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Psicologia

iTENGO
HABLAR E
PUBLICO!

UL

I\

Presentaciones de empresa, examenes orales...
Hablar en piiblico cada vez es mas importante. Sin embargo, muy pocos estan
preparados para superar la prueba con éxito. El temor al propio fracaso
y la timidez pueden conducir a auténticos ataques de panico.
¢La buena noticia? El gran orador no nace: se hace.
Sepa como convertirse en uno.

I | tema no es menor:
puede uno sufrir taquicardia,
hiperventilacién, rigidez
muscular, molestia estomacal...
incluso ataques de panico en
toda regla.

«CASI TODOS LOS QUE ME CONTRATAN
son estudiantes que deben presentar
su doctorado, opositores o empleados
que deben hacer presentaciones en su
trabajo, porque la necesidad de hablar
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Por Julian Diez

en publico estd a la orden del dia»,
explica Natalia Gémez del Pozuelo,
experta en comunicacion y oratoria,
ademés de autora de libros como
Libérate del miedo a hablar en piiblico o
Hablar en publico con éxito.

No se trata, por tanto, de dar
conferencias ni nada parecido. Al
igual que asumimos que es necesario
redactar correctamente, aunque no
seamos novelistas, la necesidad de
hablar en publico se multiplica en el
mundo de hoy.

En otras culturas, en particular
la estadounidense, la capacidad de
comunicacién ante un auditorio

mas o menos amplio forma parte

del bagaje de cualquier profesional
de éxito. La dltima plasmacién

de ello es el éxito de las charlas

TED (tecnologia, entretenimiento,
disefio), que se han convertido en

un fenémeno gracias a su difusiéon
gratuita a través de YouTube.
Escritores, artistas, emprendedores
de nuevo cufio o cientificos difunden
sus experiencias y conocimientos en
breves intervenciones con un tono
desenfadado. >
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‘ Es, con Demostenes, el gran orador de la

el buen acompainamiento de gestos, por
la estructura del discurso y por el empleo
de ideas fuerza.

| Antigiiedad. Destacé por su voz clara, por |
| estructura su discurso segiin modelos

| clasicos, apelando al publico con simpatia

| no forzada y total apariencia de sinceridad.

e R
Presidente de la Primera Repiblica, se lo
considera el mejor orador espaiiol. Gran

comunicador gestual, incluia referencias
i cultas y apelaciones practicas a la gente.

Tiene un equipo de escritores, pero define

las lineas de sus textos. Comunicador nato,

Capaz de movilizar a un pais ante una derrota
cierta, al inicio de su carrera tenia problemas para
hablar ante el publico. Lo resolvié elaborando
muchos de sus textos y ensayando en el atril.

M
El padre del nuevo modelo de discursos.
Antirretorico, todo en él era minimalista. En su
desnuda sencillez capta totalmente la atencion
del espectador por contraste con una sociedad
demasiado ruidosa.

Jeremey Donovan, uno de los
organizadores de TED Talk, ha
explicado los aprendizajes obtenidos
en el libro Método TED para hablar
en publico (Ariel), recién traducido
al espafiol. Aunque no todas sus
ensefianzas sean trasladables al ambito
cotidiano empresarial o educativo,
muchas de ellas si pueden tener alguna
aplicacién. Por ejemplo, la necesidad
de seleccionar para los oyentes una
sola idea central, «que cambie su
forma de concebir el mundo o le
convenza de pasar a la accién». «Tus
relatos pueden inspirar a los demas;
lo tinico que necesitas es aprender
a compartirlos con todo tu impetu
emocional», sefiala igualmente.

Hay dos territorios que conquistar
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para hablar en publico de forma
satisfactoria, segiin explica el psicélogo
José Maria Buceta, autor de Hablar en
publico (Editorial Dykinson) entre casi
una veintena de libros divulgativos:
«Por un lado esté el miedo a ser
evaluado negativamente por los demads,
lo que se plasma en el temor a hablar
en publico, entre otras cosas. Cuanto
mas se vaya evitando, ese miedo crece.
Y por otro estén las personas que
carecen de habilidades apropiadas para

«Un buen orador
no necesita material
adicional, Power
Points o papeles.
Solo conocer el tema
del que habla»

impactar en la audiencia. Fracasan en
transmitir una emocion que los conecte
con los oyentes y les deje huella».

UIEN SUFRE GLOSOFOBIA,

el término médico para el
temor a manifestarse en
publico, en primer lugar debe
reconocer el problema para buscarle
una solucién. El tema no es menor: la
sintomatologia incluye incremento de
la frecuencia cardiaca, hiperventilacién,
rigidez muscular, molestias
estomacales, sudoracién... Pueden
producirse ataques de panico en toda
regla. Ademés, aunque la glosofobia

es una consecuencia de la inseguridad
personal, también puede convertirse
en un desencadenante de problemas




image3.jpeg
CLAVES PARA HABLAR EN PUBLICO

ARTIN LUTHER -
Siguio la tradicion del sermén, con la cadencia,
conviccion y herramientas del predicador. Fue
un maestro de los silencios y del uso de las
ideas fuerza, como la famosa «tengo un suefio».

