


De ce este atat de importanta comunicarea?

Ne nastem sa fim persoane sociabile sau putem sa
dezvoltam aceasta abilitate?

Ce poate sa iti aduca bun un astfel de proces?

Cei mai multi dintre noi ne dam seama si avem o intuitie
daca ne aflam langa o persoana sociabila, prietenoasa si
cu charisma. In acelasi timp, unii dintre noi presupunem
ca este un talent al acestor oameni...sau asa s-au nascut.

Adevarul este ca aceste persoane care detin excelente
abilitati de relationare si comunicare, indiferent ca sunt
innascute sau nu, au consolidat, perfectionat si practicat
aceste trasaturi. Unii cunosc secretul dar tu ce pret ai
pune pe aceasta abilitate de a comunica si stabili relatii?

“Principalul criteriu pentru avansare si promovare in
viata profesionala este abilitatea de a comunica eficient.”-
Harvard Business Review

Fiecare carte pe care am citit-o, la fiecare curs la care am
participat, am plecat de acolo cu urmatoarea idee:
Comunicarea reprezinta reciprocitate- un instinct
subconstient de a Tnapoia ceea ce ai primit.



Cand faci cuiva un compliment, acea persoana nu doar ca
te va placea dar va incerca sa ti-l intoarca. Daca pari
retras si tacut, oamenii te vor considera neprietenos si asa
se vor comporta cu tine. Daca vei avea o atitudine
pozitiva si i1 vei ajuta pe cei din jurul tau, vei fi tratat in
aceeasl maniera.

Nu putem trdi, avea succes si un sentiment de siguranta
fara sa nu avem oameni in jurul nostru si sa nu
comunicam. Avem nevoie sa stim sa comunicam realmente
cu ceilalti.

Comunicarea Inseamna ceea ce spunem dar si felul cum
spunem iar acest lucru are un impact major in succesul
sau esecul nostru, in dezvoltarea si mentinerea relatiilor.
Aici apare semnul de intrebare...Pot eu sa fiu bun la asta?



Da, POTI! Nu este nevoie sa fii inndscut cu aceasta
abilitate. O poti invata si dezvolta oricand doresti. Este
nevoie de dorinta, implicare si consecventa.

Ca orice lucru, implica un proces de invatare. Cu cat vei
face lucru acesta mai mult, mai des, cu atat mai rapid iti
vel imbunatati aceste abilitati.

Asa cum spune Hayle Hawthorne, ” Stapanirea
abilitatilor de comunicare este o cdlatorie care necesita
timp.” Eu pot sa iti spun ca merita fiecare pas!

Acum inchipuie-ti ca iti prezinti mai eficient ideiile in fata
sefului, la intalnirile cu clientii te duci mult mai entuziast
si increzator iar atitudinea ta poate inspira si motiva
colegii de munca sa se implice in proiectele comune.

Cum te simti? Ce rezultate ai obtine daca ai avea toate
acestea? Care ar f1 planurile tale in ceea ce priveste
cresterea ta?

Iata motivul acestui material: 5 Sfaturi in Dobandirea
Curajului de a Vorbi in fata Oamenilor.

Le-am scris si explicat intr-un mod simplificat pentru
tine, pentru ca puterea lor este in practica.



Haide sa vedem in continuare, care sunt sfaturile pe care
sa le folosesti atunci cand vrei sa iti cresti increderea in
fata unui public:

Sfatul #1 Dorinta de a incepe ...cu tine

Stiu ca ai auzit si vei auzi mereu acest cliseu: pentru a-ti
imbunatati abilitatile de a vorbi in public ai nevoie sa iti
controlezi emotiile.

Cand oamenii se inscriu in cluburile de comunicare
pentru a Invata sa vorbeasca in public, au aceleasi
obiective : sa isi depaseasca teama de a vorbi in fata
oamenilor, sa aiba mai multa incredere sa isi expuna
parerea si sd aiba rezultate mai bune prin prisma job-ului.

Daca vrei sa i cuceresti pe cei din jurul tau, ai nevoie sa
fii un invingdtor sau cel putin sa incepi sa devii unul. De
aceea primul pas este foarte important.

Este absolut normal sa avem anxietate si nesiguranta dar
de un lucru poti sa fii sigur: practica te va ajuta sa treci
peste si mai mult decat atat, vei dobandi incredere si
siguranta de sine.
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Este nevoie de aceasta etapa pentru ca nu poti sa ii spui
unui introvertit, sa devina confortabil si increzator atunci
cand vorbeste in fata oamenilor si asta sa se intample cat
ai zice peste.

Nu te descuraja, sfaturile pot fi puse in practica. Nu
vreau sa iti faci griji, ai tot suportul meu pentru a-ti
imbunatatii si nsusi aceste lucruri.

