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Tips para mantener la calma:

e Conectar con la voz:
o Preparar previamente la presentacion o puntos mas
Importantes de la negociacidén/reunion
o Practicalo en alto, como si tuvieras personas delante
o Prepara posibles preguntas y respuestas que puedan

surgir




Tips para mantener 1a calma:

e Conectar con el cuerpo:
a.Detecta los puntos de tension
b.Practicar algunos ejercicios de respiracion y concentracion
que relajen esas partes
c.Puedes mantener en la mano un boligrafo o lapiz que te
ayude a mantener la calma
d.Practica previamente la postura que adoptaras en la reunion:

abierta y relajada para que conectes rapido con esa posicion
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Trabaja una serie de respiraciones a traveés del video que te
voy a dejar para ver enlazado a este modulo, conecta con
tu cuerpo y tu relajacion.

Una vez lo hayas hecho y recordando los tips que acabamos
de ver, practica con un amigx/pareja/familiar como
afrontarias una conversacion o negociacion que te
produzca tension: ¢Ha cambiado algo en la forma en la que
lo afrontas? ¢Como habéis hablado? ¢Habéis llegado a un
entendimiento?



