Domina tu voz: Estrategias para hablar en publico con

seguridad y control de la ansiedad
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Descripcion

Este plan de clase esta disefiado para que los estudiantes de educacién técnica y tecnoldgica desarrollen habilidades
practicas para hablar en publico con confianza y controlando la ansiedad. A través de estrategias concretas,
aprenderan a utilizar el lenguaje verbal y no verbal de manera efectiva durante presentaciones académicas, aspecto
fundamental para su futura vida profesional y personal. La capacidad de comunicar ideas claramente y manejar el
nerviosismo es crucial para exponer proyectos, defender trabajos o participar en reuniones, lo que impacta
directamente en su desempefio y crecimiento. El plan conecta la teoria con practicas reales, promoviendo un ambiente
de aprendizaje activo y colaborativo que atiende a la diversidad del aula mediante el Disefio Universal para el
Aprendizaje. Asi, los estudiantes podran expresar sus ideas con claridad, seguridad y autenticidad, mejorando sus

competencias comunicativas y su autoconfianza.

Objetivos de Aprendizaje

o Identificar los principales elementos del lenguaje verbal y no verbal en presentaciones académicas.
e Aplicar estrategias efectivas para controlar la ansiedad al hablar en publico.
e Practicar técnicas para hablar en publico con seguridad y claridad.

e Analizar y mejorar su propia comunicacién oral mediante retroalimentacién.

Recursos Necesarios

Pizarra blanca y marcadores de colores.

e Proyector y computadora con presentacién digital (PowerPoint).

e Video corto sobre lenguaje no verbal en presentaciones (3-4 minutos).
e Fichas impresas con preguntas y pasos para actividades.

e Hojas de papel y boligrafos para anotaciones.

e Reloj o cronédmetro para controlar tiempos de exposiciones.

e Formulario impreso para autoevaluacién y coevaluacién.

Requisitos Previos

e Conocimiento basico sobre comunicacion oral y presentaciones.

e Habilidades iniciales para expresar ideas en grupo.



e Experiencia previa en exposiciones o participacion en clase.

e Capacidad para escuchar activamente y aceptar retroalimentacién.

Actividades

Fase de Inicio
Tiempo estimado: 20 minutos

Propésito de la sesién:

Docente: Explica que en esta sesidn aprenderdn a hablar en publico con seguridad y a manejar la ansiedad,

habilidades necesarias para su vida académica y profesional.

Estudiantes: Escuchan y se preparan para participar activamente.

Activacion de conocimientos previos:

o Docente: Pregunta abierta a la clase: ";Alguna vez han sentido nervios o miedo antes de hablar frente a un grupo?
¢Qué hicieron para manejarlo?"

o Estudiantes: Responden brevemente y comparten experiencias.

Motivacién y enganche:

Docente: Presenta un dato curioso: "Segun estudios, el 75% de las personas siente ansiedad al hablar en publico, pero

con las técnicas adecuadas esta ansiedad se puede controlar y convertir en energia positiva."

Estudiantes: Reflexionan y se motivan para aprender estrategias que les ayuden.

Contextualizacion:

Docente: Conecta el tema con la realidad del estudiante: "En su formacién técnica, muchas veces tendran que
presentar proyectos o explicar ideas ante compaferos o jefes, por eso es clave hablar con seguridad y comunicarse

bien."

Estudiantes: Reconocen la importancia practica del tema para su futuro.

Fase de Desarrollo
Tiempo estimado: 80 minutos

Presentaciéon del contenido:
Docente: Introduce el contenido con una presentacién digital que explica:
e Elementos clave del lenguaje verbal: tono, ritmo, volumen, claridad.

e Lenguaje no verbal: postura, gestos, contacto visual, expresiones faciales.

e Estrategias para controlar la ansiedad: respiracién profunda, visualizacién positiva, practica previa.



e Técnicas para hablar con seguridad: estructurar el mensaje, usar apoyos visuales, conectar con la audiencia.

La explicacién es apoyada con imagenes, videos breves y ejemplos claros.

Actividad 1: Observa y analiza lenguaje no verbal

e Objetivo: Identificar elementos del lenguaje no verbal en presentaciones.

¢ Instrucciones:

o Docente: Muestra un video corto de una presentacién académica que destaca el lenguaje no verbal.

o Después, pide a los estudiantes que en parejas comenten qué gestos, posturas y expresiones observaron y como

influyeron en la comunicacion.
o Invita a algunas parejas a compartir sus observaciones con toda la clase.
e Organizacion: Parejas y plenaria.
e Producto: Listado oral de elementos observados y su impacto.
e Tiempo: 20 minutos.

e Rol docente: Facilita el video, escucha las opiniones, orienta con preguntas como: ";Qué mensaje transmitia ese

gesto?" o0 ";Cémo afectd la postura al impacto del mensaje?"