Iatd cateva moduri prin care poti sa incepi sa faci asta:
1.Recunoaste-ti valoarea

De multe ori suntem pusi la pamant de deciziile luate sau
de circumstantele avute. Pentru ca nu le putem controla
pe toate, ne simtim lipsiti de valoare, nesemnificativi si
neputinciosi. Dar indiferent ce s-a intamplat sau ce se va
intampla, ai maretie in tine. Chiar daca te-ai balbait, nu
ai stiut sa raspunzi sau te-ai simtit inferior fata de ceilalti,
nimeni nu iti va lua valoarea ta. Nu uita asta!

2. Creste-ti valoarea

Stii asta, stii ca esti valoros, stii ca esti iubit si apreciat.
Felicitari! Urmatorul pas este sa ai incredere in tine si sa
it1 areti valoarea, sa iti dezvolti abilitatile si sa ai puterea
sa te acceptl.



Cu toti1 amanam lucruri, avem obiceiuri proaste insa
putem sa imbunatatim aceste lucruri. Avem nevoie de o
decizie.

Vrei sa iti depasesti tractul de a vorbi in fata oamenilor,
incepe sa faci asta.

Vrei mai multa incredere pentru a te exprima, fa pasul de
a te expune in astfel de situatii.

Vrei sa a1 rezultate mai bune, pune in practica strategii de
relationare si comunicare cu ceilalti.

3.Ai incredere in tine

Eu am incredere in tine ca poti face asta, tu ai?

De aceea am creat acest material pentru tine, pentru ca
vreau sa te ajut. Aceste sfaturi mi le amintesc mereu si ma
ajuta mult. Vreau sa iti fiu suport in aceasta directie asa
ca ti le impartasesc si tie.
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Nota bene!

Uita de orice te face sa te simti nesigur.

Intreabi-te cum poti sa fii tu in toatd unicitatea ta?

Fa-t1 o lista cu ce ai vrea sa imbunatatesti la tine si care ar
fi primul pas in aceasta directie.

Nu uita: da-ti timp.

”Capacitatea de a vorbi cu success este ceva dobandit mai
degraba decat un dar.”-William Jennings Bryan

Sfatul #2 Cunoaste-ti subiectul despre care vorbesti

Daca nu te-ai gandit bine, nu ti-ai planificat si nici nu stii
exact ce vrel sa spui, parca nu te simti prea bine, mai ales
cand stii ca ai oameni in fata ta. Este ca situatia in care ai
juca dart pe intuneric si te-ai astepta sa faci punctajul
maxim. Cu totii am trecut pe acolo iar in loc sa ne
invatam lectia, ne-am ales cu multa vinovatie, frustrare si
teama.

Nu este nimic mai nelinistitor decat nepregatirea. Nu iti
face una ca asta. Daca te pretuiesti si respecti publicul,
oportunitdtile si munca pe care o depui, pregiteste-te.

Alege o tema care iti place, despre care stii multe si te
energizeaza cand vorbesti. Te vel simti increzator sa stii
ca poti impartasi cu ceilalti ceea ce stii despre subiectul
respectiv. O mare parte din nervozitatea generata de
temerile avute, va disparea odata cu pregatirea.



Sfatul #3 Afiseaza siguranta

A spus-o marele psiholog american, William James: ”...
asadar, ca sa te simti curajos, poarta-te de parca ai fi
curajos, foloseste-ti toata vointa in acest scop, iar atunci e
foarte probabil ca un acces de curaj sa-iia locul celui de
frica. ”

Aplica acest sfat! Ca sa ai un gram de curaj suplimentar
cand esti in fata unor oameni, poarta-te ca si cum l-ai
avea deja. Bineinteles, acest lucru nu se aplica daca nu te-
ai pregatit. Stiind despre ce vei vorbi, trage aer in piept,
relaxeaza-ti muschii Tnainte de a da ochii cu publicul si
crede-ma ca vei prinde elan. Stai cu umerii drepti,
priveste-ti oamenii care te asculta si incepe sa vorbesti
fiind sigur pe tine, pentru ca tu stii despre ce vorbesti.

”Nu vreau sa o dau in bard”, "Daca o sa ma impiedic si
voi cadea?”, "Daca nu ma vor asculta?”’. Suna cunoscute
toate gandurile astea, nu-1 asa?

Nu este vorba despre tine!

Suntem atat de atenti la modul in care vom gresi incat
uitam de ce suntem acolo si de ce vorbim. Lasa teama de
cum areti sa nu iti impiedice scopul de a transforma si
inspira oamenii carora le vorbesti.



Daca intr-adevar esti pasionat de subiectul repsectiv, te
vel concentra mai mult pe audienta si iti va fi mult mai
usor sa treci peste toate emotiile pe care le simti.

Ai un mesaj de transmis. Ramai concentrat pe acest lucru
si pune suflet in el. Crede in mesajul tau si vorbeste foarte
ferm despre acest lucru.

Cu cat vei face asta mai des, cu atat mai mult vei simti
cum nivelul de siguranta creste si devii stapanul emotiilor
tale.

