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Javni nastup je svaki nastup koji se odvija pred publikom. Bez obzira nato je li u pitanju
X b H Qdotay poslovna prezentacija ili pak zdravica, svrha javnog nastupa u pravilu je jasno
L HIHNWLYQR SUHQLMHWL AaHOMHQX SRUXNX =D EURMQH VN
SRVOD WH RSUHQLWR VYDNRGQHYLFH OHmXAWWL RvNOfMQ DWRp
SURVWRUX VDPD SRPLVDR QD MDYQL QDVWXS PQRJLPD L]
LVWUDALYDQMD VX SRND]DOD NDNR VH YL&H RG SRSXODF
strahom uzrokovanim javnim nastupom. Neki od simptoma spatog straha su znojenje,
VXKRUD X XVWLPD QHODJRGD WHANRUH X SDPUHQMX PLALU
QHPRIJXUQRVW NRQWUROLUDQMD YODVWLWLK PLVOL L VOLY{
suzbijanja straha od javhoga nastupako su u radu opisane tehnike poput vizualizacije i
DILUPDFLMH YMHA&AEH GLVDQMD NRMH GRSULQRVH VPDQMHC
SRPDax X L]JJUDGQML VDPRSRX]GDQMD

. O M X b Q Hjauri hnstypl komunikacija, strasiizbijanje straha, trema



ABSTRACT

The term public speaking describes every appearance in front of an audience whether it
be a speech by a pupil, a joflated presentation or a toast. The main goal of the public
appearance is tooncisely 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 anxietovigio
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 sp#rception and beingun&ébH WR FRQWURO RQHT\
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 agaetd 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

=D VXYUHPHQRJ pRYMHND GREUH NRPXQLNDFLMVNH YM
]JDKYDOMXMXuL QMLPD PRAH LGHMH NYDOLWHWQR SUHQLMF
kontakte te postavitiW HPHOMH |D GDOMQML UD]JYRM NDULMHUH L GU)>
X WRPH WDNRYHU LPD MDYQL QDVWXS 8 SLWDQMX MH YMH?:E
mnogih zanimanja te svakodnevnih aktivnosti. Cilj javnog nastupa u pravilu je pneoijgtu
WH LIQLMHWL VWDYRYH L UD]JPLAOMDQMD PDQMHP LOL YHU
GUXJLK REOLND NRPXQLNDFLMH MHU JRYRUQLND VWDYOMD
MDYQL QDVWXS ]D PQRJH SUHGVWwKaxa@ Mako kd D3R BvjetskaV UD a L
SRSXODFLMH EDUHP MHGQRP VXRpPpLOR VD VWUDKRP RG MDY
X REOLNX NRJQLWLYQLK IL]JLPNLK L ELKHYLRUDOQLK VLP
QHODJRGD QHJDWLYQD U D6 Isé@dii,Dutnit,DvrtBglaViehE znojenjiy U H Q X V
QHVLIJXUQRVW VUDPHAOMLYRVW L GUXJL 5D]JOR]JL ]D UD]YR
VH SRYH]XMX V QHJDWLYQRP SUHGRGAERP R VHEL PDQ!
iskustvom ili strahom od odbijanja% H] RE]JLUD QD LQWHQ]JLWHW VWUDK E
SRVWRMH XpLQNRYLWL QDpLQL VXRpDYDQMD VD VWUDKRP F
NDNR VWUDK QH PRUD QXAaQR ELWL SUHSUHND YHUO L]JYRU
poboilaDQMH QMHJIJRYLK YMHaAWLQD .YDOLWHWQD SULSUHPD
VDPRSRX]GDQMD VDPR VX QHNL RG pLPEHQLND NRML GRSUL
WH SRVWL]DQMX aHOMHQRJ XVSMHKD

&LOM RYRJD UDGD MH SULND]DWL UD]OLPpLWH QDPLQH V
su oni efikasni. Sam rad polazi od triju postavki. Prva je da kvalitetna priprema te govornikova
XVPMHUHQRVW QD SXEOLNX J]QDpDMQRQDHDQMIX WX | XQ@WH Q A
samopouzdanjem i boljom izvedbom. Druga se odnosi ha to da tehnike vizualizacije i afirmacije
WH YMHAEH GLVDQMD SRJLWLYQR XWMHpPX QD HPRFLRQDO(
XPLOQNRYLWLMH QRVL VD VVBBMWDP FBUHRYRIRMEMHERMLR M
QHYHUEDOQRP NRPXQLNDFLMRP RVWDYOMDMX VQDaQLML C
XVSMHaAQLMLP QDVWXSRP EROMRP SRYUDWQRP LQIRUPDFLI

