrol poate fi
aratatd rezidentilor de-a lungul coastei Golfului pentru a invoca vinovétie sau furie
fatd de marile companii petroliere.

e Utilizarea povestirii. Transmiterea catre public a unei viziuni ,,utopice” - despre cum
ar putea fi viata In comparatie cu modul 1n care este - poate fi un instrument util
pentru invocarea unui raspuns emotional intr-un public. Cu un factor volatil precum
emotia, este important si stim cand sa apelam la un apel emotional si cand si nu. In
unele cazuri, o astfel de manipulare directd a emotiilor audientei poate Tmpiedica
problemele sau subiectul discutat. In aceste situatii, poate fi cel mai bine si evitati
apelurile emotionale sau sa le abordati intr-un mod care nu este la fel de evident sau
intruziv.

e Conectati-va cu publicul la nivel personal. Aceasta tehnica ar putea intra, de asemenea,
in categoria unui apel etic. Vorbitorii folosesc adesea aceastd strategie in situatii n
care existd o diviziune evidentd intre vorbitor si public, precum varsta, etnia sau
statutul financiar. In aceste situatii, vorbitorul trebuie si abordeze aceste probleme
intr-un mod care sd elimine stigmatul si sd puna cele doua parti pe un teren de joc
uniform. Daca este utilizata eficient, aceasta strategie poate crea o legatura intre cele
doua parti in care publicul simte ca credintele si valorile lor sunt luate in considerare

si, prin urmare, se implica emotional.

6. Exercitii pentru remedierea oricaror puncte slabe
Ati Incercat activitatile pentru indicii verbale si non-verbale. Ati exersat si ati devenit mult mai
bun la utilizarea contactului vizual, folosirea vocii pentru a transmite emotii si formularea
mesajului in modul corect. Acum este timpul pentru solutiile finale ale discursului dvs. Vorbirea

in public este o abilitate care se intareste prin practica, astfel incét aceste exercitii va vor permite
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sa remediati orice problema aveti, observandu-vd pe voi insiva si greselile pe care le faceti.
Practicarea nu inseamna citirea notelor, trecerea mentala a discursului sau chiar rostirea vorbirii
dvs. cu voce tare din nou si din nou. In schimb, trebuie sa exersati identificarea punctelor slabe

ale predarii dvs., Imbunatatirea acestora si construirea unor obiceiuri bune de predare a vorbirii.

6.1. Inregistrati-vi cu audio / video
Inregistrarea in care tii un discurs este o modalitate excelentd de a identifica punctele slabe
si de a le remedia Tn mod proactiv, adica inainte de discursul tau public. Video, desigur, va
ofera avantajul de a va putea vedea cum va vad altii, in timp ce sunetul va permite sa va
concentrati asupra aspectelor sonore ale livrarii. Cu toate acestea, daca nu sunt disponibile
nici videoclipuri, nici sunete, va puteti observa oricand practicand livrarea in fata unei
oglinzi.

e inregistrati-va tinand intregul discurs. Nu uitati si va colorati vocea, si va urmdriti
viteza si sa acordati atentie indicatiilor non-verbale.

e Dupa inregistrare, vizionati videoclipul / ascultati sunetul. Acest lucru ar putea parea
intimidant, dar existd mari sanse sa fiti placut surprins. De cele mai multe ori veti
intalni mai bine decat va asteptati.

e Este foarte util sa va urmadriti pe videoclip, deoarece veti observa lucruri pe care nu le
puteti observa in timp ce vorbiti. De exemplu, s-ar putea sd credeti ca luati un
contact puternic cu publicul dvs., dar cartile dvs. contin atat de multe note incat va
lasati tentati de lecturd. Afland din videoclip ca ati apreciat gresit contactul vizual,
puteti fi motivat sa va rescrieti notecards-ul intr-un mod care sa nu ofere posibilitatea
de a citi atat de mult.

e Este cel mai probabil ca la vizualizarea inregistrarii dvs. sa beneficiati de descoperirea

punctelor dvs. forte si de gasirea zonelor slabe pe care le puteti intari.

