EL CONCEPTO

PILDORAS DE COMUNICACION

PANICO ESCENICO 2:
PANICO AUTOGENERADO

Es el que nos provocamos por autoevaluarnos durante una presentacion.

Empezamos una presentacion. Sentimos los inevitables nervios de inicio (panico escénico
natural), y en lugar de dejarlos pasar comenzamos a autoevaluarnos. “Me sudan las manos, me
tiembla la voz, seguro que se me nota nervioso, no me saldra esa palabra que siempre se me
encalla..” Sin darnos cuenta nos estamos secuestrando a nosotros mismos. En lugar de
concentrarnos en el contenido de nuestra presentacion, estamos despistandonos con nuestra
inutil autoevaluacion. Y los nervios se retroalimentan, van a mas, hasta que finalmente, si, lo
conseguimos: nos quedamos en blanco. Solo hay una receta al respecto: no juzgarse ni
autoevaluarse mientras presentamos. En lugar de hacerlo, necesitamos seguir concentrados en
el contenido de nuestra presentacion. Ya tendremos tiempo al final de sacar nuestras

conclusiones.

Ejemplo: Fuiauna presentacion que me estaba pareciendo especialmente interesante y
correctamente expuesta por parte de la ponente. Al cabo de unos pocos minutos, paro de
presentary dijo: “lo siento, es que me tiembla la voz y no consigo controlarme”. Es posible que
hubiera un cierto temblor en suvoz, pero practicamente imperceptible. No habia motivo para la

interrupcion. Fue claramente un auto sabotaje.

LA RECOMENDACION

Busca una forma de no escuchar a tu voz critica interior. Cuando te aparezca, ignorala y vuelve
al contenido de tu presentacion. No te permites ni un comentario critico, solo sigue con lo tuyo,

hasta que esa voz se desactive.

Utiliza los minutos previos a una presentacion para prepararte fisicamente. Respira hondo,
desentumece tus musculos, habla con un boli en la boca para destensar la mandibula. Partiras de

una mejor posicion para sentir menos los nervios iniciales.
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