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SAZETAK

Javni nastup je svaki nastup koji se odvija pred publikom. Bez obzira na to je li u pitanju
ucenicki govor, poslovna prezentacija ili pak zdravica, svrha javnog nastupa u pravilu je jasno
i efektivno prenijeti zeljenu poruku. Za brojne skupine ljudi, javni nastup predstavlja vazan dio
posla te opcenito svakodnevice. Medutim, unato¢ njegovoj sve ¢eS¢oj primjeni u javnom
prostoru, sama pomisao na javni nastup mnogima izaziva strah i osjecaj tjeskobe. Stovise,
istrazivanja su pokazala kako se vise od 73% populacije tijekom Zivota barem jednom suoci sa
strahom uzrokovanim javnim nastupom. Neki od simptoma spomenutog straha su znojenje,
suhoca u ustima, nelagoda, teSkoc¢e u paméenju, misi¢na napetost, negativna razmisljanja o sebi,
nemogucnost kontroliranja vlastitih misli i sli¢no. Cilj ovog rada je prikazati razli¢ite nacine
suzbijanja straha od javnoga nastupa. Tako su u radu opisane tehnike poput vizualizacije i
afirmacije, vjezbe disanja koje doprinose smanjenju stresa i tjeskobe te razlicite strategije koje

pomazu u izgradnji samopouzdanja.

Kljuéne rije€i: javni nastup, komunikacija, strah, suzbijanje straha, trema



ABSTRACT

The term public speaking describes every appearance in front of an audience whether it
be a speech by a pupil, a job-related presentation or a toast. The main goal of the public
appearance is to concisely and effectively convey the wanted message. For numerous people,
public speaking is a vital part of their job and everyday life. However, despite of how common
it is, the mere thought of public speaking induces the feelings of fear and anxiety. Moreover,
research has shown that over 73% of the population deals with the fear of public speaking.
Some of the symptoms of the above mentioned include sweating, dry mouth, uneasiness, lapses
of memory, tight muscles, negative self-perception and being unable to control one’s thoughts.
The goal of this paper is to showcase various methods used to reduce the fear of public speaking.
This paper describes methods such as visualisation and affirmation along with breathing
exercises which reduce stress and anxiety and various strategies which help with building self-

confidence.

Key words: public speaking, communication, fear, suppression of fear, stage fright
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1. UVOD

Za suvremenog covjeka dobre komunikacijske vjeStine smatraju se nuznos¢u. Naime,
zahvaljujuci njima moze ideje kvalitetno prenijeti do ciljane skupine ljudi, izgraditi socijalne
kontakte te postaviti temelje za daljnji razvoj karijere i drugih zivotnih podruéja. Veliku ulogu
u tome takoder ima javni nastup. U pitanju je vjestina koja predstavlja krucijalnu komponentu
mnogih zanimanja te svakodnevnih aktivnosti. Cilj javnog nastupa u pravilu je prenijeti poruku
te iznijeti stavove i1 razmisljanja manjem ili ve¢em broju ljudi. Javni nastup razlikuje se od
drugih oblika komunikacije jer govornika stavlja u sredisSte pozornosti. Upravo iz tog razloga
javni nastup za mnoge predstavlja izazov. IstraZivanja su pokazala kako se 73% svjetske
populacije barem jednom suocilo sa strahom od javnog nastupa. Navedeni strah manifestira se
u obliku kognitivnih, fizickih 1 bihevioralnih simptoma kao Sto su tesko¢e u pamcenju,
nelagoda, negativna razmisljanja o sebi i trenutnoj situaciji, umor, vrtoglavica, znojenje,
nesigurnost, sramezljivost i drugi. Razlozi za razvoj straha od javnog nastupa su brojni, a ¢esto
se povezuju s negativnom predodZbom o sebi, manjkom samopouzdanja, traumatskim
iskustvom ili strahom od odbijanja. Bez obzira na intenzitet strah, brojni stru¢njaci isti¢u kako
postoje udinkoviti na¢ini suo¢avanja sa strahom od javnog nastupa. Stovise, pojedini smatraju
kako strah ne mora nuzno biti prepreka, ve¢ izvor motivacije koji ¢e potaknuti govornika na
poboljsanje njegovih vjestina. Kvalitetna priprema, usmjerenost na publiku te jacanje
samopouzdanja samo su neki od ¢imbenika koji doprinose suzbijanju straha od javnog nastupa

te postizanju Zeljenog uspjeha.

Cilj ovoga rada je prikazati razli¢ite nacine suzbijanja straha od javnog nastupa 1 koliko
su oni efikasni. Sam rad polazi od triju postavki. Prva je da kvalitetna priprema te govornikova
usmjerenost na publiku znac¢ajno smanjuju intenzitet straha, Sto u konacnici rezultira veé¢im
samopouzdanjem i boljom izvedbom. Druga se odnosi na to da tehnike vizualizacije i afirmacije
te vjezbe disanja pozitivno utjeCu na emocionalnu stabilnost i sposobnost govornika da se
ucinkovitije nosi sa stresom. Prema posljednjoj postavci, govornici koji se uspjeSno sluze
neverbalnom komunikacijom ostavljaju snaZniji dojam na publiku, Sto u konacnici rezultira

uspjesnijim nastupom, boljom povratnom informacijom te smanjenjem simptoma straha.

Rad je podijeljen u Sest poglavlja, ne ukljucujuci popis literature. Nakon uvoda slijedi

drugo poglavlje u kojem su objasnjava termin javni nastup te opisuju njegove vrste. Trece



poglavlje ukratko se bavi povije$éu govornistva, od antike do suvremenog doba. Cetvrto
poglavlje tematizira strah od javnog nastupa i, izmedu ostaloga, analizira uzroke straha od
javnog nastupa te njegove simptome. Nakon toga, u petom poglavlju nabrojani su nacini
suzbijanja straha od javnog nastupa te je opisana njihova primjena. Na samom Kraju rada

iznesen je zakljucak.



2. JAVNI NASTUP

Prema Corluki (2019: 2) javni nastup je svaki nastup koji se odvija pred publikom, bilo
u obliku ucenic¢ka govora ili pak onog predsjednickog. Takav nastup moze biti pripremljen,
nepripremljen, formalan, neformalan, spontan ili pak strukturiran. Sto se ti¢e svrhe odrzavanja
javnog nastupa, treba istaknuti kako ona moze biti razli¢ita. Tako je za pojedine svrha javnog
nastupa informirati slusateljstvo, dok je za druge motiviranje, zabavljanje ili utjecanje na
promjenu njihova razmisljanja. Svakako, primarni Cilj svakog javnog nastupa jest prenijeti
jasnu poruku te podijeliti stavove i razmisljanja s publikom. Prilikom oblikovanja javnog
nastupa, treba voditi racuna da svi njegovi dijelovi budu u skladu s odabranom temom. Uz to,
kako bi se zadrzala paznja slusatelja tijekom trajanja javnog nastupa, on treba biti prilagoden
zahtjevima ciljane publike. Takoder je bitno istaknuti kako se javni nastup sastoji od tri dijela.
To su uvod, glavni i zavr$ni dio (Borovac Zekan, Gabri¢, 2021: 143-144). Uz sve navedeno,
kako istice Corluka (2019: 5-6), poZeljno je da se izlaga¢ tijekom javnog nastupa koristi
jednostavnim izrazima te, s ciljem otklanjanja napetosti i izgradnje pozitivne atmosfere,
humorom. Nije naodmet sadrzaj izlaganja potkrijepiti primjerima iz vlastitoga zivota. Tako ¢e

se izlaga¢ dodatno pribliziti publici te ¢e steci njezino povjerenje.

