
Mapa mental

Falar em público: do medo à fala clara

Plano de ação

1

Defina a mensagem
central e memorize a
estrutura

2

Ensaie em voz alta e de
pé, cuidando da
abertura

3

Antecipe as três
perguntas mais
prováveis da plateia

4

Concentre-se no que a
plateia precisa entender

5

Fale com frequência e
assista às próprias
gravações

Para guardar

Não é preciso eliminar o
nervosismo: com estrutura e
prática, ele deixa de decidir por
você.
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O medo tem lógica

Exposição ao grupo dispara alerta

Coração acelerado é energia, não falha

Suprimir o nervosismo rouba atenção

Foque na mensagem, não em si

Preparação que funciona

Memorize a estrutura, não o texto

Defina uma única mensagem central

Ensaie em voz alta e de pé

Prepare bem os primeiros trinta segundos

Estrutura que prende

Abra com um problema reconhecível

Um bloco, uma ideia, um exemplo

Feche com aplicação, não com resumo

Falar em
público

Voz e corpo

Pausas depois de frases importantes

Volume um pouco acima do confortável

Pés parados, mãos livres

Contato visual com pessoas específicas

Quando dá branco

Repita a última frase com outras palavras

Consulte a anotação sem se desculpar

Faça uma pergunta à plateia

Como evoluir

Volume de exposição, não leitura

Busque situações de baixo risco

Grave-se e assista à gravação


