
ORATÓRIA

Confiança é a chave
para falar em público!

CONFIANTE



Antes de começar a falar, torne-se um
especialista no seu conteúdo. Faça

pesquisas aprofundadas, organize suas
ideias de forma lógica e esteja preparado
para responder a perguntas. Quanto mais

você souber sobre o assunto, mais
confiante será ao compartilhar esse

conhecimento.

CONHEÇA O SEU
CONTEÚDO
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A prática constante é crucial para construir
confiança. Repita seu discurso várias vezes

para se familiarizar com o conteúdo e
ajustar o ritmo da fala. Experimente

diferentes abordagens para encontrar a
que melhor se adapta ao seu estilo.

PRATIQUE
REGULARMENTE
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Pratique exercícios de respiração profunda
para controlar a ansiedade. Inspire
profundamente pelo nariz, segure a

respiração por alguns segundos e expire
lentamente pela boca. Esse processo ajuda
a acalmar os nervos e a manter um ritmo

respiratório estável durante a
apresentação.

CONTROLE DA
RESPIRAÇÃO
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A postura ereta transmite confiança.
Mantenha os ombros para trás, a cabeça

erguida e os pés firmemente plantados no
chão. Use gestos naturais para enfatizar

pontos importantes, mas evite movimentos
excessivos que possam distrair a plateia.

POSTURA E EXPRESSÃO
CORPORAL
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Estabeleça contato visual com diferentes
partes da plateia. Isso cria uma conexão
mais pessoal com o público e demonstra

confiança. Evite fixar o olhar em um único
ponto ou desviar constantemente o olhar.

CONTATO VISUAL
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Varie o tom de voz para manter a atenção
da plateia. Use entonações diferentes para

transmitir emoção e destaque pontos-
chave. Fale claramente e ajuste o volume

conforme necessário, adaptando-se ao
ambiente em que está apresentando.

USE A VOZ
ADEQUADAMENTE
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Comece praticando em ambientes
confortáveis, como para amigos ou

familiares. À medida que se sentir mais
confiante, desafie-se a falar para grupos
maiores. Esse processo gradual ajuda a

construir confiança de forma sustentável.

ENFRENTE OS MEDOS
GRADUALMENTE
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Esteja aberto a críticas construtivas. Peça
feedback a colegas, amigos ou mentores e

use essas informações para melhorar.
Aprender com as experiências é

fundamental para o desenvolvimento
contínuo.

ACEITE FEEDBACK
CONSTRUTIVO
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Antes da apresentação, reserve um tempo
para visualizar mentalmente o sucesso.

Imagine-se falando com confiança,
mantendo o interesse da plateia e

recebendo feedback positivo. A
visualização positiva pode ajudar a reduzir
a ansiedade e reforçar uma mentalidade

vencedora.

VISUALIZE O
SUCESSO
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Reconheça e celebre cada conquista, por
menor que seja. Isso pode incluir uma

apresentação bem-sucedida, uma
melhoria na expressão corporal ou até

mesmo a superação de nervosismo.
Celebrar esses momentos positivos reforça
uma atitude positiva em relação à oratória

e motiva a busca contínua por
aprimoramento.

CELEBRE PEQUENOS
SUCESSOS
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