Se vocé chegou até aqui, é porque quer se comunicar melhor em publico — e talvez até ja
tenha me visto apresentando por ai. Neste guia pratico, leve e cheio de bom humor, eu
compartilho as técnicas que uso nos bastidores dos grandes eventos. Se vocé treme so de

pensar em segurar um microfone... respira fundo e vem comigo!




Cuide do Nervosismo Com Carinho (Ah.. eu
também fico nervosa!)

Pasmem: 80% das pessoas tém medo de falar em publico... E muita gente tem mais medo de subir
num palco e falar do que da morte, por exemplo. Este medo pode estar relacionado a preocupacao
com o julgamento alheio, cobranca excessiva e perfeccionismo onde nada pode dar errado, sentir
que a plateia € uma ameaca, um trauma antigo... Ou apenas um friozinho na barriga por estar em

uma situacao nova.

Tudo comeca na mente. Estou pronta para me apresentar e ai penso: E se der errado?
Imediatamente minha mente sera preenchida por imagens negativas, que vai me levar a
sentimentos de medo, desespero, meu corpo vai entender que € uma ameaca € vai entrar em
estado de alerta. As maos suam, a voz treme, comeca a dar aquele branco e o pensamento €
reforcado: Pronto, deu tudo errado, mesmo. Vira um grande ciclo sem fim. Esse € o "Ciclo do
Nervosismo"
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Técnicas para Controlar o Nervosismo

/2 Escrevaseus (D Analise as @ Movimente-se
pensamentos possibilidades Sacuda seu corpo, dé
Vamos jogar essas Analise as possibilidades alguns pulos para frente,
tensdes pra fora do negativas e pense em tras e pros lados..Um
corpo? Escreva tudo o CoOMo VOcCé resolveria pouco de polichinelo
gue vem a sua cabeca caso elas acontecessem. ajuda muito: vocé vai
antes de se apresentar. EX: E se eu esquecer descarregar essa tensao.
Coisas boas e ruins. Isso minha fala? Levo entao
é bacana para esvaziar a um papel com tépicos
mente. escritos.

O conteudo é seu. Quanto mais vocé estudar e se preparar, mais seguro estara. Nao decore as falas,
relacione. Escreva sua apresentacao num papel e depois fale com suas proprias palavras.

Na grande maioria das vezes, o publico nao sabe que vocé errou, a Nao ser que vocé demonstre. E
Caso o erro esteja em evidéncia, assuma de forma leve e retome o conteudo. O publico gosta da
vulnerabilidade, do "gente como a gente".

Pra vocé ver como isso acontece com frequéncia, olha o que rolou com Michael Bays (diretor do
filme Transformers), que abandonou o palco apds o teleprompter falhar. Ele foi convidado para o
lancamento de uma tv Samsung e comentar sobre tecnologia x experiéncia do espectador.

https://www.youtube.com/watch?v=R4rMy1iA268&t=7s
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Michael Bay quits Samsung's press conference



https://www.youtube.com/watch?v=R4rMy1iA268
https://www.youtube.com/watch?v=R4rMy1iA268&t=7s

Comece pelo Conteudo

O conteldo é crucial para te trazer seguranca. E o item mais importante. Saiba o que vocé vai dizer.

Estude, pesquise referéncias e escreva a sua apresentacao do inicio ao final, sem medo. Depois,
passe um pente fino, fazendo os ajustes necessarios.

Construa uma narrativa envolvente. A introducao é a hora de quebrar o gelo. Cumprimente as
pessoas, traga o objetivo da apresentacao de forma leve e que desperte a curiosidade do publico.

Responda as perguntas abaixo:

O que eu falo? Para quem eu falo?

Qual o conteudo que sou expert no assunto Quem é o publico, sao experts também ou
guerem conhecer o assunto?

Qual o tom desse publico? Por que vou falar isso?
Falarei de um jeito descontraido ou serei A razao de estar ali = objetivo claro
formal?

Construa a narrativa usando os lados: Racional e Emocional

Racional Emocional

e dados e Aproximo o racional do meu publico

e Fatos e Metaforas

e Tabelas, planilhas e Comparagdes com situacdes do cotidiano

ou historia pessoal



Treine em Casa — Com Plantas, Alimofadas
e Vizinhos Invisiveis

Uma vez que vocé ja sabe o que vai falar, chegou a hora de treinar! Nada de ficar s6 exercitando na
mente, viu? E preciso colocar o vozeirdo pra fora, simular um palco e conversar com a sua plateia.
Lembra de quando éramos criangas, onde na brincadeira tudo era possivel? A colher de pau vira o
microfone, as almofadas sdo as pessoas... E sé soltar a imagineixon!

Dicas para treinar em casa

Separe o seu texto em pequenos blocos;

INTERPRETANDO!

e (Cada pedacinho dele, vocé vai falar olhando
para um lugar;

e Fale um pouco para a TV, para a parede, pro
sofa... sempre com 0 sorriso No rosto;

¢ Quando se sentir mais confiante, use o
espelho para observar suas expressoes; Mas,
cuidado para ndo se distrair e ficar

prestando atencdo apenas na aparéncia.

e Treinar com os objetos vai te ajudar a ter
Mais seguranca, a olhar com foco e
confianca.




0 Microfone — Seu Melhor Amigo (Se Bem
Usado)

Nada de microfone na orelha ou no queixo!
Ele deve ficar na frente da boca, com distancia ideal.

Ajuda técnica + boa postura = sucesso sonoro.