Jedni od glavnih aspekata javnog nastupa su verbalna i neverbalna komunikacija. Kako
bi javni nastup polucio uspjeh navedene stavke trebaju biti uskladene. Kako isti¢e Danesi (2000:
58) verbalna komunikacija ukljucuje razmjenu poruka, bilo govorenjem, pisanjem ili
znakovnim jezikom. Ona ima nekoliko uloga. Neke od njih su prenoSenje informacija,
odrzavanje drustvenih odnosa, izrazavanje osjecaja i stavova, utjecanje na pojedince ili masu i
sli¢no. S druge strane, neverbalna komunikacija predstavlja komunikaciju u kojoj dolazi do
razmjene informacija, izostavljajuéi jeziénu komponentu. Stovise Raznjevi¢ Zdrili¢ i Ivanac
(2016: 152) navode kako se neverbalna komunikacija ,,odnosi na sva hamjerna i nenamjerna
znacenja koja nemaju oblik napisane ili izgovorne rije¢i. Prema Borovac Zekan 1 Gabri¢ (2021:
143), neverbalna komunikacija se koristi kako bi se ,,prenijela poruka sugovorniku na §to
efektivniji nacin, izrazile emocije, dojmovi ili sugovornika uvjerili u vlastite stavove®. Iste
zakljucuju kako se njezinom pravilnom upotrebom itekako moze utjecati na slusatelje, odnosno
mogu im se ,,pribliziti stavovi i poruke koje im se nastoje prenijeti“. Dakako, opisani oblici
komunikacije imaju svoje prednosti i mane. Jedna od glavnih prednosti verbalne komunikacije,

u odnosu na neverbalnu, jest to §to ju se moZe izravno kontrolirati. Naime, tijekom drZanja



javnoga nastupa izlaga¢ moze utjecati na izgovoreni sadrzaj, no nerijetko ne moze utjecati na
to kako ¢e se neverbalno izraziti buduci da se neverbalna komunikacija odvija na nesvjesnoj
razini. Upravo zbog potonjeg, neverbalna komunikacija katkada biva krivo protumacena
(Borovac Zekan, Gabri¢, 2021: 145).

Javni nastup za mnoge skupine ljudi, kao $to su ucitelji, nastavnici, odvjetnici, politicari,
novinari, svecenici 1 drugi; predstavlja vazan dio posla te opcenito svakodnevice. Pored toga,
njegova uloga u javnom prostoru konstantno biva sve veca. Zbog svega napisanog, ne ¢udi da
se sve viSe paznje posvecuje istrazivanju razli¢itih aspekata javnoga nastupa, kao §to su vrste

javnog govora.

2.1. VRSTE JAVNIH GOVORA

Prema Corluki (2019: 4), ovisno o situaciji u kojoj se izlaga¢ nalazi i poruci koju Zeli
prenijeti, razabiru se razlicite vrste govora. Kao tri glavne vrste govora nametnuli su se govori
s ciljem informiranja, govori uvjerenja te govori u posebnim prigodama. Govor se karakterizira
kao informativan kada za cilj ima prenijeti informacije, znanje i razumijevanje. Opisana vrsta
govora nerijetko se dijeli u Cetiri potkategorije. To su govori o predmetima, govori o procesima,
govori o dogadajima te govori o konceptima. Kako bi informiraju¢i govor bio $to kvalitetniji
ne treba unaprijed procjenjivati znanje publike niti koristiti apstraktne pojmove. Potrebno je
povezati sadrZaj govora sa zahtjevima publike te personalizirati ideje (Tomi¢, Radalj, Jugo,
2020: 12).

Za razliku od informirajucih govora, svrha govora uvjerenja jest djelovati na pojedinca
te ga potaknuti na akciju ili promjenu. Razlikuju se ukupno tri govora uvjerenja. Prvi je govor
o pitanjima ¢injenica, drugi je govor o pitanjima vrijednosti, a tre¢i je govor o pitanju procedura.
Kako isticu Tomi¢, Radalj 1 Jugo (2020: 13) ,,uspjeSnost uvjeravajuc¢ih govora ovisit ¢e o
govornikovoj vjestini sastavljanja poruke koja ¢e odgovarati vrijednostima, stavovima i
uvjerenjima slusatelj* te da publika ,,ocjenjuju njegovu vjerodostojnost, vjestinu izvodenja,

gradu kojom potkrepljuje, jezik, razloge i emocionalnu privlacnost*.

Posljednju vrstu javnog govora ¢ine govori u posebnim prilikama. U pitanju su razliciti

javni govori 1 nastupi koji su prisutni na proslavama, vjencanjima, pogrebima, rodendanima 1



drugim oblicima okupljanja (Tomi¢, Radalj, Jugo, 2020: 13). Neke od potkategorija govora u
posebnim prilikama su svecani prigodni govori, zdravice, pozdravni govori te nekrolozi. U
sveCanim prigodnim govorima najcesce se doti¢e povoda okupljanja, zahvaljuje se slavljeniku
ili osobi zaduzZenoj za organizaciju dogadaja te se ukratko iznose razmisljanja o buduénosti.
Zdravice pak imaju Cuvstven ton, broje svega nekoliko recenica te se izricu uz ¢asu koja se
ispija za zdravlje, uspjeh ili komu u ¢ast. Pozdravni govori rezervirani su za pocetak pojedinih
dogadanja te obvezno sadrzavaju zahvalu organizatorima istih. Za njih se vezu kratke i
jednostavne recenice. S druge strane, nekrolozi su govori posveceni pokojnicima, a izricu ih

njima bliske osobe (Corluka, 2019: 4).



3. POVIJEST JAVNIH NASTUPA

Tijekom povijesti mnogi su pojedinci zahvaljujuéi javnom nastupu Sirili svoje ideje te
su u konacnici oblikovali javno mnijenje. Tako Borovac Zekan i Gabri¢ (2021: 147) isti¢u kako
su se prvi oblici komunikacije pojavili paralelno s pojavom homo sapiensa, odnosno prije
otprilike 100000 godina. Govornistvo je bilo cijenjena vjestina u mnogim drevnim kulturama,
poput kineske i indijske. Tako je najstariji poznati prirucnik o uéinkovitu govoru napisan na
papirusu u Egiptu prije nesto vise od Cetiri tisuc¢ljeca. Kako istice Lucas (2015: 6), ,,u klasi¢noj
Grckoj 1 Rimu govornistvo je igralo glavnu ulogu u edukaciji i gradanskom zivotu te se

poducavalo®.

Za stare je Grke govorniStvo predstavljalo metodu uvjeravanja gradana u razlicite ideje.
Kako bi se to ostvarilo, od govornika se ocekivalo da konstantno produbljuje znanje te
uvjezbava postojece i stjeCe nove vjestine uvjeravanja. Grei su umijece izraZzavanja nazivali
retorika (Lucas, 2015: 6). Prema Aristotelu (384. pr. Kr. —322. pr. Kr.) najvaznije komponente
retorike su ethos, logos i patos. Borovac Zekan i Gabri¢ (2021: 147-148) poseban naglasak
stavljaju na ethos. Prema njima, ethos se odnosi na vjerodostojnost govornika. Tri su klju¢na
¢imbenika ethosa. To su kompetentnost, pouzdanost i dinamika. Prvi ¢imbenik oznacava
stru¢nost govornika o temi o kojoj izlaZe. Kako bi govornik bio u¢inkovit, on mora posjedovati
duboko razumijevanje teme te biti sposoban jasno i precizno prenijeti sadrzaj govora publici.
Pouzdanost se odnosi na stupanj u kojemu publika prihvac¢a govornika kao vjerodostojnu osobu
koja prenosi to¢ne 1 relevantne informacije. Ona uvelike ovisi o sadrzaju govora, osobnosti
govornika te metodi prenosenja informacija. Posljednji ¢imbenik ethosa, dinamika,
podrazumijeva stupanj animacije govornika. Sastoji se od karizme i energije. Karizma se odnosi
na individualne kvalitete 1 karakteristike svakog govornika. Energija pak oznacava entuzijazam
1 vitalnost koju govornik pokazuje za vrijeme izlaganja te je vazan Cimbenik u stvaranju

pozitivnog misljenja kod ciljane publike.

