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Cum sa transformi frica de a vorbi in
public intr-o placere



Te cuprind emotiile doar cand de gandesti ca vei tine curand un discurs?
Te copleseste frica atunci cand vorbesti in public? Ai vrea ca vorbitul in
public sa devina ceva usor, placut?

Numele meu este Dragos Stoian, sunt speaker,
trainer sifondator al comunitatii “Liga vorbitorilor
in public”.

Mi-a fost dintotdeauna teama sa vorbesc in
public. Prima data cand am tinut un discurs eram
extrem de emotionat, iar la sfarsit cineva mi-a
spus caam stat cam incordat — intr-adevar,
incercam sa nu se vada ca tremur!

La sfarsit cativa oamenidin public mi-au spus ca
ceeace le-am transmis i-a ajutat sa vada lucrurile
altfel. In acel moment, frica mea de a vorbiin
public s-a transformat intr-o pasiune.De atunci am
ajutat sute de profesionisti sa-si transforme
emotiile.

In acestebook iti voi oferi un mod foarte eficace

prin care sa transformifrica de a vorbi in public
intr-o activitate placuta sienergizanta.
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“In timpul unuidiscurs mi s-a intdmplat sd uit
ce aveamde spus si sa md blochez.

In acel moment mi-am dat seamacd nu
cuvintele erau cele maiimportante, ci faptul
cd transmiteam celor din public informatii
valoroase si ii influentam in mod pozitiv”

~ Dragos Stoian

www.dragosstoian.ro



De unde vine frica de a vorbi in public?

Frica de a vorbi in public este una din cele
mai raspandite temeri si a fost comparata de
americanicu frica de moarte.

Frica, la modul general, este un instrument
foarte bun de autoaparare - ne ajuta sa
evitam situatiile in care putem firaniti sau
chiar ucisi.

Dar nu ne nastem cu frica de a vorbi in public,
aceasta este “cultivata”incet incet.

Este foarte important sa intelegem acest
lucru, pentru a constientiza faptul ca frica
este cevaanormal intr-o situatiein care nu
putem sa fim raniti fizic.
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Cele maiintalnite cauze pentru frica:

v Cand suntem copii, ni se spune sa nu
vorbim cu persoane necunoscute (un lucru
foarte bun de altfel pentru un copil in anumite
situatii, dar care nu ne maifoloseste asa mult
la maturitate);

v In scoala, aproape fiecare copil a avut un
episod in care a fost ridicat in picioarein fata
clasei si s-a facut mai mult sau mai putin de
ras, pentru ca nu stia tot, sau pentru ca a zis
ceva deosebit, diferit de norma;

v' Din copilarie suntem invatati ca daca
gresim vom fi pedepsiti, si de aici dezvoltam o
mentalitate de perfectionism care ne
paralizeaza — nu maiactionam de frica sa nu
fim judecati sau respinsi.

Retine: Nu ai cum sd progresezi dacad nu gresesti!

www.dragosstoian.ro



Schimbarea perspectiveifata de emotii

Ti-ai dorit vreodata sa scapi de emaotii cand vrei
sa vorbestiin public?

Am o veste: emotiile sunt bune in public
speaking! O repet, pentruca este extrem de
important: emotiile suntbune pentrutine ca
speaker!

Diferentaintre frica siemotie pozitiva, este doar
asocierea din mintea noastra: cand primim
emotiile cu drag, cdnd le acceptdam, totul se
transforma.

Atuncicand iti folosesti emotiile (si nu le lasi pe
ele sa te foloseasca), transmiti mesajul tau cuun
impact mult mai mare!

