ZELFVERZEKERD SPREKEN
7. nerveus? dat ziet niemand!

JE ZIET ER MINDER NERVEUS UIT DAN JE BENT

Als je wil ontspannen, dan zijn drie zaken belangrijk: het verlagen van
spierspanning, je focussen op het heden en ontspannen ademhalen
(Pineschi en Di Pietro, 2013). We richten ons in deze oefening op het heden.

Veel sprekers zijn niet alleen nerveus, maar denken ook dat hun publiek
erg let op hoe nerveus ze zijn. Dat ZOTgLvoor nog meer spanning. Heel
vaak valt dat reuze mee. Als jij niet vertelt dat je nerveus bent, is je publiek
waarschijnlijk vooral bezig met het luisteren naar de inhoud van je
presentatie. Ook als je even je tekst kwijt bent of niet uit je woorden komt
is dat helemaal niet erg. Als je daarna maar doorgaat waar je gebleven ber
en rustig verder vertelt.

h

OPDRACHT
Geef een korte (voorbereide) presentatie. Schrijf vlak voor en vlak na d-
presentatie op hoe zenuwachtig je bent op een schaal van nul (helems
niet zenuwachtig) tot tien (extreem zenuwachtig). Vraag na je present
aan het publiek wat ze van je presentatie vonden. Als ze moeten scor
een schaal van nul tot tien, hoe zenuwachtig denken ze dan dat je w:

Er is een grote kans dat jouw score een stuk hoger is dan de score v:
publiek. Zeg daarom voor iedere volgende presentatie hardop, zon
het publiek je hoort;

Ik voel me zenuwachtig voor ik ga presenteren, maar dat is helerr
erg. Ik weet dat het publiek mij minder gespannen vindt overkor
me voel. Ik kan dus een goede presentatie geven.
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