Najpoznatiji gréki govornici bili su Antifont (oko 480. pr. Kr. — 411. pr. Kr.), Andokid
(oko 440. pr. Kr. —oko 391. pr. Kr), Lizija (oko 458. pr. Kr. — oko 378. pr. Kr.), Izokrat (436.
pr. Kr. —338. pr. Kr.), Eshin (oko 390. pr. Kr. — oko 320. pr. Kr.), 1zej (390. pr. Kr. — 340. pr.
Kr.), Demosten (384. pr. Kr. — 322. pr. Kr.), Hiperid (390. pr. Kr. — 322. pr. Kr.), Likurg (396.
pr. Kr. — 324. pr. Kr.) i Dinarh (360. pr. Kr. — oko 292. pr. Kr.). Njihovi sacuvani govori

predstavljaju vazne povijesne izvori. Kao §to je ve¢ spomenuto, govorniStvo je imalo veliku
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ulogu u Zivotu gré¢kog gradanina, stoga ni ne ¢udi kako su se tijekom stoljeca razvili razlic¢iti
pristupi tom umijecu. Najpoznatije retoricke Skole bile su one predvodene Izokratovim,
Platonovim (427. pr. Kr.—347. pr. Kr.) i Aristotelovim idejama. Iste su se nerijetko razlikovale

te su 1 danas predmet izuCavanja brojnih skola retorike (Hrvatska enciklopedija, 2013).

,»Rim je osvojio Gréku vojno, ali Grcéka je kulturom osvojila Rim* krilatica je koja se
Cesto koristi u historiografiji te je u mnogo ¢emu toc¢na. Vjestina na kojoj je stolje¢ima pocivalo
grcko drustvo, ubrzo je postala dijelom rimske kulture. Najpoznatiji rimski govornik bio je
Marko Tulije Ciceron (106. pr. Kr. —43. pr. Kr.). On je uspje$no kombinirao osobine azijskog
1 antickog govorniStva te se priblizio svom velikom uzoru Demostenu. Smatra se kako je
Ciceron do svoje smrti odrzao vise od 100 govora, kako sudskih, tako i politickih. Njih 58
sacuvano je u cijelosti. Najpoznatiji govori su: Za Seksta Roscija Amerina (80. pr. Kr.), Protiv
Vera (70. pr. Kr.), Protiv Katiline (63. pr. Kr.), Za Milona (52. pr. Kr.), Govori protiv Marka
Antonija (43. pr. Kr.) i tako dalje. Ciceronovi govori odlikovali su se ,,uzviSenim i pateti¢nim
stilom s ritmiziranim dijelovima te tonom u rasponu od izazivanja sucuti do gorke ironije*
(Hrvatska enciklopedija, 2013). S druge strane, pitanjima retorike bavio se u djelima O
govorniku (55. pr. Kr.), dijalogu Brut (46. pr. Kr.) i O najboljoj vrsti govornika (46. pr. Kr.). U
tim je radovima, na temelju grékih retoric¢kih teorija i na osnovi vlastitog prakti¢nog iskustva,
na latinskom izlozio pravila govornicke vjestine i povijest rimskog govornistva (Hrvatska

enciklopedija, 2013).

Tijekom srednjeg i novog vijeka, brojni su, kako piSe Lucas (2015: 6) nastavili
istrazivati razlicita pitanja retorike, govora te izrazavanja. Neki od njih su bili teolog, filozof i
crkveni otac sv. Augustin (354. — 430.), srednjovjekovna knjizevnica i zalagaCica za Zenska
prava Christine de Pisan (1363. — 1430.), engleski pravnik, filozof i drzavnik Francis Bacon
(1561. — 1626.) te francuski pisac i filozof Voltaire (1694. — 1778.).

U 19. 1 20. stoljecu postavljeni su temelji suvremene propagande. Medutim, povijesno
gledano propaganda je oduvijek bila prisutna te se koristila kao instrument za kontrolu drusStva
I postizanja dominacije. Sam termin propaganda prvi put pojavljuje se u 17. stolje¢u u okviru
crkvenih djelatnosti. Definiran je kao ,,organizacija ili pokret za Sirenje odredene doktrine*
(Fitzmaurice, 2018: 62). Naime za papu Grgura XV. (1554. — 1623.) propaganda je
predstavljala oblik vjerske indoktrinacije ¢iji je cilj bio Siriti katolicki nauk medu nevjernicima.
Nastupanjem suvremenog doba, termina propaganda mijenja znacenje. On viSe ne predstavlja

vjersku indoktrinaciju, nego onu politicku. Propaganda otada postaje sastavan dio politickog 1



stranackog Zivota, a njezin primarni cilj bio je uvijeriti javnost da djeluje i razmislja u skladu s
vladaju¢ima, njihovim idejama, stajaliStima i razmiSljanjima, te da podrzava i podupire
iskonstruiranu sliku o sebi, ali i 0 naciji kojoj pripada (Fitzmaurice, 2018: 62-64). Isto pise i
Porca (2022: 317) te dodaje, kako propaganda kao oblik komunikacije ,,ima planski, organiziran
1 smisljen karakter*. Drzavna propaganda dobila je puni zamah tijekom ratnih zbivanja u 20.
stolje¢u. Kako isti¢e Jasmina Skocili¢ (2007: 31), ,,pojam drzavne propagande obi¢no ima
negativan prizvuk i Cesto se pripisuje totalitarnim rezimima kao §to je bio Tre¢i Reich®.
Medutim propagandi su, izmedu ostaloga, pribjegavale Sjedinjene Americke Drzave te

Ujedinjeno Kraljevstvo.

Da je propaganda snazno sredstvo te da je njezin manipulativan karakter uistinu
dalekosezan, prepoznali su brojni drzavnici. Tako je Adolf Hitler (1889. — 1945.) jednom
prilikom izjavio kako je propaganda dovela NacionalsocijalistiCku njemacku radnic¢ku stranku

na vlast te da ¢e ju ona i zadrZati na vlasti (Porca, 2022: 317).

Kao jedno od propagandnih sredstava istaknuo se javni nastup. Njega su u obracanju
ljudima koristile brojne vodeée osobe, kao sto su spomenuti Hitler i poznati britanski drzavnik
Winston Churchill (1874. — 1965.). Upravo je Hitler davao veliku vaznost javnom nastupu.

Tako je, izmedu ostaloga, u knjizi Mein Kampf, zapisao sljedece:

»Znam da je na ljude lakSe utjecati izgovorenom rijeci, nego onom pisanom. Uostalom svi veliki

pokreti duguju svoj rast velikim govornicima, a ne velikim piscima.* (History Wench, 2016)

Zahvaljujuéi javnom nastupu, Hitler je tijekom godina pridobio simpatije masa. On je u
svojim govorima njegovao karizmatican 1 energican stil. Slusateljima je porucivao ono §to su
oni u tom trenutku htjeli ¢uti, a to je da ¢e on i njegova stranka rijesiti Sve njihove probleme.
Nadalje, tijekom izricanja govora, kako bi §to efektnije prenio poruku, sluzio se jednostavnim
izrazima te kratkim i upecatljivim frazama. Cesto bi tijekom svojih govora ponavljao rije¢ kao
Sto su mad, vatra, krv, volja i uskrsnuce. Njima je izrazavao moc¢ i snagu drzave te poticao
reakciju gomile. Uz to, sluzio se metaforama te je tako orao predstavljao njemacku snagu, a
svastika oslonac. Nastojao je prenijeti dojam kako mu je uistinu stalo do budué¢nosti njemackog
naroda te da sve $to radi, radi u njegovu korist. Hitler je izbjegavao snimati govore unaprijed.
Zanjega je kljuc uspjeSnog govor bio kontakt s masom (History Wench, 2016). Govore je pisao
sam te ih je prije izricanja ucio napamet jer je, kako istiCe Legati (2008: 210), ,,znao da se
dobrom govornom izvedbom moZe zadirati duboko u podrucje ljudske volje i rasudivanja te
usmjeravati ponaSanje naroda“. Veliku je paznju posvecivao odabiru govornickog stila te je,

8



prema istoj autorici (2008: 210), ,,uvijek ostavljao dojam kao da upravo sad stvara misao, kao
da je trenutno nadahnut i da iz toga nadahnuca proizlazi sve $to kazuje*. U njegovim govorima
nema kolebanja, ironije ili dvosmislenosti. Na koncu, za Hitlera je karakteristi¢no to §to je
uvodni dio govora ,,zapocinjao dubljim tonom, sporijim tempom 1 ti§Sim glasom te tako
ostavljao, barem prividno, dojam sabrane osobe“, dok je u ,dijelovima kada apostrofira
protivnike ili poziva Nijemce na jedinstvo bio vidno i ¢ujno angaziraniji (Legati, 2008: 210).
Opisanim je postupkom Hitler postigao to da njegov govor izrazava odlu¢nost, neosjetljivost,

strast i predanost.