Sfatul #4 Cunoasterea publicului

Un vorbitor, un comunicator isi cunoaste oamenii cu care
vorbeste. Acest aspect te ajuta sa iti pregatesti mesajul pe
care vrei sd il transmiti. In aceastd etapa sunt 3 intrebiri
pe care vrei sa le ai mereu in minte cand vrei sa obtii un
raspuns favorabil din partea ascultatorilor.




Chiar daca este un public numeros sau nu, este important
sa sti1 de unde provin, care sunt cunostiintele lor,
aspectele generale legate despre subiectul despre care vei
vorbi, despre convingerile lor, pregatirea si apartenenta
lor la comunitatea din care fac parte. Cu cat aduni mai
multe informatii, cu atat mai usor poti sa te adaptezi in
preajma lor.

1. Cuima adresez?

2. Ce vreau sa stie, sa creada, sau sa faca dupa ce
asculta mesajul meu?

3. Care este cea mai eficienta modalitate de a-mi alcatui
s1 prezenta ideile pentru a realiza acest scop?

Aceste raspunsuri vor influenta pregdtirea si organizarea
ideilor. Sunt multe aspecte, dar ceea ce este important
este sa creezi o legatura cu ascultatorii, prin elemente si
experiente comune. Cu cat te identifici mai mult cu ei, cu
atat mai usor va fi sa te conectezi si ei sa te asculte.

Pune-te in locul lor, percepe mesajul din prisma lor,
anticipeaza intrebari si construieste-ti discursul pentru a
putea fi pus in practica.




Sfatul #5 Exerseaza, exerseaza, exerseaza

Am lasat la urma acest sfat deoarece este cel mai
important. Tine minte...informatia nu schimba vieti, ci
ceea ce faci cu ea.

Daca vrei sa ai mai mult curaj, sa iti depasesti teama de a
vorbi in fata oamenilor si sa fii mai increzator in public,
ai nevoie sa te ridici si sa vorbesti, sa te expui si sa testezi.

Toate sfaturile, toate recomandarile si experientele se
traduc si se simplifica la acest sfat : Exerseaza, exerseaza,
exerseaza.




Roosevelt,ne-a transmis acest sfat...”vorbitorului nu
curaj 11 trebuie, ci control asupra lui insusi...la care nu
poate ajunge decat prin exercitiu practic. Numai prin
obisnuinta si exersare repetatd a stapanirii de sine,
emotivitatea poate fi complet adusa sub control. In cea
mai mare parte, tine de obisnuintd, in sensul de efort
repetat si exercitare repetata a vointei: vorbitorul va
deveni tot mai puternic de fiecare data cand vorbeste.”

Asadar, perseverenta este cea care te scapa de teama pe
care o simti cand te afli in fata unui public.

Actiunea este cea care iti arata ca ai toata puterea, curajul
si resursele necesare sa depasesti aceasta neincredere si
lipsa de curaj.

Alegeti subiectul si fa un video de 3 minute. Exerseaza-I,
inregistreaza-te si trimite-1 pe adresa mea de e-mail
:daniela.ormenisan@gmail.com pentru a stabili impreuna

o intalnire in care sa vorbim despre cum poti sa iti
perfectionezi tehnica de livrare a unui mesaj.
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Ai rabdare, practica si vei ajunge repede acolo unde vrei
sa fi1, mai ales daca te vei lasa ghidat.

Voi fi sincera cu tine, stapanirea vorbitului in public este
un exercitiu continuu. Presupune implicare in procesul de
invatare care incepe prin a-ti accepta propriile frici,
preocupdri, neajunsuri, ca nu ai o voce frumoasa, ca
gesticulezi prea mult sau prea putin, ca te balbai sau
vorbesti prea incet sau prea pitigaiat.

Nimeni nu s-a nascut cu aceasta abilitate stapanita 100%.
Ceea ce avem nevoie sa stim este cad increderea te ajuta sa
castigi credibilitate, sa faci o impresie buna, sa faci fata
presiunii si provocarilor personale si profesionale.




Sper ca prin ceea ce am Impartasesc cu tine, ai inteles
mai bine ca orice teama, neincredere si lipsa de curaj
poate fi dobandita.

Comunicarea si vorbitul in public sunt abilitati fara
de care nu putem sa ne conectam cu oamenii din jurul
nostru, sa ne transmitem ideile si viziunea cu
incredere si claritate.

Sfaturile din acest e-book te pot ajuta sa depasesti
provocarile vorbitului in public si sa-ti imbunatatesti
abilitatile in aceasta directie.

Cu mentalitatea, pregatirea si practica potrivita,
fiecare dintre noi putem sa ne dezvoltam aceasta arta
de a vorbi convingator in pubic. Sper ca acest ghid a
fost o resursa valoroasa pentru tine si ca te va ajuta sa
faci primi pasi in directia actiunile tale.

Nu uita, pe mine ma gasesti la adresa si contactul de
mai jos daca simti ca iti pot fi de folos in aceasta
directie si daca vrei sa continuam impreuna
dezvoltarea acestor abilitati.

Cu deosebit respect,

Daniela Ormenisan