3ILL GATES
A diferencia de Steve Jobs, Gates era muy
aburrido al hablar ante otros. Eso cambié en
2009 cuando, con entrenamiento, realizé una
presentacion en TED sobre la malaria y sus
actividades filantropicas que epat6 al piblico.

posteriores: si las situaciones de
tension se multiplican, afectardn

a la autoestima, extendiendo ese
mismo temor al fracaso a distintos
ambitos que podian marchar con
seguridad previamente.

Buceta insiste, por tanto, en que
el primer paso es dejar de evitar las
situaciones de este tipo, a fin de no
hacer crecer la fobia. Cuanto més nos
sometamos a situaciones que nos
provocan temor, aunque su resolucién
no sea del todo positiva, menos temor
nos causaran.

El segundo paso puede ser, en caso
de necesidad y de imposibilidad de
superar el miedo con ejercicios de
exposicién publica, ponerse en manos
de un profesional. Un psic6logo nos P

CORDON / DR

UN BUEN
COMIENZO

» El primer recurso
fundamental es
arrancar con buen
pie, tener muy
rodados los primeros
minutos para cobrar
confianza y entrar
en calor. Jeremey
Donovan recomienda
un guion estricto
para el comienzo y
propone tres tipos
de arranques: una
vivencia personal,
una afirmacion
asombrosa o una
pregunta que requiere
imperativamente
respuesta. Siempre
con una primera
mencion al mensaje
clave de la ponencia.

UN ERROR

NO IMPORTA

» ;Rectificar, y por
tanto reconocer

la equivocacion, o
seguir adelante? Los
expertos coinciden: no
es lo mismo un error
puntual en un dato
que una omision. En

el primer caso, segun
Natalia Gomez del
Pozuelo, «es preferible
admitirio para no dar
la sensacion de que
se esta equivocado.
Algo natural, un
‘disculpen ustedes', y
seguir adelante». Otra
cosa es una muletilla
repetida, que debe
eludirse en lo sucesivo,
sin reconocer su

uso. Tampoco es
bueno disimular

con comentarios
campechanos del tipo
«me he hecho un lio,
pero ya lo resuelvo».

LOS

BLOQUEOS

» Ante la posibilidad
de que surjan, José
Maria Buceta insiste
en ser previsores.
«Ayuda que la
intervenciéon no esté
aprendida de memoria,
sino con un guion
flexible que permita
en caso de duda
seguir adelante». Si el
problema se produce
en cualquier caso,
«hay que tomar un
pequeno respiro para
beber agua y, mientras
tanto, recuperar la
altima idea que se
recuerde y continuar a
partir de ahi; o dar por
terminado ese tema

y saltar al siguiente;

0 tener preparado
algo especifico como
escapatoria».

MENSAJE

CLARO

» El mensaje que se

va a transmitir debe
estar clarisimo para

el conferenciante y
debe dejario claro para
quienes escuchan.
Donovan insiste en
que para las charlas de
TED recomiendan que
cada conferenciante
tenga claro «un lema
inolvidable, que se
repita al menos tres
veces».

LA FUERZA

DE LA MIRADA

» El orador que mira
al suelo o al techo
queda en evidencia.
:Donde dirigir la vista?
Jeremey Donovan
aconseja dividir al
auditorio en parcelas
e ir alternando la
mirada durante un

minuto a cada una
de ellas. Buceta
sefiala como un error
la recomendacion
habitual de buscar
«caras amigas»

para afirmarse: «El
truco puede calmar
la ansiedad, pero al
final supone ignorar
a los otros. Un error.
Otro frecuente en
presentaciones de
trabajo es la de
centrarse en el jefe.
Gomez del Pozuelo
incide en que «de
ese modo los demas
se iran mentaimente
del discurso, y el
propio jefe terminara
por asimilar las
manifestaciones de
impaciencia de los que
lo rodean».

ANADA ALGO

DE 'PIMIENTA'

» La tradicion
estadounidense de

la exposicion en
publico que refinan
las conferencias

TED utiliza de forma
continua el humor, de
un modo que puede
resultar chocante para
el profesional espaiiol.
Sin embargo, Natalia
Gomez del Pozuelo
invita a terminar con
los prejuicios: «Al
final, lo que se valora
son los resultados. Si
un jefe piensa que su
subordinado se pasé
tal vez un poquito de
atrevido, lo olvidara
tan pronto como vea
que su intervencion
ha convencido a

los clientes o a los
companeros».
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DIA D: TODO, BAJO CONTROL

¢Qué hacer en el
propio dia de la
exposicion?

Los expertos coinciden
en una serie de
normas basicas para
que no haya un detalle
de dltima hora que
distraiga al ponente:

» Tomar alimentos
de facil digestion.