Za razliku od Hitlera koji je tezio odrzavanju govora na javnim mjestima, Churchill je
svoje govore emitirao putem radija. U njima je bodrio naciju te smisljenim izrazima poput
Ljudski rat (People's war) poticao Britance na sudjelovanje u Drugom svjetskom ratu. Stovise,
nerijetko su se izrazi upotrijebljeni u njegovim govorima, kao $to su Vrhunac naseg vremena
(Our finest hour) i Nikad nije toliko veliki broj ljudi bio duzan toliko malom broju junaka (Never
was so much owed by so many to so few), mogli pronaéi na propagandnim plakatima. Koliki su
utjecaj Churchillovi govori imali na Britance, svjedoci i to da su, prema Sko¢ili¢ (2017: 35),

njegovi ,,suvremenici njegove govore drzali najsnaznijim britanskim oruzjem*.

Osim u povijesnom pregledu spomenutih osoba, i brojni drugi su se istaknuli kao vrsni

govornici koji su na odreden nacin obiljezili povijest. Neki od njih su John F. Kennedy (1917.

—1963.), Martin Luther King (1929. — 1968.) te Steve Jobs (1955. — 2011.) (Lucas, 2015: 4).

John F. Kennedy bio je najmladi americki predsjednik, izabran 1960. godine, te prvi
katolik na toj poziciji. Njegov predsjednicki mandat obiljeZen je socijalnim reformama,
gradanskom ravnopravnosti, razvojem Skolstva i1 prosvjete, Sirenjem americkog utjecaja te,
izmedu ostalog, vojnim angazmanom u Indokini (Hrvatska enciklopedija, 2013). John F.
Kennedy ne samo da se istaknuo svojim politickim djelovanjem, ve¢ i govorni¢kim vjestinama.
Stovise, kako isti¢e Gubica (2014: 8), ¢ak su ,,dva njegova govora uvritena medu dvadeset
najboljih govora 20. stoljeca*. Svoje govore, po uzoru na Aristotela, temeljio je na etosu, patosu
1 logosu. Tijekom njihova izricanja nastojao je odati dojam stalozene, odmjerene i duhovite
osobe sa smirenim glasom. Njegovao je, kako piSe Gubica (2014: 17), ,,jednostavan,
optimisti¢an, karizmatican, ceremonijalan retoricki stil koji mu je dopusStao da se poveze s
americkim narodom na osobnoj razini i omogu¢i im da se poistovjete s njim“. Sa svime
napisanim isticao se od svojih protivnika, koji su se u govorima Kkoristili grubljim glasom bez

naznaka emocija, dok im je govor tijela bio ukocen.



Martin Luther King bio je americki politicar, pastor i aktivist. Izmedu ostaloga,
strastveno se borio za ostvarivanje afroamerickih gradanskih prava te je bio najpoznatiji
predstavnik pokreta. Osim zbog aktivizma, u povijest je uSao svojim cuvenim govorom
»danjam®, Isti je odrzao u kolovozu 1963. godine u Washingtonu u sklopu prosvjeda te pred
vise od 200000 ljudi. Njegov govor proZet je emocijama, personifikacijama, metaforama i
simbolima. Po vrsti pripada govoru uvjeravanja te mnogima danas sluzi kao uzor (Hrvatska

enciklopedija, 2013).

Steve Jobs bio je americki poduzetnik te osniva¢ Applea, jedne od najvecih svjetskih
racunalnih tvrtki. Osim §to se istaknuo kao vode¢i stru¢njak racunalne industrije, danas je
prepoznatljiv i po svojim govorima (Hrvatska enciklopedija, 2013). Njegov najpoznatiji govor
jest onaj iz 2005. godine odrzan na prestiznom SveucilisStu Stanford. U njemu je Jobs iznio
zivotnu pricu te slusatelje nastojao potaknuti na akciju. Tako je, izmedu ostalog, porucio kako

svatko treba pronaci ono §to istinski voli te nastojati to ostvariti (Stanford Report, 2005).
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4. STRAH OD JAVNOG NASTUPA
4.1. STRAH

Hrvatska enciklopedija (2013) strah definira kao ,,Cuvstvo manjega ili veéega
intenziteta, izazvano stvarnom ili pretpostavljenom opasnos¢u‘. Nadalje, navedeno je kako
,»strah ima dozivljajnu ili subjektivnu komponentu, koju ¢ini poveéano uzbudenje, zelja da se
pobjegne, sakrije ili krene u napad na izvor straha, te fiziolosku, koju ¢ine promjene potaknute
povecanim uzbudenjem autonomnoga ziv€anog sustava (na primjer lupanje srca, znojenje,
drhtanje, suhoc¢a usta)“. Sli¢no pise i Niki¢ (1994: 43) koji dodaje kako se strah, uz radost, gnjev
i zalost, ubraja u ,,primarne emocije* te da se vrlo rano javlja u razvoju osobe. Na koncu, prema
Niki¢u (1994: 46) ocituje se na sve tri razine covjekova psihickog zZivota, odnosno utje¢e na

psiho-fiziolosku razinu, psiho-socijalnu razinu te razumsko-duhovnu razinu.

Bosnjakovi¢ (2016: 125) razlikuje dvije vrste strahova. Prvi je ugrozavajuéi strah, a
drugi je onaj funkcionalni ,,koji nam pomaze da u odredenoj situaciji odgovorimo na najbolji
moguci nacin“. Niki¢ takoder navodi kako strah moze pozitivno djelovati na pojedinca. Ako
osoba nije patoloSki zarobljena strahom, strah moze biti dodatan izvor energije koji ¢e ju
motivirati za ostvarivanje velikih zivotnih ciljeva. Kako bi pojedinac uspje$no pobijedio
strahove, mora se suociti s njima te na koncu prihvatiti sebe takvog kakav je. Takoder, na tom
putu treba biti dosljedan, uporan te ustrajati u svojim uvjerenjima. Na koncu, osoba uvijek moze
zatraziti profesionalnu pomo¢ koja ¢e joj pomoci da otkrije korijene vlastitih strahova te da ih

uspjesno prevlada (Niki¢, 2016: 57-60).

4.2. ULOGA TREME | STRAHA U JAVNOM NASTUPU

Prema provedenim istrazivanjima, viSe od 73% ljudi tijekom Zivota suo€ava se barem
jednom sa strahom uzrokovanim javnim nastupom. Ispitanici nerijetko strah od javnog nastupa
rangiraju iznad onog od smrti, paukova ili pak visine. Strah od javnog nastupa danas je sastavni
dio svakodnevice. Moze varirati od blage tjeskobe do napada panike, bespomocnosti,
obeshrabrenosti, razdrazljivosti, depresivnosti i smanjene interpersonalne komunikacije

(Labag, 2021: 4).
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Termin koji se koristi u stru¢noj literaturi te koji objasnjava strah od javnog nastupa jest
glosofobija. Prema Balakrishnan i Abdullah (2022: 2) podrijetlo termina dolazi iz grékog jezika.
Naime, rije¢ glossa oznacava jezik, a rije¢ phobos se koristi za strah. Danas postoji nekoliko
definicija tog termina. Za jedne on predstavlja ,strah od javnog govora“, za druge
»komunikacijski strah“ ili pak ,,govornu anksioznost®“. Takoder, isti autori (2022: 2-3) istiCu
kako glosofobija proizlazi iz negativne slike 0 sebi, straha od ponizenja te ostavljanja loseg
dojma na druge. S potonjim se slaze i Labas (2021: 4) te dodaje kako ,,strah od tudih pogleda,
strah od odbijanja, strah od nepoznatog, traumatsko iskustvo iz proslosti i socijalna
anksioznost™ takoder mogu doprinijeti razvoju glosofobije. Na koncu, autorica isti¢e kako je
strah od javnog nastupa nesto s ¢ime se suocava veliki broj ljudi, od sportasa do glumaca, te da

treba otvoreno razgovarati o njemu.