Posicao Correta Posicao Incorreta
O microfone deve estar posicionado na frenteda  Quanto mais longe o microfone estiver da boca,
boca, a uma distancia adequada para captar mais alto vocé tera que falar (ou seja, vocé pode
bem o som sem distorcdes. acabar gritando) e a equipe técnica vai ter que

aumentar muito o volume do seu mic, podendo
gerar ruidos e microfonia, estragando a sua
apresentacao.



Aquecimento Corporal e Vocal

O aquecimento é fundamental para sua voz sair com fluidez e limpa. E esse seu corpitcho
maravilhoso que Deus te deu também, pois tudo em nds esta conectado. Vamos 137

Acordando o corpo Acordando a voz
e Gire os ombros 4 vezes para tras e depois 4 e Estale alingua por 10x
vezes para frente e Mantenha a lingua no céu da boca, abra e
e Faca duasrotacdes completas com a feche ela por 10x
cabeca para o lado direito e depois para o e Passe a lingua como se tivesse varrendo os
lado esquerdo dentes, 5x para cada lado
e Inspire com suavidade, abrindo os bragos na « Mastigue exageradamente com o som de
lateral do corpo até a cabeca huummm, como se vocé tivesse comendo
e Entrelace os dedos e leve a coluna primeiro algo muito saboroso
para a direita e depois para a esquerda e Solte beijinhos com som
* Gireacintura O3x para cada lado e Respiracdo com o som de S: Inspira pelo
e Chacoalhe o corpo com pequenos pulos e nariz em 4 tempos - segura por mais 08 -
com os bracos relaxados, tipo boneco de solta o ar em 08, depois 16, 24, 32.
posto e Faca vibracoes labiais (Brrr) ou de lingua

(Trrr), por 3 minutos, alternando os sons

graves e agudos

e Boceje exageradamente, com som

Vem comigo neste aquecimento que faco antes de um evento comecar, € rapidinho e vocé vai
entender a dinamica dos exercicios descritos acimal

@ YouTube 4

Aquecimento diario voz e corpo!



https://www.youtube.com/watch?v=YItVYoULVVY

Postura e Expressao Corporal

M o ©

Use as maos a seu favor Se ficar nervoso Mantenha contato visual
Seus gestos sao extensao da Mao no bolso com dignidade Conecte-se com a plateia
sua fala — aproveite isso! e elegancia através do olhar

Sua linguagem corporal é tao importante quanto suas palavras. Mantenha contato visual com a
plateia, gesticule de forma natural para enfatizar seus pontos e mova-se pelo espaco, se possivel,
para criar uma conexao maior. Varie o tom da sua voz para manter o publico engajado e transmitir
emocao quando apropriado.

Dé Cor ao Seu Texto

Variacao de entonacao transforma qualquer "bom dia" numa obra de arte.

e A entonacao muda o significado; traz o sentimento.

Eu ndo estou afirmando que ele roubou o celular.

Eu ndo estou afirmando gque ele roubou o celular.

Eu nao estou afirmando que ele roubou o celular.

Eu ndo estou afirmando que ele roubou o celular.

Eu ndo estou afirmando que ele roubou o celular.

e Escolha uma palavra ou bloco de palavras no paragrafo para ser valorizado. EX:

Nos somos a Lumen, uma empresa centendria com uma infra-estrutura invejavel de cabos dpticos
e inumeros datacenters espalhados nos cinco continentes do globo terrestre.



Conclusao

Na era da 4° Revolucao Industrial, a comunicacao nao € apenas uma soft skill — é o diferencial que

pode levar vocé ao proximo nivell Em um mundo onde a tecnologia € um grande agente facilitador
de muitas coisas, mas também pode criar distancias, a habilidade de se conectar emocionalmente

e criar um ambiente de confianca € fundamental para o sucesso coletivo.

A arte de se apresentar bem € treinavel. Nao existe dom, existe dedicacao. Pratique, use essas dicas
com leveza, e quando brilhar no palco, me manda um recado! Estou aqui, torcendo por vocé.

Este ebook foi produzido através do video abaixo. Nele tem tudo tim tim por
tim tim. Vamos Juntos?

) YouTube 4
TREINE COMIGO PARA FALAR EM PUBLICO!

Receba esse presente! E normal dar aquele nervoso no coragcao e no
corpo na hora que a gente tem que se apresentar em publico, né?!...



https://www.youtube.com/watch?v=XFWte9THG6g

Ola!

Eu sou Carla Margareth, baiana e amo me comunicar com alegria! Levo arte e estratégia para o
centro dos eventos. Atriz de formacao, musicista de coracao... De espetaculos na rua a banda no
metrd, uma viajante itinerante nos palcos corporativos respirando cultura, falando com todo tipo de
publico e conectando pessoas e marcas por esse Brasilzao!

Eu vou te ajudar com:
C C B

Conducao de eventos Palestras inspiradoras Treinamentos
personalizados

Eventos corporativos, Sobre comunicacao, pitch de

premiacoes e congressos. + de vendas, presenca de palco, Para equipes e lideres,
1000 eventos como Mestre de utilizando a arte como ponto desenvolvimento de
Cerimobnias de partida habilidades de oratdria e

expressao corporal, através de
exercicios teatrais

O que vocé pode esperar?

Carisma, preparo, técnica, elegancia e bom humor — na medida certa para engajar qualquer
plateia, de forma leve, fluida e marcante.

Vamos conversar? Conte comigo!

ola@carlamargareth.com.br | (11) 9 8417-3140

www.carlamargareth.com.br

youtube.com/carlamargareth
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https://www.carlamargareth.com.br/
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