- EXPOSICIONES ORALES

____ AUTOGESTION

Las presentaciones orales pueden ser momentos de estrés, ya que tienes
qgue hablar delante de tus compafieros y profesores. En estas situaciones, es
importante tener en cuenta los siguientes pasos para gestionar mejor tus

ansiedad.
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ﬂ Identifica la situacion de estrés
/@\ "Tengo una exposicion oral"
e
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4}‘ Actua 2 Identifica tus pensamientos
""Respiraré! Sé que soy capaz de hacerlo. "Suspenderé y olvidaré todo"

Me he preparado y sé qué decir".

\

3 Identifica tus sentimientos y emociones

"Me duele el estomago y tengo miedo, temor
y ansiedad"
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EXPOSICIONES ORALES

“;Lo puedo hacer!"

"Estoy preparado para ello”
"Voy a respirar y calmarme."

"iSoy capaz!" ":Lo haré bien!"

"Conozco mis sentimientos y puedo
controlarlos.”

"Voy a centrarse en el aqui y ahora,
en lo que que tengo que decir"
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EXPOSICIONES ORALES

~ TRUCOS

Recuerda que delante de ti en clase estan tus amigos,
con los que has compartido experiencias fantasticas y
estan ahi para apoyarte.

Mira a aquellos comparieros de clase que te hacen sentir
seguridad, confianza y tranquiliadad.

Entrena antes, ensaya. Las presentaciones pueden
ensayarse frente al espejo o grabarse en video antes de
exponerlas.

Haz un pequefio guidn o esquema del contenido de
la presentacion.

Recuerda que lo mas importante es tu trabajo y tu
esfuerzo. No te evaluaran por tus caracteristicas
personales.
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