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Tips & Tricks pentru…mai puţine emoţii 

 

1. Fiţi organizat 

Organizare = încredere, care are drept rezultat o prezentare focalizată 

2. Repetaţi în gând 

Cu „ochii minţii”, imaginaţi-vă intrând în sală, făcând introducerea, prezentându-vă discursul cu 

încredere şi entuziasm şi părăsind sala cu convingerea că aţi facilitat un curs de instruire 

extraordinar. 

3. Exersaţi 

Folosiţi o oglindă sau rugaţi pe cineva să facă o apreciere critică a prezentării, ori înregistraţi-o 

pe casetă video. Staţi în picioare şi imaginaţi-vă că în faţa dumneavoastră se află participanţii la 

un curs. 

4. Respiraţi 

Ridicaţi-vă în picioare, relaxaţi-vă şi respiraţi profund de câteva ori. Când aveţi emoţii, muşchii 

se contractă şi s-ar putea să uitaţi să respiraţi. 

5. Concentraţi-vă asupra relaxării 

Nu vă lăsaţi pradă tensiunii, gândiţi-vă la relaxare. Repetaţi în sinea dumneavoastră „sunt 

relaxat” şi inspiraţi adânc. 

6. Eliberaţi-vă de tensiune 

Încercaţi un exerciţiu izometric, care va elibera tensiunea înmagazinată. 

7. Mergeţi prin sală 

Mersul prin încăpere eliberează tensiunea din organism. Dacă vă mişcaţi natural, nu puteţi 

gesticula prea mult. 

8. Stabiliţi contactul direct 

Privind participanţii în ochi, veţi crea o legătură cu aceştia, iar prezentarea dumneavoastră va fi 

personală şi amicală. Pe măsură ce stabiliţi contactul direct cu participanţii, veţi fi mai puţin 

conştient de sine. 

 


