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Ejiemplo de caso

Nuria trabaja como enfermera en el servicio de reanimacion.

Se acaba de recibir informacién sobre la préxima celebra-
tion del Congreso Nacional de Reanimacion Postquirtirgica de
fnfermerfa y, como representante de su unidad, se le ha encar-
gado que presente una comunicacién. En ella deberd explicar
énuevo sistema de cuidados que estdn aplicando en la fase
postoperatoria, de donde parti6 la idea, en qué fundamentos
sebasa, qué grado de aceptacion ha tenido en el centro, y cud-
lesson los resultados obtenidos hasta la actualidad.

En compensacion, el centro se hace cargo de los gastos de
dbjamiento, inscripcion y kilometraje.

ANuria le hace ilusion el encargo, sobre todo con estas con-

diciones tan ventajosas; ademads se siente satisfecha de com-
partir su experiencia con profesionales que trabajan en dambi-
4 0s muy similares al suyo pero, desde que le han hecho el
encargo, se nota muy angustiada. Cuando piensa en el dia del
wungreso, comienza a transpirar y sufre taquicardia; por ello ha
ntentado derivar el tema a otros companeros, que no han
ueptado. El miedo de Nuria es tal, que hasta teme ponerse
aferma...
El problema de Nuria es, lamentablemente, muy comin
atre casi todas las personas que han de hablar en ptblico, al
nagen de cual sea su procedencia y estatus profesional.
Iidudablemente la edad y sobre todo la experiencia juegan a
fwor del control de la situacién, aunque no hay que entender
(e por si solos estos factores sean determinantes para vencer
dmiedo escénico o a hablar en publico.

Hectivamente, en general, para quien no lo ha vivido, el
1er0 hecho de imaginarse hablando ante un auditorio le pro-
fice pavor y quién ya lo ha vivido —atin siéndole esta situa-
tinun hecho cotidiano— sigue viviendo este miedo con mds
omenos intensidad.
finembargo, por mds desagradable que a veces imaginamos
liexperiencia, sabemos que es un reto a vencer en nuestra
ila, dado que hablar ante un grupo de personas no sélo es
i situacion inherente a nuestro trabajo, sino también a
lestra vida personal y social en general. A lo largo de la vida
win muchas las ocasiones en las que tendremos ideas que
Jurtar 0 simplemente palabras que tomar frente a auditorios
{iferentes tamafos y que podrian representar para otros y
nosotros mismos un gratificante intercambio y enriqueci-

miento personal, laboral y social. De no vencer ese miedo
sufriremos las desventajas por todos conocidas, o cuando
menos imaginables, del silencio...

A continuacién, basdndonos en la aportacién de Arturo
Bados, revisamos brevemente los principales elementos que
constituyen el miedo a hablar en publico asi como las estrate-
gias que a nuestro juicio, son mds relevantes y nos pueden ayu-
dar a afrontarlo e, incluso con préctica, a superarlo.

;A qué se debe el miedo escénico?

Se sabe que su causa es debida a diferentes aspectos y, aun-
que no podamos referenciarlos todos, trataremos de resumir-
los primero de forma general, y mds a fondo a medida que el
lector vaya introduciéndose en el tema. En el miedo escénico
confluyen una serie de elementos que llamaremos integrantes
personales y otros denominados factores contextuales. ;A qué
se deben unos y otros?

Integrantes personales

Tienen que ver con cémo respondemos personalmente al
manifestarnos en ptiblico y suponen para la persona una alte-
racion cognitiva y somdtica que va a verse reflejada en una
determinada modalidad conductual.

Analicemos cada una:

Afectaciones cognitivas

Se producen a partir de pensamientos verbales e imadgenes
adoptados por uno mismo del tipo: «<me pondré muy nervio-
so», «lo haré mal», «me temblardn las piernas», «no me acor-
daré de todo», «<me bloquearé», «;y si hay personas que saben
mds que yo?», «;y si me hacen preguntas que no sé contestar?»,
«no lo puedo soportar», etc... El etcétera, por supuesto, suele
ser bastante largo.

Afectaciones somaticas

Son significaciones del estado de nerviosismo: ritmo cardia-
co acelerado, respiracion rdpida y superficial, temblores, sudo-
racién general o de las manos, rigidez de la nuca y muscular en
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general, dolor de cabeza, sonrojamiento, dolor de estémago,
mareo, desarreglos intestinales y... otro largo etcétera.

Respuestas conductuales

Se trata de como se comporta la persona. Van dirigidas a
escapar de la situacién de hablar en ptiblico o a evitarlo si ya se
estd en ello. Puede traducirse de muy diversas formas y algunas
pueden llegar a resultar bastante molestas:

* Alteraciones de la voz y del habla que pueden oscilar desde
un ligero temblor hasta el bloqueo pasando por tartamudeo
y equivocaciones frecuentes. También la tos continua sin
otra causa o la incorporacién de muletillas al final de cada
frase (tipo humm, e, ¢, e,).