No strah od javnog nastupa ne mora predstavljati neSto negativno. Naime, Sedlan Kénig,
Peuli¢ te Matijevi¢ (2018: 210) navode kako je ,,umjeren strah od javnog nastupa dobar i
koristan jer izoStrava osjetila i potice svjesnost (na primjer o potrebi dodatnog uc¢enja i vjezbe),
pomaze glasnogovorniku ostvariti puni potencijal, mobilizirati sve raspolozive snage i sredstva
te postici bolje rezultate®. Na koncu, autori zaklju€uju kako strah, uz to $to ga motivira, pomaze

pojedincu prilikom pripreme javnoga nastupa te oporavku nakon potencijalnih pogresaka.

Na sam intenzitet straha od javnog nastupa utjecu razli¢iti ¢cimbenici. Jedan od njih jest
razina iskustva u javnim nastupima. Naime, kako tvrdi Vuksan (2022: 2), ,,ako osoba nije
navikla na nastupe pred brojnom publikom, ako se osjeca izloZeno i u srediStu pozornosti, ako
nema iskustva s uobi¢ajenim pomagalima u javnim nastupima (poput mikrofona, razglasa,
monitora, kamera) te ako osjeca da je nastup od krucijalne vaznosti pri ¢emu nema prostora za
pogreske, izgledno je da ¢e dozivjeti intenzivniju stresnu reakciju, uslijed koje je mogu¢ pad

sposobnosti izvodenja te pojava pani¢nog napada‘®.

Kosovel (2024: 3) istice kako glosofobiju ne treba poistovjecivati s tremom. Prema njoj,
»trema je prirodno stanje uzbudenja koje pokrece osobu te ju motivira da preispita vlastite
kompetencije potrebne u situacijama javnih nastupa te joj u konac¢nici pomaze da se bolje
pripremi‘. Trema se najcesce javlja netom prije javnog nastupa, dok se u mjesecima i tjednima
koji prethode o¢ekivanom nastupu pojavljuju osjecaji tjeskobe, ali i poviSene energije. Neki od
simptoma treme su iznenadne promjene raspolozenja, ubrzan rad srca, probavne smetnje i
slicno. Za vrijeme samog nastupa, pojedinci koji se susrecu s tremom najceS¢e osjecaju

euforicnost te cijeli niz pozitivnih emocija. Takoder, dolazi do izostanka simptoma koji su

12



prethodili nastupu. Pozitivne emocije koje pojedinac iskusi tijekom javnog nastupa, nerijetko

ga prate 1 nakon njegova zavrsSetka (Vuksan, 2022: 2).

4. 3. SIMPTOMI STRAHA OD JAVNOG NASTUPA

Kao i kod drugih vrsta strahova, razlikuju se razli¢iti simptomi straha od javnog nastupa.
Tako Furmark et al. (1999: 420-424) u radu navode kognitivne, fizicke i bihevioralne simptome

straha od javnoga nastupa.
Kognitivni simptomi straha od javnoga nastupa su:
— poteskoce u koncentraciji;
— teSkoce u pamcéenju;
— nelagoda;
— negativna razmiSljanja o sebi i trenutnoj situaciji;
— nemoguénost kontroliranja vlastitih misli.
Fizicki simptomi straha od javnoga nastupa:
— umor,
— poteskoce sa spavanjem,;
— vrtoglavica;
— glavobolja;
— suhoc¢a u ustima;
— zZnojenje;
— miSi¢na napetost;
— gastrointestinalni simptomi (bol u trbuhu, mu¢nina, povracanje);
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— respiratorni simptomi (osjecaj gusenja, ubrzano disanje);

— kardiovaskularni simptomi (bol u prsima, ubrzan puls, poviSen tlak).
Bihevioralni simptomi straha od javnog nastupa:

— izbjegavanje situacija i osoba koje izazivaju strah;

— slaba koordinacija pokreta;

— povucenost i nesigurnost u socijalnim kontaktima;

— izrazita aktivnost ili pasivnost.

Jeanne Segal et al. (2017) navode jo$ neke od simptoma kao $to su gubitak ili povecan

apetit, sramezljivost, ucestale promjene raspolozenja te griznje noktiju.

Kako bi se pojedinac odupro strahu od javnog nastupa, odnosno uspjesno se nosio s
nabrojanim simptomima, potrebno ga je upoznati s razli¢itim nac¢inima suzbijanja straha od

javnog nastupa.
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5. SUZBIJANJE STRAHA OD JAVNOG NASTUPA

Kao $to je u radu ve¢ spomenuto, vise od polovice svjetske populacije u Zivotu se barem
jednom susrelo sa strahom od javnog nastupa. S obzirom na to, ne ¢udi da se brojni autori bave

upravo time kako suzbiti navedeni strah.

5.1. JACANJE SAMOPOUZDANJA

Jedan od naj¢es¢ih uzroka straha od javnog nastupa jest manjak samopouzdanja. Termin
samopouzdanje oznacava pouzdanje u sebe, svoje sposobnosti i mogucnosti (Hrvatski jezi¢ni
portal). Samopouzdanje ne samo da je pozeljna kvaliteta, nego je, prema americkom psihologu
Abrahamu Maslowu (1908. — 1970.), osnovna ljudska potreba. Samopouzdanje utje¢e na
razli¢ite aspekte Covjekova zivota te, ako je prisutno, doprinosi njihovu poboljSanju. Prema
Soldo (2020: 4), samopouzdanje se sastoji od tri elementa. Navedeni elementi su znanje o sebi,
oc¢ekivanja od sebe te vrednovanje sebe. Znanje o sebi definira se kao svijest o sebi kao osobi.
Ta se svijest razvija od najranijeg djetinjstva te se tijekom Zzivota nadograduje na temelju
steCenih iskustava. Zahvaljuju¢i njoj, pojedinac otkriva svoje vrline i mane. Vrline su te koje
mu pomazu posti¢i Zeljeni uspjeh, a mane nastoji pretvoriti u prednosti. Kada su u pitanju
ocekivanja od sebe, iznimno je vazno da osoba ima realna ocekivanja. Naime, ako se oc¢ekivanja
kose s realnom situacijom, pojedinac postaje tjeskoban te njegovo samopouzdanje biva
naruseno. Posljednji element samopouzdanja je vrednovanje sebe. To vrednovanje odnosi se na
pozitivne i negativne aspekte. Pojedinac treba biti svjestan $to radi dobro te §to moze popraviti.
Kada utvrdi potencijalne propuste, stje¢e mogucénost ,,da svojim pozitivnim stranama utjece na

negativne 1 tako popravi cjelokupnu sliku svog bi¢a“ (Soldo, 2020: 4).

Kao $to je gore spomenuto, samopouzdanje pozitivno utjeCe na razliCite aspekte

covjekova zivota. Osobine osoba koje imaju visoko samopouzdanje su:
— samostalnost prilikom donoSenja odluka;
— sigurnost u sebe;

— odgovornost;
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— odlu¢nost;

— ustrajnost;

— visoko razvijena samokontrola;
— optimisti¢nost.

