
Mapa mental

Hablar en público: del miedo a la claridad

Plan de acción

1

Define el mensaje
central y memoriza la
estructura

2

Ensaya en voz alta y de
pie, cuidando la apertura

3

Anticipa las tres
preguntas más
probables del público

4

Concéntrate en lo que el
público necesita
entender

5

Habla con frecuencia y
mira tus propias
grabaciones

Para recordar

No necesitas eliminar los nervios:
con estructura y práctica, dejan de
decidir por ti.
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El miedo tiene lógica

La exposición al grupo activa la alerta

El corazón acelerado es energía, no fracaso

Reprimir los nervios roba atención

Enfócate en el mensaje, no en ti

Preparación que funciona

Memoriza la estructura, no el texto

Define un solo mensaje central

Ensaya en voz alta y de pie

Prepara bien los primeros treinta segundos

Estructura que atrapa

Abre con un problema reconocible

Un bloque, una idea, un ejemplo

Cierra con aplicación, no con resumen

Hablar en
público

Voz y cuerpo

Pausas después de frases importantes

Volumen un poco más alto de lo cómodo

Pies quietos, manos libres

Contacto visual con personas concretas

Quedarse en blanco

Repite la última frase con otras palabras

Consulta tus notas sin disculparte

Hazle una pregunta al público

Cómo mejorar

Volumen de exposición, no lectura

Busca situaciones de bajo riesgo

Grábate y mira la grabación


