COMO VENCER EL MIEDO

El miedo a hablar en publico es una de las emociones mas comunes entre las personas,
independientemente de su edad, experiencia o nivel académico. Muchas personas
experimentan nerviosismo, ansiedad o temor antes de realizar una exposicion, participar en
una reunion o dirigirse a un grupo. Sin embargo, este miedo no significa que una persona sea
incapaz de comunicarse eficazmente, sino que representa una respuesta natural del

organismo ante una situacién percibida como desafiante.

La buena noticia es que el miedo escénico puede controlarse y disminuir mediante la
preparacion, la practica constante y el desarrollo de habilidades de comunicacion. Aprender a
manejar las emociones permite que el orador transmita su mensaje con mayor seguridad,

confianza y credibilidad.

El miedo a hablar en publico, también conocido como miedo escénico o glosofobia, es una
reaccion emocional y fisioldogica que aparece cuando una persona debe dirigirse a una
audiencia. Esta respuesta suele estar relacionada con el temor a ser juzgado, cometer

errores, olvidar la informacion o recibir criticas.

Aunque el miedo puede generar incomodidad, también puede convertirse en una fuente de

energia positiva cuando se aprende a canalizar adecuadamente.

Existen diversas causas que explican el temor a hablar en publico. Entre las mas frecuentes
se encuentran:

o Falta de experiencia al exponer.

e Miedo a cometer errores.

e Temor al rechazo o a las criticas.

o Baja autoestima o falta de confianza.

» Experiencias negativas en exposiciones anteriores.

e Preparacion insuficiente del tema.

o Perfeccionismo excesivo.

e Pensamientos negativos anticipados.

Cada persona puede experimentar una combinacion distinta de estos factores, por lo que es

importante identificar el origen del miedo para enfrentarlo de manera efectiva.
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Algunas estrategias que puedes aplicar para vencer el miedo a hablar en publico son:

1. Prepararse adecuadamente
La preparacion es una de las mejores herramientas para reducir la ansiedad. Conocer
el tema brinda seguridad y permite responder preguntas con mayor facilidad. Se
recomienda investigar informacion confiable, organizar las ideas, elaborar un guion o

esquema y practicar varias veces antes de la presentacion.

2. Practicar constantemente
La practica mejora la fluidez, fortalece la memoria y reduce la inseguridad. Puedes
ensayar frente a un espejo, grabar tu presentacion, practicar con familiares o
compaiieros y medir el tiempo de exposicion. Mientras mas se practique, mayor sera la

confianza.

3. Respirar correctamente
La respiracion profunda ayuda a controlar la ansiedad y disminuye la tension muscular.
Una técnica sencilla consiste en:
o Inhalar lentamente durante cuatro segundos.
o Mantener el aire durante dos segundos.
o Exhalar lentamente durante seis segundos.
Realizar este ejercicio antes de comenzar la exposicion favorece la relajacion.

4. Sustituir pensamientos negativos
Muchas veces el miedo aumenta debido a pensamientos como: "voy a equivocarme”,
“todos se reiran de mi” o “no soy capaz”. Estos pensamientos pueden cambiarse por
afirmaciones mas realistas y positivas, por ejemplo: "estoy preparado”, "conozco el

tema", "puedo comunicar mis ideas con claridad" o "es normal sentir nervios".

5. Conocer al publico
Informarse sobre quiénes seran los asistentes permite adaptar el lenguaje, los
ejemplos y el nivel de profundidad del contenido, lo que genera mayor confianza

durante la exposicion.
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6. Mantener contacto visual
Mirar a diferentes personas del publico ayuda a crear cercania, transmite seguridad y
favorece la atencion de la audiencia. No es necesario observar fijamente a una sola

persona; basta con distribuir la mirada de forma natural.

7. Aceptar que los nervios son normales
Incluso conferencistas experimentados sienten cierto grado de nerviosismo antes de
hablar. La diferencia radica en que han aprendido a controlar esa emocion y utilizarla

como impulso para ofrecer una mejor presentacion.

El objetivo no es eliminar completamente el miedo, sino evitar que interfiera con la

comunicacion.

Puedes aplicar también las siguientes técnicas para controlar el miedo durante la exposicion:

e Llega con anticipacion al lugar.

o Verifica el funcionamiento del equipo.

e Mantén una postura erguida.

e Habla lentamente.

e Haz pausas cuando sea necesario.

e Sonrie de manera natural.

o Evita memorizar palabra por palabra.

o Concéntrate en comunicar ideas, no en ser perfecto.

e Recuerda que el publico desea comprender el mensaje, no encontrar errores.

Aprender a controlar el miedo ofrece ventajas tanto en el ambito académico como profesional
y personal. Entre los principales beneficios tenemos mayor seguridad personal, incremento de
la autoestima, mejor capacidad de liderazgo, comunicacion mas efectiva, desarrollo de
habilidades sociales, mayor influencia y capacidad de persuasion, mejor desempefo en

entrevistas, reuniones y presentaciones y crecimiento profesional y académico.
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Para vencer el miedo escénico es importante recordar que:
» Nadie nace siendo un excelente orador.
e La practica constante produce confianza.
e Los errores forman parte del aprendizaje.
e La preparacion reduce significativamente la ansiedad.

e La comunicacién mejora con la experiencia.

Cada presentacion representa una oportunidad para fortalecer las habilidades de expresion

oral y desarrollar mayor seguridad al comunicarse.

El miedo al hablar en publico es una reaccién natural que puede presentarse incluso en
personas con amplia experiencia. No obstante, mediante una adecuada preparacion, practica
constante y el uso de estrategias de control emocional, es posible reducir significativamente la
ansiedad y desarrollar confianza frente a una audiencia. Superar este temor no solo mejora
las habilidades de comunicacién, sino que también fortalece la autoestima, el liderazgo y la
capacidad para interactuar de manera efectiva en contextos académicos, profesionales y

personales.

Observa el siguiente video donde Fernando Miralles te ensefa algunos ejemplos de como

prepararte para hablar en publico.

hitps://www.youtube.com/watch?v=0BSGr1QP6ZA
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