« Trastornos de la expresion facial, desde ausencia de mirada
o mirada perdida hasta inexpresividad o incluso parpadeo
excesivo, aunque también risa o sonrisa tonta.

* Exageraci6n o disminucién de los gestos: manos refrenadas
o escondidas en el bolsillo, tics y gestos de repeticién como
abrir y cerrar repetidamente el boligrafo, golpear repetida-
mente la mesa o retirarse sistemdticamente un mechén de
cabello, entre una infinidad de posibilidades.

e Alteraciones del movimiento que se traducen, entre muchas,
en mantenerse en posturas rigidas, ausencia o abuso de des-
plazamientos, balanceos o inmovilidad exagerada.

La intensidad y duracién de cada una de estas afectaciones
cognitivas, conductuales y somdticas dependerd tanto de las
personas como de la situacion, aunque puede darse el caso de
personas que a pesar de presentar miedo a nivel cognitivo y
somético muestren una gran serenidad al hablar en publico y,
por tanto, su respuesta conductual sea buena.

De todas formas, en general, los tres componentes actiian
bastante interrelacionados partiendo, sobre todo, del elemen-
to cognitivo.

Factores contextuales

Dependen tanto de la preparacion de la exposicién como del
ambiente que exista en el auditorio (por ello es importante
conocerlo) y pueden incidir atenuando o agudizando los efec-
tos del miedo a hablar en publico:

e Edad, sexo y estatus del auditorio (la simplicidad a veces
acttia como factor favorecedor de comodidad para el orador).

e Tamafo del auditorio (no es lo mismo enfrentarse a un
ptblico de 50 que de 500 personas).

e Grado de conocimiento del auditorio (si se conoce, se puede
adecuar la exposicion).

e Preparacion de la intervencién (organizacién de la charla,
ensayo, adecuacion del vocabulario, prueba de megafonia,
proyeccién de diapositivas o transparencias, comprobacion
de la ubicacién de las sillas en la sala).

¢ Duracién de la intervencién (no es lo mismo una interven-
cién puntual que otras mds extensas).

 Formalidad de la situacién (son mds faciles las exposiciones
coloquiales que los actos solemnes).

« Disponibilidad de notas con escritos adecuados a la situa-
cién, utilizar fichas con palabras clave para no perder el hilo
conductor si la exposicién es en forma de charla. Si hay que
leer, se recomienda que el escrito sea con letras grandes, y en
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negrita o subrayadas con rotulador fosforescente aquellas

palabras en las que queramos hacer énfasis. De todas formas
existen sistemas de organizacién del discurso para los que
prefieran no leer, guias en las que se anotan los temas a tra- |
tar con los ejemplos incluidos y el tiempo parcial para cada
uno, asi como el sumatorio.

* La posicién desde donde se hable ligada a la posibilidad de !
atender preguntas (sentado, de pie o detrds del atril). Hay
que buscar la ubicacién mds comoda tanto para el auditori
como para el orador, pero lo adecuado es estar frente d
publico y con posibilidad de moverse.

e Reaccién del auditorio. Dependerd de muchisimos factores
pero hay que pensar que ademds del contenido existe li
forma de transmitirlo. Podemos ayudarnos con las entonz)
ciones de la voz, las pausas, los gestos y también con d
soporte visual.

;Como afrontar el miedo a hablar
en publico? :

Una primera consideracion al respecto es tomar concienci
acerca de lo que sentimos interiormente cuando nos plantex
mos hablar en publico, tanto si esta perspectiva es real, porqu
ya la hemos hecho, como supuesta. En definitiva, ;cudles so
nuestros integrantes personales cognitivos y somaticos y qi
conductas hemos observado en ocasiones anteriores que nej
gustaria corregir o evitar? A

También serd de gran utilidad prever los factores contextus
les indicados anteriormente y que nos ayudardn a sentim
c6modos en el lugar donde vayamos a desarrollar nuest¥
charla. ,

Existen, ademads, unos requisitos en relacién con la prepat
cién de la charla y con nuestra propia predisposicion fisicaj
mental que se describen a continuacién y que se considerau?
bésicos para superar el miedo escénico. ‘

Relacionados con la elaboracién del tema ’

e Estar interesado en comunicar ese tema.

e Estar familiarizado con él.

e Prepararlo bien. En la introduccién, prever como se vai
comenzar la charla para impactar; en el nudo o desaroli
del tema, decidir qué datos vamos a introducir asi como pre
parar especialmente la conclusién. Ensayar el texto tanti -
veces como sea necesario con los recursos audiovisuales g
tengamos previstos.

* Anticiparnos a posibles preguntas e incluso prepararlas o
otras personas interesadas en el tema.