» Transmitir buena
imagen sin usar
prendas incomodas.
Las corbatas no
ayudan si asfixian.
» Llegar con

tiempo al local para
familiarizarnos con él.
Comprobar los micros,
la buena sonoridad,

la disposicion del
publico.

» Unos ejercicios

de respiracion pueden
resultar de ayuda si
estamos habituados

a ellos.

» Con frecuencia
resulta positivo
charlar unos instantes
con los oyentes que
hayan llegado en
primer lugar. Ver

que efectivamente

se interesan por lo
que tenemos que
decir ayudara a
humanizarios.

» Tener a mano
agua y emplearia
puntualmente no
solo para mejorar la
voz, sino para hacer
pausas.

» Leer no es
conveniente, pero
tener a mano notas
para casos de
emergencia puede
brindarnos seguridad.

aleccionara para enviarnos mensajes
internos positivos, detectar los
pensamientos negativos o realizar
ejercicios de relajacién basicos, sean
respiratorios o paradas de pensamiento
con técnicas conductistas.

Pero también existen recetas
caseras que pueden servir para
casos leves o para personas que solo
excepcionalmente tengan que ponerse
ante un auditorio. La primera es, por
supuesto, hacer el esfuerzo de dominar
a fondo el tema. No aprenderse de
memoria el texto, sino tener claro en
la cabeza un esquema sobre el que,
a partir de nuestros conocimientos,
podamos desenvolvernos. Incluyendo,
por supuesto, la informacién necesaria
para responder posibles preguntas.

N BUEN ORADOR NO NECESITA

lj material adicional, Power
Points o papeles. Solo

conocer el tema, explica Buceta.

Es fundamental que en ese esquema

destaque cudl es el mensaje basico que

queremos transmitir: Donovan

insiste en que para las charlas de

TED recomiendan que cada

conferenciante tenga claro «un lema

inolvidable, de tres a doce palabras,

que se repita al menos tres veces».
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Lo primero es dejar
de evitar las situaciones
que nos asustan.
Cuanto mas las
evitemos, mas crece
nuestro temor

Con la seguridad de pisar terreno
firme en lo que vamos a explicar, hay
que ponerse a prueba, aunque sea en
un ambiente controlado. Gémez del
Pozuelo recomienda «ensayar con
alguien que sepa del tema que vamos
a tratar. Y si no es posible, al menos
grabarnos, aunque sea con el mévil,

y ver con ojos criticos el resultado».
Buceta afiade que, en caso de que no
haya otra opci6n, puede ser interesante
practicar delante de familiares y
amigos, «como un apropiado primer
eslabon en el caso de personas con
mucho miedo. La confianza crece
cuando se comprueba que se es capaz
de hacerlo, y un entorno cémodo
facilita el éxito del ensayo».

Dentro de la necesaria mentalizacién
para la gran cita, un elemento clave
es la comprensi6n del publico. Como
sefiala Gémez del Pozuelo, «dejamos de
temer lo que aprendemos a conocer».
Hay una idea fundamental al respecto
repetida por todos los expertos:

nuestros oyentes no desean nuestro
fracaso y tardan bastante en advertir
nuestros nervios. Ademds, en la mayor
parte de los casos estaran interesados
por lo que queremos explicar, con

lo que es probable que contemos
incluso con su simpatia de entrada.

El interviniente debe aceptar a sus
interlocutores como personas cercanas:
al menos lo serén en lo que se refiere a
intereses personales o profesionales.

NA VEZ COMENZADO EL
discurso, es importante

mantener el nivel de atencién
de la audiencia, lo que supone
un problema para las personas
con dificultades para conectar
emocionalmente con los demds, pero
tiene un perfil sencillo de resolver
seglin este psicélogo: «En pocas
sesiones de trabajo se pueden aprender
pautas ttiles, que dependeran de
las fortalezas y debilidades de cada
uno. Desarrollar tanto habilidades
emocionales como organizativas,
no verbales (ubicacién, expresiones,
gestos...), paralingiiisticas (tono,
volumen y velocidad de la voz),
verbales y de contenido».

Natalia Gémez del Pozuelo insiste
igualmente en que el indice de
resolucion de estos problemas entre
quienes acuden a un profesional es
muy alto; y en que los beneficios de
solventarlos se extienden mas alld de la
necesidad profesional, porque «hablar
en publico fomenta herramientas tan
ttiles como el pensamiento critico, la
capacidad de sintesis o el trabajo en
grupo creativo». Y debe de ser cierto
que se consigue salir del problema,
puesto que los dos oradores mas
famosos de la Antigiiedad, Deméstenes
y Cicerén, reconocieron haber sido
gloséfobos en su juventud. W

EABASARERINAS e,

B Método TED para hablar en pablico, de
Jeremey Donovan (Ariel). @ Hablar en piblico,
de José M. Buceta (Ed. Dykinson). M Libérate del
miedo a hablar en piblico, de Natalia Gomez
del Pozuelo (wwwinataliagomezdelpozuelo.com).