Actividad 2: Técnicas para controlar la ansiedad

e Objetivo: Aplicar técnicas para controlar la ansiedad antes de hablar en publico.
e Instrucciones:
o Docente: Explica y guia a los estudiantes en un ejercicio practico de respiracién profunda y visualizacién
positiva.
o Pide que cierren los ojos, respiren profundamente 3 veces y visualicen una presentacioén exitosa.
o Luego, formulan en grupos de 3-4 una lista de otras estrategias que puedan usar antes de hablar en publico.
o Comparten las ideas en plenaria y el docente complementa.
e Organizacion: Grupos pequefios y plenaria.
e Producto: Lista colectiva de técnicas para controlar la ansiedad.
e Tiempo: 20 minutos.

e Rol docente: Guia el ejercicio, observa la participacién y motiva la reflexion.

Actividad 3: Practica de exposicion breve con retroalimentacion

e Objetivo: Practicar hablar en publico con seguridad usando lenguaje verbal y no verbal adecuado.
e Instrucciones:
o Docente: Asigna a cada estudiante una teméatica sencilla para exponer en 2 minutos (por ejemplo: su
pasatiempo favorito, un proyecto técnico o una experiencia).

o Los estudiantes preparan una breve presentacion individual, enfocandose en aplicar las estrategias aprendidas.



o Se organizan en grupos de 4; cada uno presenta y recibe retroalimentacién de sus compaferos usando una guia

sencilla (4Usé buen contacto visual? ;Controlé la voz? ;Transmitié seguridad?).
o Finalmente, se invita a algunos voluntarios a exponer frente al grupo completo.
e Organizacion: Individual, grupos de 4 y plenaria.
e Producto: Presentacion oral breve y retroalimentacién escrita y oral.

e Tiempo: 40 minutos.

Rol docente: Observa, toma notas, orienta con preguntas para mejorar y da retroalimentacién constructiva.

Diferenciacion:

o Para estudiantes que terminan antes: Invitarlos a preparar una segunda presentacién con un enfoque

diferente, por ejemplo, enfatizando el uso de gestos o control de la voz.

o Para estudiantes que necesitan mas apoyo: Ofrecer apoyo individual con ejemplos més sencillos y
acompafarlos durante la preparacién; también permitir que usen notas o apoyo visual para ganar confianza.
Transiciones:

El docente conecta cada actividad resaltando cémo el conocimiento del lenguaje no verbal ayuda a controlar la

ansiedad y como ambas partes son clave para hablar con seguridad, preparando asi el terreno para la practica final.

Fase de Cierre
Tiempo estimado: 20 minutos

Sintesis:

e Docente: Solicita a los estudiantes que, en sus propias palabras y por escrito en una hoja, resuman las tres
estrategias mas importantes que aprendieron para hablar en publico con seguridad.

e Luego, en plenaria, se elabora un mapa mental colectivo con las ideas principales en la pizarra.

Reflexion metacognitiva:

e ;Qué técnica para controlar la ansiedad me parece mas util y por qué?
e ;COmo puedo aplicar el lenguaje no verbal para hacer que mis presentaciones sean mas efectivas?

e ;Qué debo mejorar en mi forma de hablar en publico y qué pasos voy a seguir para lograrlo?

Retroalimentacion:

Docente: Proporciona comentarios positivos y recomendaciones especificas a cada estudiante, destacando avances y

areas de mejora observadas durante las practicas.

Transferencia:

Docente: Invita a los estudiantes a que apliquen estas técnicas en futuras exposiciones académicas y en contextos

laborales o personales, reforzando que la practica constante es clave para mejorar.



Tarea o reto:

Docente: Propone que preparen una presentacién breve para la préoxima clase sobre un tema técnico de su interés,

incorporando las estrategias aprendidas y grabandose en video para autoevaluarse.

Evaluacion

Tipo de evaluacidn: Se aplican evaluaciones diagnéstica en la fase de inicio (activacién de conocimientos previos),
formativa durante la fase de desarrollo (observacién y retroalimentaciéon en actividades) y sumativa en la fase de cierre

(resumen escrito y autoevaluacién).

Criterios de evaluacion:

e ldentifica correctamente elementos del lenguaje verbal y no verbal (Objetivo 1).
e Aplica técnicas para controlar la ansiedad al hablar en publico (Objetivo 2).

e Demuestra seguridad y claridad en presentacién oral breve (Objetivo 3).

e Reflexiona criticamente sobre su desempefio y mejora continua (Objetivo 4).

Instrumentos sugeridos:

o Lista de cotejo para observacién directa durante las exposiciones.
e Rubrica sencilla que evalla uso del lenguaje verbal, no verbal, control de ansiedad y seguridad.
e Formulario de autoevaluacién y coevaluacién con preguntas guia.

e Portafolio con evidencias: notas de actividades, resumen escrito y grabacién de video (tarea).
Evidencias de aprendizaje:

e Participacion en analisis del video sobre lenguaje no verbal.

e Listas y aportes grupales sobre técnicas para controlar la ansiedad.

e Presentaciones orales breves realizadas en clase con aplicacién de estrategias.

e Resumen escrito de estrategias clave y respuestas a preguntas reflexivas.
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