No, kako isticu Sedlan Kodnig, Peuli¢ te Matijevi¢ (2018: 210), nije dobro imati ni
previse samopouzdanja. Naime, osoba s previsokom razinom samopouzdanja sklona je razvoju

ohola i hvalisava ponasanja.

Za razliku od osoba s izgradenim samopouzdanjem, osobe s niskim samopouzdanjem

imaju sljedece karakteristike:

strah od nepoznatoga;

— samozatajnost;

— neodluénost;

— nepodnoSenje neuspjeha i kritike;

— suzdrzanost;

— teSkoce prilikom stupanja u socijalne interakcije.
— Strategije koje mogu pomoc¢i osobi u izgradnji samopouzdanja su:
— biljeZenje vlastitih postignuca;

— vodenje brige o sebi;

— razvijanje svijesti o vrlinama i manama;

— prihvacanje pogreSaka;

— neusporedivanje sebe s drugima;

— postavljanje realnih oc¢ekivanja;

— preuzimanje odgovornosti za svoje odluke i postupke.
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Klju¢ samopouzdanja prilikom izvodenja javnog nastupa jest dobra priprema. Ako se
izlaga¢ kvalitetno pripremi, bolje ¢e reagirati u neocekivanim situacijama. Djelovat ce
odlucnije, staloZenije te ¢e biti spreman uci u bilo kakav oblik interakcije. Isto tako, potrebno
je uciti iz vecih steCenih iskustava te nastojati popraviti ona negativna (Sedlan Kénig, Peuli¢ i

Matijevi¢, 2018: 211).

5. 2. USMJERENOST NA PUBLIKU

Jedan od najbrzih i najucinkovitijih na¢ina prevladavanja straha od javnog nastupa jest
preusmjeravanje paznje sa sebe na publiku. Umjesto da govornik sebe opterecuje pitanjima,
kao $to su ona hoce li ga publika kritizirati 1 osudivati ili ho¢e li njegov nastup poluciti zeljeni
uspjeh, treba se zapitati §to on nudi publici, a da im drugi ne nude. Takoder, naglasak treba
staviti na interakciju s publikom, na sadrzaj nastupa te na to kako §to snaznije prenijeti ciljanu
poruku (Labas, 2021: 14). Kako tvrde Sedlan Kodnig, Peuli¢ i Matijevi¢ (2018: 212)
»govornicima mora biti stalo do slusatelja i nece pogrijesiti dokle god sluSateljima iskreno daju
ono Sto smatraju da sluSatelje u tom trenutku zanima ili da im je vazno, jer prava svrha javnog
nastupa jest dati publici nesto vrijedno, a ne primati odobravanje, slavu, postovanje i slicno.*
Na koncu, ovakvim na¢inom razmisljanja, ne samo da ¢e nastup biti uspjesniji, nego govorniku

nece ostati dovoljno kapaciteta da razmislja o potencijalnim negativnim situacijama i ishodima.

S tim se slaZze 1 Laba§ (2021: 14) te navodi kako ,,govornik pomocu nekoliko metoda
moze odrediti na koji ¢e nacin prilagoditi poruku odredenoj vrsti publike®, a spomenute se
metode temelje na demografskim, psiholoskim i situacijskim ¢imbenicima. Nadalje, autorica
navodi kako se demografska i1 psiholoSka obiljezja sastoje se od rodnih, spolnih, rasnih i etickih
elemenata, dok se situacijsko obiljezje sastoji od elemenata kao S$to su fizicko okruzje, veli¢ina
publike te odnos publike prema temi. Primjerice, ako osoba drzi govor pred studentima, za
ocekivati je da ¢e nastup prilagoditi njithovoj dobi, interesima i1 potrebama, to jest nece prirediti
jednak nastup za osobe starije zivotne dobi 1 adolescente. Isto tako, ukoliko se javni nastup
odrzava pred pojedinom religijskom skupinom, izri¢aj poruke treba biti primjeren situaciji u

kojoj je govor izreCen (Labas, 2021: 15).

Kako bi $to uspjesnije profilirao publiku, pozeljno bi bilo da se govornik postavi u

poziciju onih koji sjede u publici te da nastoji razumjeti njihove osjecaje, videnja i potrebe. Isto
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tako, opisano mu pomaze u rjeSavanju osjec¢aja nepoznatoga te iznenadenosti kada stane pred
njih. Na koncu, poznavanje publike te mjesta odrzavanja govorniku ulijeva sigurnost te mu

podize samopouzdanje (Labas, 2021: 16).

5. 3. VIZUALIZACIJA | AFIRMACIJA

Vizualizacija ili pozitivna imaginacija predstavlja kognitivnu tehniku koja
podrazumijeva stvaranje zivih i detaljnih slika u umu, s ciljem postizanja odredenih ciljeva,
smanjena stresa ili poboljSanja Zivotne ucinkovitosti. Zahvaljujuci njoj, pojedinac se bolje

pripremi za izazovne situacije te usmjeri svoje misli k pozitivnhom ishodu (Bradley, 2023).

S druge strane, afirmacija predstavlja tehniku samopomo¢i koju ¢ine pozitivni izrazi
koje osobe ponavljaju naglas. Cilj afirmacija je da promicu pozitivne misli, osjecaje i stavove.
Recenice koje se izriCu moraju odgovarati specificnim potrebama pojedinca. Prema
istrazivanjima, pozitivne afirmacije pomazu u smanjenju stresa, izgradnji samopouzdanja,

poboljSanju socijalnih odnosa te poslovnog uspjeha itd. (Bradley, 2023)

Vizualizacija i afirmacija tehnike su koje se Cesto koriste kako bi se smanjio strah od
javnog nastupa jer omogucavaju pojedincima da se pripreme za izazovne situacije. Tako Sedlan
Kdnig, Peuli¢ i Matijevi¢ (2018: 212) spomenute tehnike opisuju kao ,,prirodne lijekove* koji
su svima na raspolaganju kada je u pitanju suocavanje sa strahom od javnog nastupa. Kako bi
afirmacije bile u€inkovite treba ih izre¢i u sadaSnjem vremenu te ih je potrebno ponavljati
sporijim tempom u trajanju od 5 minuta. Primjeri dobre afirmacije jesu: ,,Dobro sam
pripremljen/a i spreman/a za dobru prezentaciju®. Ovakav pristup brojnima pomaze kontrolirati
um i informacije koje on prima, pobijediti negativnost te napuniti se potrebnom pozitivnom

energijom.

Sto se ti¢e vizualizacije, Laba$ (2021: 12-13) pise kako bi ona bila u¢inkovitija kada bi
govornik prije odrzavanja nastupa imao priliku vidjeti prostor u kojem se odvija javni nastup
jer ga tada moze ukljuciti u vizualizaciju. Isto tako, ako je upoznat s tim tko mu sjedi u publici,
moze i nju implementirati u konacnu sliku. Bitno je naglasiti kako je klju¢no prilikom

vizualizacije ostati realistiCan. Naime, ako govornik sebi postavi nerealna o¢ekivanja to se u
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konacnici moze negativno odraziti na ishod govora, ali 1 na njegovo samopouzdanje. Labas

(2021: 12) istice kako se vizualizacija provodi u dvije faze:

,U prvoj fazi pojedinac razvija pozitivan govor prema samom sebi, koriste se pozitivne rijeci i
izrazi koji zamjenjuju one negativne ili obvezujuce, primjerice 'moram' ili 'trebam'. U drugoj fazi osoba
zamislja sebe u buducoj situaciji u ulozi govornika u §to vise detalja, s karakteristikama koje Zeli

posjedovati i dobrim reakcijama publike na njegov govor.*

5. 4. KVALITETNA PRIPREMA

Kvalitetna priprema za javni nastup kljucan je preduvjet uspjeha te izgradnje
samopouzdanja. Takoder, ona pomaze u umanjivanju intenziteta straha od javnog nastupa. Kao
Sto je ve¢ spomenuto, prije nego Sto govornik dospije pred publiku, vazno je saznati tko su
njegovi slusatelji. Tako govornik uspijeva govor prilagoditi njihovoj dobi, predznanju,
iskustvu, stavovima te razlogu okupljanja (Sedlan Koénig, Peuli¢ i Matijevi¢ 2018: 213).
Nadalje, vazno je kvalitetno oblikovati sadrzaj govora. Kako bi govornik u tome uspio nije
naodmet izdvojiti klju¢ne rijeci na kojima ¢e se govor temeljiti. One ne samo da ¢e pomoc¢i oko
strukturne organizacije govora, nego ¢e omoguciti govorniku da ostane usredotocen. Prilikom
pisanja govora treba voditi raCuna o tome da su napisane recenice jasne i1 kratke te da imaju

logicni slijed (Indeed, 2024).

