SACE DIRECT — MOTORUL EXCELENTEI TALE!

Tips & Tricks pentru...mai putine emotii

1. Fiti organizat

Organizare =incredere, care are drept rezultat o prezentare focalizata

2. Repetati in gand

Cu ,,ochii mintii”, imaginati-va intrand in sala, facand introducerea, prezentandu-va discursul cu
incredere si entuziasm si pardsind sala cu convingerea ca ati facilitat un curs de instruire
extraordinar.

3. Exersati

Folositi o oglinda sau rugati pe cineva sa faca o apreciere critica a prezentarii, ori inregistrati-o
pe casetd video. Stati in picioare si imaginati-va ca in fata dumneavoastra se afla participantii la
un curs.

4. Respirati

Ridicati-va in picioare, relaxati-va si respirati profund de cateva ori. Cand aveti emotii, muschii
se contracta si s-ar putea sa uitati sa respirati.

5. Concentrati-va asupra relaxarii

Nu va lasati prada tensiunii, ganditi-va la relaxare. Repetati in sinea dumneavoastra , sunt
relaxat” si inspirati adanc.

6. Eliberati-va de tensiune

Tncercati un exercitiu izometric, care va elibera tensiunea inmagazinat3.

7. Mergeti prin sala

Mersul prin incapere elibereaza tensiunea din organism. Dacd va miscati natural, nu puteti
gesticula prea mult.

8. Stabiliti contactul direct

Privind participantii in ochi, veti crea o legdtura cu acestia, iar prezentarea dumneavoastra va fi
personala si amicala. Pe masura ce stabiliti contactul direct cu participantii, veti fi mai putin

constient de sine.
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