RUFANDO
BOMB

NIRWAE Noticias sem rodeios

Sexta-Feira, 08 de Maio de 2026
Venca a tensao: dedinhos milagr osos
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Como é dificil palestrar e falar em publico estando tenso e sem controle emocional, ndo é mesmo?
Inevitavel mente, esse fato transparece para 0s seus ouvintes sem que VOcé perceba.

A tensdo é algo que destrdi 0 nosso raciocinio navida cotidiana, quanto mais ao falar em puablico. Tudo piora
e ficamais dificil.
Vou te ensinar mais umatécnicaaqual utilizo quando estou falando em publico, que para mim € de grande

valia e que tem me gjudado a conquistar bons resultados, sob o prisma do controle da emocao.

Caso esteja tenso no momento de falar em publico, comece a mexer os dedos dos pés, pressionando-os para
baixo. Parece algo muito simples, e realmente €. Mexer os dedos ao falar vai |he trazer relaxamento e
tranquilidade ao falar em puablico.

V océ pode mexer os seus dedos de forma bem tranquila e com movimentos lentos. D€ um descanso aos
dedos; depois disso, retome 0 mesmo procedimento, até se sentir mais tranquilo e seguro.

A tensdo vai sumindo e logo vocé ficara melhor. Utilize essa técnica quando estiver parado, em pé ou
sentado. Tente sentir 0s seus dedos se movimentando e, a0 mesmo tempo, pense em falar e relaxar.

Como esses “dedinhos’ fazem milagres na nossa oratérial Pode ser que no inicio vocé ndo perceba muito
resultado, devido a alta carga de estresse e ansiedade, mas com o0 tempo vocé vai se adequando e
consequentemente entendera que essa € uma 6tima técnica para vocé.

N&o percatempo, utilize j& os seus dedinhos milagrosos para eliminar a tensdo quando for falar em publico.
Faca o teste e va se aperfei coando.
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