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ñFalar para um p¼blicoò

AEP

29 de Outubro de 2009
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Medo de falar em público
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Medo de falar em público
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¸Numa sondagem a 1000.000 australianos

1/3 diz ñpreferir a morte a falar em p¼blicoò

¸ Sunday Times faz inqu®rito sobre ñqual o 

seu pior medo ñ

41% falar em p¼blico (é) 19% doen­a



Medo de falar em público

Jvocês não estão sozinhos

L não é natural
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Medo de falar em público

L vão estar sempre nervosos

Jé um ofício que se aprende
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Programa

¸ COMPETÊNCIAS PESSOAIS

O nosso cérebro

Inteligência emocional 

Assertividade
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O cérebro triúnico de Maclean
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Lateralidade cerebral

REPTILIANO LÍMBICO NEOCORTEX

Alexandra Camacho



10

Lateralidade cerebral
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Lateralidade cerebral
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Lateralidade cerebral
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Inteligência Emocional
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Intelig°ncia Emocional ®é
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"... a capacidade de identificar os nossos 

próprios sentimentos e os dos outros, de nos 

motivarmos e de gerir bem as emoções dentro 

de nós e nos nossos relacionamentos." 

Daniel Goleman, 1998



Inteligência Emocional 
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¸ Percepção 

¸Uso

¸ Entendimento

¸ Transformação

das emoções!



Inteligência Emocional

Pressupõe:

¸ Auto-conhecimento

¸ Auto-gestão

¸ Auto-motivação 

¸ Empatia

¸Competência Social
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Assertividade

J É a expressão directa de podermos 

manifestar as nossas necessidades ou 

preferências, emoções e opiniões, sem

sermos hostis para com os outros. 

J É um comportamento apreendido que 

permite defender os próprios direitos sem 

violar os direitos dos outros. 
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Assertividade

É uma forma de comunicação que 
permite expressar:

Auto-afirmação G

Sentimentos positivos J

Sentimentos negativos L
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Direitos Assertivos

GDe poder errar!

GDe merecer respeito!

GDe expor sentimentos e opiniões próprias!

GDe ser escutado!

GDe dizer não sem sentir culpa!

GDe mudar!

GDe ter êxito!
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Direitos Assertivos

¸ A assertividade permite-nos 

ïA dizer não (firme, gentil e claramente)

ïA pedir (clara, objectiva e gentilmente)

ïA reconhecer (natural e reconhecidamente)
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Imagem Pessoal
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Programa
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¸ IMAGEM PESSOAL

A imagem como elemento de comunicação

A  construção da auto-imagem
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A imagem como elemento de 
comunicação
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A imagem como elemento de 
comunicação
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RESULTADO DO DEBATE

KENNEDY GANHA EM TELEVISÃO E NIXON 

GANHA EM RÁDIO
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A imagem como elemento de 
comunicação
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IMAGEM É COMUNICAÇÃO

¸ Pode influenciar positivamente ou negativamente a 

nossa performance

¸ A imagem é uma competência individual poderosa

¸ A imagem é importante na construção da mensagem

¸ A imagem deve validar e reforçar a mensagem
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A imagem como elemento de 
comunicação
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IMAGEM É COMUNICAÇÃO
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Imagem Pessoal

ñNada em ti exageres ou excluas. Sê tudo 

quanto ®s no m²nimo que fazesò

Fernando Pessoa

ï
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Imagem Pessoal
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A auto-imagem

= imagem percepcionada

+ imagem projectada

+imagem idealizada
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Imagem pessoal

postura

natural

correcta

convicta

A idade verdadeira está na coluna vertebral !
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Programa

¸COMUNICAÇÃO

Linguagem verbal 

Linguagem corporal

A voz
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A comunicação
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7%

38%
55%

Palavras

escolhidas

Forma como são

ditas

Linguagem

corporal
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A comunicação

Linguagem verbal 7%

ñQuando falares, procura que as tuas palavras 

sejam melhores que o teu sil°ncio.ò

Provérbio Indiano
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A comunicação

Linguagem não verbal 93% 

ñO sorriso ® o sinal

exterior que mais 

procuramos numa cara 

nova(é) Conseguimos 

reconhecer um sorriso 

a mais de 30 metros 

de dist©nciaò

Paul Ekman
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Linguagem não verbal

A atitude

empática

natural

assertiva
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Linguagem não verbal

Os gestos

contidos

acolhedores

empáticos
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