- APRESENTACOES !

— - AUTO-REGULACAO

Apresentacdes orais podem ser stressantes ou momentos que causam
ansiedade, uma vez que tens de falar a frente de colegas e professores.
Nestas situa¢des, é importante considerares os seguintes passos para
conseguires gerir o que sentes:
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ﬂ Identifica a situacdo stressante
YL é@\ "Hoje tenho uma apresenta¢do”
~ o
4}‘ Toma uma acao 2 Identifica oos teus pensamentos
"Vou respirar! Sei que sou capaz. "Eu vou falhar e esquecer-me de
Preparei-me e sei o que dizer" tudo”

\

3 Identifica os teus sentimentos e emoc¢des

"D6i-me o estbmago... Estou ansioso,
assustado e preocupado”
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APRESENTACOES

"Eu consigo!" "Estou preparado!"
"Eu consigo respirar e acalmar-me."

"Eu sou capaz!" "Vou sair-me bem!"

"Eu compreendo os meus sentimentos e
consigo controla-los.”

"Apenas tenho de me focar no que tenho
de dizer e tudo correra bem."
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APRESENTACOES l

- TRUQUES A USAR

Lembra-te de que a tua frente estardo os teus amigos,
aqueles com quem partilhas boas experiéncias e que te
dao apoio.

Olha para as pessoas da audiéncia que te dao confianca.

Ensaia. As apresentacbes podem ser ensaiadas em
frente a um espelho ou até com gravacao de video, para
que te exponhas a sensac¢ao de seres observado.

Leva contigo um pequeno guido ou uma lista de
conteudos da tua apresentacao.

Lembra-te, o mais importante € o teu trabalho e o teu
esforco. Nao seras avaliado por caracteristicas pessoais.
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