De fapt, un discurs fard emotie este foarte slab.
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Adopta mentalitati noi vizavi de emotii:

1. Emotiile suntprietenele mele, pentruca ma
ajuta sa influentez, sa ma exprim sisa ma
bucur de experienta vorbitului in public;

2. Ma concentrez maipresus de orice pe scopul
discursului meu, scop care i va ajuta enorm
pe ceidin public (pentru mai multe despre
scopul discursului, vezi ebook-ul “Cum sa-ti
construiestiun discurs remarcabil’, din aceasi
serie);

3. Toti ceidin public sunt prietenii meisi sunt
acolo sa masutina;

4. Faptul caam avut curajul sa ies in fataimi da
dreptul sa gresesc!
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Starea ta determina cum vei actiona:
ce sa faci inainte de discurs

Pentru a-ti folosi emotiile intr-un mod puternic, ai R . . Fizioloai
nevoie sa creezi o stare emotionala puternica! eprezentari IZiologie

Interioare [ (cum itifolosesti
Starea NU este creatd de circumstante, cide: (ganduri) corpul)

A 4

1.Gandurile tale - alege-le cuatentie:
v'Adopta mentalitatile din pagina anterioara;
v'Imagineaza-tiinainte de speech cum va arata

publicul dupa prezentare, catde entuziasmati si STARE
recunoscatori vor fi cei care te vor asculta;
v’ Aminteste-ti momentedin trecut in care aiavut
increderein tine si retraieste-le pentrua simti
acea emotie. v
COMPORTAMENT

2.Fiziologia ta - foloseste-odin plin:
v'Energizeaza-te inainte de discurs: sari, danseaza,
tipa de bucurie, bate din palme; Y

v'Adopta o posturd dreapta siin acelasi timp REZULTATE
relaxata, trage umerii in spate sizambeste larg.

Creazad-tio stareexcelentasi veifi pregatit(d) pentru un discurs de exceptie!
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Experientede referinta

De unde stii ca potiface bine o anumita
activitate?

Pentru ca existain trecutul tau experiente care

iti spun ca ai avut o doza de succes facand acel
lucru:

v" Ai avut un rezultat masurabil;

v’ Te-ai simtit bine;

v" Ai fost mai bun decat altii;

v" Ai progresat fata de data trecuts;
v Ceilalti ti-au spus ca a fost bine.

La fel este siin public speaking — ai nevoie sa-ti
creezi cat mai multe experiente de succes care
sa devina referintele (dovezile) tale ca poti
vorbi bine in public.
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Mi-am atins
Scopul pentru
care am tinut

discursul

Oamenii
mi-au spus ca
le-a placut

I-am inspirat
pe ceidin
public

AM INCREDERE
SA VORBESC
iN PUBLIC

Am fost mai
bun fata de
data trecuta

M-am
bucurat de
experienta
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Cum transformi frica intr-o placere

Poti transforma orice experienta intr-o referinta
de succes, prin interpretarea pe care o asociezi
acelei experiente.

Daca nu ai fost multumit(a) de discurs, poti gasi
urmatoarele interpretari:

v" Am avut curajul saiesin fat3;

v" Am exersat;in acest ritm voi progresa
foarte rapid;

v" Am observat ce nu functioneaza.

Atuncicand ai avut un discurs de succes, profita
la maxim de acea experienta:

v’ Sarbatoreste imediat dupa, pentrua asocia
(pentrualegain minte) experientacu
senzatia de satisfactie;

v’ Ofera-tirecompense - lucruri sau activitati
care te fac pe tine sa te simti bine.
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Cum sa-ti programezi experiente de succes

1. Sustine-ti discursurile intr-un mediu sigur,
unde te simti bine;

2.Lainceput, repeta experienta de mai multe
ori, la un interval scurt, pentru a consolida
referintain minte;

3. Experimenteaza cat mai mult, incearca
abordari cat mai diverse, da-ti voie sa gresesti;
4. La sfarsitul zilei, pune-ti intrebarile:

v “Cu ce am progresat?” (in loc sa te intrebi
ce a mers prost);

v “Cum pot sa o fac si mai bine?” (aceasta
intrebare presupune ca am facut deja bine
si ne permite in acelasitimp sa ne
imbunatatim).
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Iti multumesc ca ai parcurs aceasta carte electronica!

Acum tot ce ai de facut este sa pui in practica discursul
pe care l-ai construit.

Te invit sa accesezi Cursul meu online avansat de public
speaking, apasa pe linkul de mai jos pentru mai multe detalii:

http://cursdepublicspeaking.com/
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