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Estado de Recurso

Tecnicas para se preparar para

apresentacoes
Meditacao
Siléncio Reflexao
Concentracao

Musica suave
Musica Sons da natureza

Relaxamento

Respiracao profunda
Exercicio ReSpII’atOI"IO Exercicios de respiracao consciente

Relaxamento do corpo

Role-playing

Revisao do conteudo

Ensalos

Ensalos

O mapa mental acima apresenta técnicas para
ajudar as pessoas a se prepararem para
apresentacoes. O "Estado de Recurso” é
importante para alcancar um estado mental de
calma, relaxamento e foco antes de uma
apresentacao. Existem varias tecnicas que

podem ser utilizadas para atingir esse estado
ideal.

Ensaios

O mapa mental acima apresenta técnicas para
ajudar as pessoas a se prepararem para
apresentacoes. O "Estado de Recurso” é
importante para alcancar um estado mental de
calma, relaxamento e foco antes de uma
apresentacao. Existem varias tecnicas que
podem ser utilizadas para atingir esse estado
ideal.

A primeira técnica é o siléncio, que inclui
praticas como meditacao, reflexao e
concentracgao. Essas atividades auxiliam na
reducao do estresse e na preparacao mental
para a apresentacao.