6.2. Solicitati introducerea publicului
Una dintre cele mai bune modalitati de a va Tmbunatati livrarea este sd solicitati critici
constructive de la altii. Adunati cativa prieteni sau familie si exersati-va discursul asupra lor.
Exersand in fata celorlalti inainte de a fi timpul sa va prezentati discursul, puteti anticipa si
corecta problemele, astfel incat sa puteti fi cel mai bun sinelui dvs. de vorbire in public

atunci cand sustineti discursul in evenimentul real.
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e Spuneti Intregul discurs ca si cum acesta ar fi publicul dvs. real.

e Nu uitati sa utilizati tehnicile de voce pe care le-ati dezvoltat in timp ce repetati.

e Rugati-1 pe observatorii dvs. de practicad sa fie sinceri cu privire la aspectele livrarii
dvs. care ar putea fi mai bune.

e Daca observatorii dvs. de practica par reticenti sa ofere critici utile, puneti Intrebari.
Cum a fost contactul tau vizual? Te-ar putea auzi? Vocea ta a fost bine modulata?
Ati pronuntat gresit vreun cuvant? Cum a fost postura ta? Gesturile tale au fost
eficiente?

e Notati feedback-ul pe care l-ati primit si asigurati-vd ca va concentrati asupra

punctelor slabe la urmétoarea repetare a discursului.

6.3. Planifica
Un vorbitor competent planificd din timp. Ei vor fi gandit prin cat mai multe unghiuri
posibile ale prezentdrii lor. Procedand astfel, ei vor fi identificat zonele care ar putea merge
prost si vor fi luat masuri pentru a le corecta Tnainte ca acestea sa se poatd intampla in

realitate.

Ce ar putea merge prost?

Recuzita pe care intentionati sa o utilizati este potrivita?
e Oare toata lumea 1i poate vedea cu usurinta?
e Daca ii inménezi in timp ce vorbesti, asta va perturba si distrage atentia de la vorbirea
ta?

e Ar fi mai bine sa astepti pana ai terminat?
Oferiti o prezentare PowerPoint?
e Ati verificat daca exista prize de curent?
e Plumbul pe care intentionati sa il utilizati este suficient de lung?
e Trebuie s aduceti un ecran?
e Cine va pregati echipamentul? Nimeni? Ai exersat sa faci asta pentru tine?

e Ati verificat toate echipamentele din camera pe care le veti folosi? Microfonul?

Luminile? Tablele albe?
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e Stiti numele persoanei care urmeaza sa va prezinte si unde urmeazad sa le Intalniti
inainte de discutie?

e Parcurgeti intreaga prezentare a discursului, privind-o dintr-un unghi ,,ce ar putea
merge prost”. Pentru fiecare posibilitate pe care o descoperiti, faceti un plan pentru a

o indeplini.

Planificarea si pregatirea minutioasd reduc posibilitatea ca totul sd se transforme 1n haos. Cu
toate acestea, esti doar om si este firesc sd uiti ceva sau sd calculezi gresit o situatie. Daca te-

ai pregatit si totusi ceva nu merge bine, Iimbratiseaza-1 si mergi cu fluxul.

Concluzie

Comunicarea este coloana vertebrala a societatii; este ceea ce tine oamenii impreund, ceea
ce 1i face sd-si doreasca sd realizeze mai mult cu viata lor. Vorbirea in public joacd un rol important
in acest sens, deoarece ajutd la comunicarea eficientd a mesajelor. In aceasta lucrare, ati invitat
tehnici de vorbire in public care va pot ajuta cu comunicarea mesajului dvs. publicului. Ti-au fost
prezentate mai multe exercitii pregdtitoare pentru a te face constient de diferitele parti ale corpului
tdu. Vi s-au prezentat, de asemenea, instrumente pe care le puteti utiliza pentru a va dezvolta
abilitatile de comunicare non-verbald si verbald. Ati aflat importanta miscarii corpului si a
gesturilor, a tonului vocii s1 a expresiilor faciale si cum povestirea este o parte cruciald a vorbirii In
public. Mai mult, vi s-a oferit informatii despre cum sa va planificati discursul intr-un mod eficient
pentru a va conecta si a convinge publicul.

Aceste exercitii va pot ajuta sa va construiti abilitdtile de vorbire in public si increderea dvs.,
tot ce trebuie sd faceti este sa exersati. Avantajele vorbirii In public depdsesc orice ezitare pe care o
puteti avea in legdtura cu aceasta. Puteti misca oamenii, 1i puteti inspira, pentru a le oferi speranta si
directie. Ai capacitatea de a educa, informa si inspira. Trebuie doar sd crezi in tine. Nu te 1dsa tarat
in jos de vocea din cap care spune ca nu poti, ca este prea greu. Cand aceasta voce creste, aminteste-
ti ca este doar un instinct primordial si concentreaza-te asupra activitatilor pe care le-ai invatat si le
practici aici. Foloseste-ti povestile, exemple din viata ta, fii entuziasmat de voce si evidentiaza
mesajul cu migcarea corpului si vei fi pe drumul cel bun. De asemenea, fii curajos si articuleaza-ti
ideile simplu. Ia-ti timpul si fii tu insuti. Dacd exersati aceste exercitii si aveti Incredere, nu exista

nicio indoiala ca va veti atinge scopul de a vorbi in public.