Nakon §to je govor napisan, odnosno javni nastup oblikovan, preporuka je da ga se da
na pregled nadleZnoj ili drugoj osobi. Naime, dobivena perspektiva govorniku moze pomoci u
identificiranju mozebitnih manjkavosti te poboljSanju istih (Indeed, 2024). Ako se govornik
prilikom izricanja govora sluZim pojedinim materijalima, tada oni trebaju biti saZeti 1 jasno
organizirani te predstavljeni u obliku kratkih biljeski koje sluZe kao podsjetnik (Sedlan Kénig,
Peuli¢ i Matijevic¢ 2018: 213).

Uz to, govornik treba biti upoznat s tim koliko javni nastup vremenski traje te se treba
prilagoditi tom zahtjevu. Tijekom vjezbanja nastupa, odnosno ucenja napisanog teksta, uvijek
treba mjeriti vrijeme jer je i ono bitan aspekt javnog nastupa. Prilikom vjezbanja nastupa dobro
je koristiti se ogledalom. Vjezbanje pred ogledalom govorniku omogucuje da vidi kako ¢e

izgledati pred publikom, uci se uspostavljati kontakt o¢ima s publikom te lakSe integrira geste
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rukama 1 izraze lica kada vidi kako izgledaju. Dobar nacin uvjezbavanja govora jest snimanje
izricanja govora (Indeed, 2024). Nakon §to je snimio govor, govornik treba pogledati snimku
te ju analizirati, odnosno izdvojiti ono §to je bilo dobro te ono $to treba doraditi. Svakako,
najbolji nacin da se govornik opusti pri drzanju govora jest da ga odrzi manjoj publici koju
mogu sacinjavati njemu bliski ljudi. Tako ¢e se osoba naviknuti na to da ju netko slusa 1 gleda
dok izrice govor te ¢e se osjecati ugodnije, opustenije i samopouzdanije. Na koncu, govornik
¢e od improvizirane publike dobiti povratnu informaciju o kvaliteti izreCenoga govora.
Nerijetko slusatelji na kraju govora postavljaju pojedina pitanja vezana uz njegov sadrzaj. Kako
se govornik ne bi naSao zateCen te kako bi ponudio kvalitetne odgovore, moze unaprijed

razmisliti o potencijalnim pitanjima te sastaviti odgovore na ista (Indeed, 2024).

Tijekom javnog nastupa govornik se moze sluziti razli¢itim vizualnim pomagalima
poput PowerPoint prezentacije, plakata, predmeta koji ¢e se poslati publici i sli¢no. Istrazivanja
su pokazala kako publika nastup smatra vjerodostojnijim, interaktivnijim te efektnijim ako je
popracen razli¢itim pomagalima (Labas, 2021: 17). Na govorniku je da kvalitetno izradi

spomenute materijale te ih prilagodi dostupnoj tehnologiji (Indeed, 2024).

5. 5. UPRAVLJANJE NEVERBALNOM KOMUNIKACIJOM

Kako verbalna, tako i neverbalna komunikacija, utje¢u na to kako publika prima i tumaci
govornikovu poruku. Zbog toga je vazno da govornik prilikom pripreme javnog nastupa paznju
posveti razli¢itim aspektima neverbalne komunikacije koje mogu odavati njegov strah i1

tjeskobu.

Naime, naizgled jednostavan pokret, poput pojedine facijalne ekspresije, moze
poboljsati ili narusiti kvalitetu govora te primjerice ukazati na nedostatak samopouzdanja,
pripreme ili autoriteta. Isto tako, neverbalni znakovi publike mogu pruziti vrijednu povratnu
informaciju govorniku, omoguciti mu da prilagodi sadrzaj govora te da izgradi medusobno
povjerenje. Neverbalna komunikacija takoder govorniku pomaze uspostaviti dominaciju te
privuci pozornost publike. Ona je posebice vazna onda kada se predavanje odvija u virtualnom
okruzenju. Zahvaljujuéi njoj govornik prevladava izazov udaljenosti te nedostatak fizicke

prisutnosti (American Management Association, 2019).
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Prema Borovac Zekan i Gabri¢ (2021: 143) neverbalna komunikacija podrazumijeva

sljedece:

1zraz lica i kontakt o¢ima;

— stav i polozaj tijela;
— gestikulaciju rukama;
— tonglasa;

— dodir.

Jedan od klju¢nih aspekata neverbalne komunikacije jest izraz lica. Prilikom drzanja
javnog nastupa nije se naodmet nasmijeSiti. Osmijeh moze pomo¢i u izgradnji odnosa s
publikom te prenijeti osjecaj iskrenosti 1 privrzenosti (Labas, 2021: 18). Dakako, treba voditi
racuna o tome da je u pitanju primjereni osmijeh, a ne pretjerano osmjehivanje koje moze
ostaviti neprofesionalan dojam. Kako govornik ne bi djelovao tjeskobno, lice treba drzati
opustenim. Takoder, treba imati u vidu to da pojedini pokreti lica mogu pomo¢i u naglaSavanju
kljucnih rijeci, prenoSenju emocija i slicno. Tako primjerice podignuta obrva moze ukazivati
na iznenadenje ili nevjericu. Klimanje glave pak moze biti snazan nacin iskazivanja slaganja,
razumijevanja te entuzijazma (American Management Association, 2019). Nuzna komponenta
svakog uspjeSnog nastupa je kontakt o¢ima. On omogucava govorniku da uspostavi osjecaj
povezanosti s publikom te ostavi dojam uvjerljivosti. Treba ga odrZavati tijekom cijelog nastupa
te ga nastojati uspostaviti s razli¢itim pojedincima koji ¢e tako ste¢i dojam kako se govornik
obrac¢a upravo njima te da mu je stalo do njihova misljenja. Sam kontakt u pravilu ne treba

trajati duze od 3 do 5 sekundi (Labas, 2021: 18).

Sto se ti¢e stava i polozaja tijela, on treba biti otvoren te djelovati opusteno. Od
govornika se oc¢ekuje da uspravno stoji te da se, ako je to moguce, krece po prostoru gdje
odrzava javni nastup. Tijekom izricanja govora nije se naodmet sluziti rukama. Naime, time se
stjeCe dojam stabilnosti 1 uvjerljivosti. Ako je to moguce, govornikove ruke trebale bi biti
prazne. Izuzetak Cine kartice s biljeSkama (American Management Association, 2019). Ni u
kojem slucaju govornik ne smije okrenuti leda publici. Time ostavlja dojam kao da iskljucuje

publiku (Labas, 2021: 18).
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Ton glasa moze prenijeti niz emocija, od ushi¢enosti 1 stalozenosti do nesigurnosti i
frustracija. Upravo iz tog razloga, potrebno je voditi racuna o tonu glasa te ga prilagoditi
sadrzaju i kontekstu govora. Mijenjane visine glasa takoder moze doprinijeti isticanju pojedinih
dijelova govora te tomu da publika ostane angazirana. Nuzno je obratiti pozornost i na jac¢inu
glasa koja otkriva govornikovu spremnost na komuniciranje s publikom te razinu
samopouzdanja i autoriteta. Dakako, govornik treba govoriti razgovijetno i ¢ujno, izbjegavajuci

vikanje ili Saptanje (American Management Association, 2019).

