El peor momento es justo antes de presentar CAUSAS DEL M.H.P ESTRATEGIAS PARA EL BLOCQUECD

Repetir con otras palabras

25% 15% PERSONAS LO TIENEN mientras se piensa como seguir

Es normal y necesario tener ansiedad al Poner ejemplos practicos

hablar en publico porque la adrenalina ayuda 2 Breve pausay respirar
a desenvolverse en la situacion, el problema
esta cuando la intensidad nos desbhorda Guion con la estructura

COMPONENTE COGNITIVO "No tengo

porque hacerlo
perfecto”

IEXPONERNOS!
De menos a mas miedo,
"Venga, viendo que podemos
respiraya afrontarlo, generando
"No quiero ir" por ello” recursos. Debe durar lo
"Estoy fatal" "Puedo suficiente para que la
"Voy a fallar” hacerlo” ansiedad baje un 50%

Pensamientos [magenes, Sensaciones "Mira al pablico
y sonrie"”

Importante la interpretacion y el Actuar como Si Comentarlo
significado que le damos a los

acontecimientos.

a hacer are 1o Bl B B ne .
¥ ) . i ar d e ' ‘ Utilizar el sentido del humor
el ridicul mMejor posinie

l B s D E B L ' oY a "Si me veis roja, no es que haya tomado
No fusionarnos con pensamientos, somos o WA LA =N B Fl N mucho el sol, es que estoy un poco
mas solo lo que pensamos - T S dd S : - nerviosa”

COMUNICACION NO VERBAL
! COMPONENTE EMOCIONAL O FISIOLOGICO _

Lo vemos como palabras

Cantar el pensamiento. Bebe agua A Anclaje
Asociar, tras varias repeticiones,

que no hay peligro un estado relajado y confiado con

El cerebro detecta

Poner nombre a esa historia: y se relaja un gesto

Visualizar en Respira profundamente
Construir pensamientos utiles: positivo imaginar Inspiracion 4”, retencion
Autoinstrucciones claras y realistas como lo consigues 7", espiracion 8"