Relacionados con la preparacion de nuestra
predisposicion fisica y mental

En general, los dias o dia previo a nuestra intervencion,
viene que ademds de tener la charla bien preparada, cuiden
aspectos relacionados con nuestro bienestar que actuard o
favorecedor de un mejor afrontamiento de la situacion.

Se recomienda especialmente:

e Una alimentacién de facil digestién, evitando las grasa|
comidas copiosas. Descanso y suefio adecuados, sin abus

e
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mms nnuestm empla,

uria, consideramos ttil responder a las

siguientes preguntas para conocer el estado de la cuestion
de nuestro miedo —y la consiguiente prevxmén-m de nuestra
intervencion oral en ptiblico.

1) ;Piensa que tiene elementos para que su intervencion

sea exitosa?
2) Ud. conoce y/o tiene su propia experiencia sobre el
tema, ademds se lo preparard cuidadosamente, seguramen-
te serd la tnica persona del auditorio que lo haya preparado
con tal profundidad para esa fecha. ;Es asi? Medite profun-
damente sobre la situacién y obtendrd tranquilidad.

3) ;Aprecia y valora la naturalidad en las demds personas?
;Le gustaria que su naturalidad impactase ejemplarmente
en los demds? En ese caso, preoctipese de su intervencion,
sélo hasta cierto punto. Controle todo lo que pueda, lo
demds déjelo para mejorarse en otra intervencion.

zary c
(breves y legibles) y medms audmvis

lizar; d) algtin ejemplo, anécdota y/o vivencia

simpdtica; e) alguna posible pregunta que le puedan reah

zar; f) qué argumentard si no tiene clara una respuesta.

5) ;Qué ropa se va a poner ese dia? ;Dispone de zapatos
comodos? ;Ha pensado ir con suficiente antelacién a la
peluqueria?

6) Imaginese que los medios audiovisuales fallan (por
ejemplo, se va la luz). ;Podria ejercer igualmente su inter-
vencion?

Si sus respuestas han sido afirmativas, jenhorabuena!
retine Ud. altas probabilidades de éxito. Si alguna no estd
del todo clara debe ocuparse un poco mds, hasta conseguir
su merecida probabilidad de éxito.

jANIMO, YA FALTA MENOS!

-
-

del alcohol, tabaco, o la ingesta de grandes cantidades de

café.

Practicar respiraciones profundas y frecuentes.

Poner en préctica alguna técnica de relajacién que conozca-

mos.

Sustituir posibles pensamientos negativos por otros mas

adaptativos o positivos. Cabrian todos aquellos con los que

uno puede estar familiarizado y entre los que conviene
recordar los siguientes:

— casi todos expresamos el miedo a hablar en ptblico en
mayor o menor grado;

— el miedo a hablar en publico ayuda a tomarse las cosas
mds en serio;

— uno tiene derecho a no saberlo todo;

— uno tiene derecho a cometer errores;

— las consecuencias negativas que se anticipan, son mu-
cho menos frecuentes de lo que uno se imagina;

— al ser una situacién exigente, el miedo a hablar en
publico estimula a actuar mejor;

— las reacciones fisicas molestas van desapareciendo, es
mejor no pensar en ellas;

— el miedo que aprecia el auditorio, es mejor que el que
uno siente;

— las criticas y los comentarios a lo expuesto no son ata-
ques personales, sino puntualizaciones y expresiones
legitimas;

— muchos fallos son ocasionales y no afectan a una char-
la bien dada, pero tengdmoslos presentes para subsa-
narlos la préxima vez;

— al valorar la intervencién propia, comenzar por las me-
joras conseguidas y pensar después en aspectos con-
cretos a modificar precisando cémo se sustituiran.

' Antes de comenzar, hacer una pausa de cinco segundos y

| tespirar profundamente.

‘

e Pensar en la probabilidad del éxito.

* Buscar una o mds caras amistosas en el auditorio.

e Actuar como si se estuviera hablando con el auditorio de la
forma mads natural posible.

* Pensar en la tarea, no en uno mismo.

 Gesticular y moverse. Procurar mantener naturalidad y
comodidad.

* Si se diera un lapsus en la transmisién de la charla, en la
megafonia o en la iluminacién de los audiovisuales o, en el
peor de los casos, pérdida de control, ejercitar respiracion,
relajacién y pensamientos adaptativos.

* Pensar que la préctica de esta charla favorece nuestra propia
superacion y hacerlo atin mejor en la siguiente.

Existen multiples aspectos posibles a considerar en una pre-
paracion para hablar en ptblico, aunque quizd no tan funda-
mentales para afrontar ese miedo tan desagradable. Es deseo
de las autoras que estas recomendaciones sean de interés para
el lector, y sobre todo de utilidad, para ello, no olvidar que:

{EL MIEDO A HABLAR EN PUBLICO ES DEBIDO A COMO
UNO ENFOCA ESA SITUACION!

iLos mejores deseos de éxito!
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