Kada je u pitanju dodir, treba istaknuti kako on predstavlja oblik neverbalne
komunikacije koja ne pokazuje osjecaje, ali pokazuje osobnost. Svaki oblik dodira sa sobom
nosi razli¢ito znacenje poput njeznosti, motivacije, podrske, slaganja, ¢vrstoce i tako dalje
(Pekas, 2019: 33). Prilikom javnog nastupa, nije naodmet Kkoristiti dodir, no isto tako treba imati
na umu kako nezZeljeni dodir moze stvoriti negativnu reakciju kod druge osobe. S obzirom na
to, prije upotrebe dodira govornik treba dobro promisliti (American Management Association,
2019).

5. 6. VIEZBE ZA SMANJENJE STRAHA OD JAVNOG NASTUPA

Kako bi umanjili strahove i tjeskobu te se opustili, pojedini govornici pribjegavaju
razli¢itim vrstama vjezbanja. Naime, tjelesna aktivnost omogucava osobi da negativne emocije
koje se javljaju uz strah od javnog nastupa izbaci iz organizma te da adrenalin usmjeri na nesto
drugo. Tjelesnom aktivnos¢u ne samo da se skre¢e misao s govora koji slijedi, nego se potice

tjelesna cirkulacija te, izmedu ostaloga, olakSava dovod kisika u mozak (Laba$, 2021: 10).

Sli¢no navode Sedlan Kénig, Peuli¢ 1 Matijevi¢ (2018: 213) te govornicima savjetuju
da prije nastupa rade vjezbe zagrijavanja jer one poticu ,,bolju cirkulaciju krvi, regulaciju rada
srca 1 smirivanje disanja, a sve s ciljem kako bi energija tijela bila Sto ravnomjernije

rasporedena®. Oni (2018: 213) takoder predlazu cCetiri vjeZbe opustanja. To su:
— vjezbe disanja;
— vjezbe napetosti 1 opustanja;

— vjezbe pod nazivom Krpena lutka;
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— vjezbe aerobika (na primjer ¢u¢njevi).
Autori (2018: 2013) naglasavaju vaznost pravilnog disanja:

»Svaka Zelja za opuStanjem i smirivanjem za vrijeme neke stresne situacije, Zelja za dobrim
glasom i smanjenjem napetosti, sve vjezbe opustanja tijela kao i vjezbe za glas i izgovor pocinju od
pravilnog disanja jer ukoliko postoji napetost u vratu, govornici ¢e forsirati glas iz grla i tako

onemoguciti zanimljiva obojenja svoga glasa.*

Pojedinci koji se suocavaju s napetoscu i tjeskobom diSu ubrzano podizuéi gornji dio
prsnog kosa, ¢ime dodatno pojacavaju navedene osjecaje. Kako bi smanjio osjecao tjeskobe i
napetosti, za pojedinca bi bilo preporucljivo da primjenjuje usporeno dijafragmalno, odnosno
trbusno disanje. Naime, takav oblik disanja osigurava optimalan dotok kisika i uklanjanje
uglji¢nog dioksida ¢ime doprinosi kvaliteti tjelesnog funkcioniranja. Ono §to je takoder bitno
istaknuti jest da se takav oblik disanja moZe nauciti. Vjezbe disanja mogu se raditi u lezeCem
ili sjede¢em polozaju. Vjezba u leze¢em polozaju funkcionira tako da osoba legne ne leda te
jednu ruku polozi ispod rebrenog luka, a drugu na gornji dio prsnog kosa. Prilikom udisaja
dolazi do Sirenja donjeg dijela prsnog koSa i1 spuStanja dijafragme, pri ¢emu se trbuh blago
zaobli. Prva se ruka, ona koja poc¢iva ispod rebrenog luka, pomice prema gore, dok druga ostaje

nepomiéna. Kod izdaha osoba trbuh uvla¢i prema kraljeznici (Strkalj Ivezi¢ et al., 2020).

Kod vjezbe u sjedecem polozaju, osoba sjedne za stolac te sklopi ruke iza vrata, a
laktove usmjeri prema van. Zatim ruke podigne iznad glave. Potonje ,,pridonosi istezanju prsnih
misica i njihovoj djelomi¢noj imobilizaciji, §to pridonosi razvijanju svijesti 0 dijafragmalnom
disanju“ (Strkalj Ivezi¢ et al., 2020). Prilikom udisaja trbuh se polako podiZe prema van, a

prilikom izdisaja uvlaci se prema kraljeZnici.
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6. ZAKLJUCAK

Kao sto je nekoliko puta spomenuto, javni nastup dio je svakodnevice, stoga ne ¢udi da
se velika vecina ljudi tijekom Zivota susrela s barem jednim njegovim oblikom. Strah od
javnoga nastupa, poznat kao glosofobija, problem je koji pogada veliki dio populacije,
ukljucujuéi struénjake iz razli¢itih polja djelovanja poput politicara, novinara, nastavnika i
slicno. S obzirom na to, ne cudi da se brojni autori bave upravo time kako suzbiti strah od
javnoga nastupa. Postoje brojni nacini suzbijanja straha od javnoga nastupa, a u radu su

navedeni neki od njih.

Kao klju¢ni ¢imbenik suzbijanja straha od javnog nastupa istaknula se kvalitetna
priprema. Zahvaljujuci njoj, govornik se upoznaje sa sadrzajem govora, uci ga te ga oblikuje u
skladu sa zahtjevima publike, njezinoj dobi, interesima, prostornim uvjetima i sl. Navedeno
smanjuje mogucnost greSaka te osjecaj nesigurnosti. Pored toga, vjezbanje pred ogledalom,
snimanje govora ili izlaganje pred bliskim osobama pomaze u pronalasku potencijalnih
manjkavosti te poboljSanju istih. U trenutku kada govornik uvjezba svoj govor, usvoji tehnike
upravljanja s vremenom, priredi potencijalne materijale, usmjerenost sa sebe stavi na publiku i
drugo, samopouzdanje se prirodno povecava, osoba stjece osjecaj vaznosti, a strah se postepeno

smanjuje.

Tehnike 1 vjezbe koje takoder pomazu govorniku u suzbijanju njegova straha su
afirmacija, vizualizacija te vjezbe disanja. Afirmacija je tehnika samopomoc¢i koja pomaze
govornicima izgraditi pozitivnu sliku o sebi, sigurnost i pouzdanje. Naime, ponavljanjem izjava
u sadaSnjem vremenu, govornik postepeno preoblikuje negativne misli te ith zamjenjuje onim
pozitivnima. S druge strane, vizualizacija omogucuje govornicima stvaranje mentalne slike s
pomocu koje vizualiziraju uspjesan javni nastup te pozitivnu reakciju publike. Time dolazi do
smanjivanja tjeskobe povezane s nepoznatim ishodom nastupa te govornikove pripremljenosti
za ono Sto mu predstoji. Ne treba zanemariti ni vjezbe disanja koje doprinose opustanju i

smirivanju tijela te govorniku omogucuju racionalnije razmisljanje.

Na koncu, prilikom drzanja javnog nastupa vazno je uspjesno se koristiti neverbalnom
komunikacijom. Neverbalna komunikacija, koja ukljucuje izraz lica i kontakt o€ima, stav i
polozaj tijela, gestikulaciju rukama, ton glasa te dodir, ima vaznu ulogu u izgradnji povjerenja

te privrZzenosti izmedu govornika 1 publike. Naime, istraZivanja su pokazala kako govornici koji
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se pravilno koriste neverbalnom komunikacijom ostavljaju bolji dojam na publiku te lakSe
dopiru do nje. Tako primjeren osmijeh doprinosi razvoju osjecaja iskrenosti, dok otvorena i
opustena gestikulacija odaje sigurnost te pristupac¢nost. Osim toga, govornici koji uspjesno
upravljaju neverbalnom komunikacijom imaju vecu kontrolu nad svojim nastupom te bolje

reagiraju na povratne informacije iz publike.
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