5DG MH SRGLMHOMHQ X @aHVW SRJODYOMD QH XNOMXp>
GUXJR SRJODYOMH X NRM khtni vastupt& spBEOQMODHIIR YWHYBVWAVH 7



SRJODYOMH XNUDWNR VH EDYL SRYLMH&UX JRYRUQLAWYD
SRJODYOMH WHPDWL]JLUD VWUDK RG MDYQRJ QDVWXSD L
javnog nastupa te njegove simptome. Nakon toga, u petom poglavlju nabx6p@niQDpL QL
suzbijanja straha od javnog nastupa te je opisana njihova primjena. Na samom kraju rada
LIQHVHQ MH ][DNOMXpDN



2. JAVNI NASTUP

SUHPD ORUOXNL MDYQL QDVWXS MH VYDNL QDVW
X REOLNX XpHQLpND JRYRUD LOL SDN RQRJ SUHGVMHGQLD
QHSULSUHPOMHQ IRUPDODQ QHIRUPDODE& WIRHHVD®RURBROL [
MDYQRJ QDVWXSD WUHED LVWDNQXWL NDNR RQD PRaH ELV
QDVWXSD LQIRUPLUDWL VOXaDWHOMVWYR GRN MH ]D GU>
SURPMHQX QMLKRYD UD]PL aGiMskaRdd iavnégYriastupa\jest peedilet® D U Q L
MDVQX SRUXNX WH SRGLMHOLWL VWDYRYH L UD]JPLAOMDAQI
QDVWXSD WUHED YRGLWL UDpXQD GD VYL QMHJRYL GLMHO
NDNR EL VH |DGUAWGID 8D AQIMDHNARAWUDMDQMD MDYQRJ QC
]IDKWMHYLPD FLOMDQH SXEOLNH 7DNRYyHU MH ELWQR LVWD!
7R VX XYRG JODYQL L |DYUaAQL GLR %R BDdnavetdmd,Q *DE!
kaNR LVWLpH GRUOXMRAHOMQR MH GD VH L]ODJDp WLMHNR
jednostavnim izrazima te, s ciljiem otklanjanja napetosti i izgradnje pozitivne atmosfere,
KXPRURP 1LMH QDRGPHW VDGUADM L]ODJD UWIRWRW RNLRI Hi
VH L]ODJDp GRGDWQR SULEOLALWL SXEOLFL WH UH VWHUOL C

Jedni od glavnih aspekata javnog nastupa su verbalna i neverbalna komunikacija. Kako
EL MDYQL QDVWXS SROXpPpLR XVSMHK QDYHGHQH 0@ YNH WU
YHUEDOQD NRPXQLNDFLMD XNOMXpXMH UDJPMHQX SR
]JQDNRYQLP MHJLNRP 2QD LPD QHNROLNR XORJD 1HNH R
RGUADYDQMH GUXAWYHQLK RGQRVD L]JUDAaDY®ipmbesuRVMHUD
VOLPQR 6 GUXJH VWUDQH QHYHUEDOQD NRPXQLNDFLMD S
UD]PMHQH LQIRUPDFLMD L]J]RVWDYOMDMXUL MH]LpQX NRPSIH
QDYRGH NDNR VH QHYHUE DaG@ahaNjraX QenbhijefiaM D AR
]ODpHQMD NRMD QHPDMX REOLN QDSLVDQH LOL L]JJRYRUQH |
QHYHUEDOQD NRPXQLNDFLMD VH NRULVWL NDNR EL V!
HIHNWLYQLML QDpPpLQ L]JUD]JL EKIHRFRRLQILIN DGRWMPHRYILOL X YC
]IDNOMXpXMX NDNR VH QMH]JLQRP SUDYLOQRP XSRWUHERP L\
PRJX LP VH ASULEOLALWL VWDYRYL L SRUXNH NRMH LP VH

komunikacije imajl svoje prednosti i mane. Jedna od glavnih prednosti verbalne komunikacije,
X RGQRVX QD QHYHUEDOQX MHVW WR a@aWR MX VH PRaH L]l



MDYQRJD QDVWXSD L]ODJDp PRaAH XWMHFDWL QD L]JJRYRUH(
WR NDNR UH VH QHYHUEDOQR LJUD]JLWL EXGXuL GD VH QHY
razini. Upravo zbog potonjeg, neverbalna komunikacija katkada bivE Rri SURWXPDpPpHQ
%RURYDF =HNDQ *DEULU

-DYQL QDVWXS ]D PQRJH VNXSLQH OMXGL NDR &WR VX X
QRYLQDUL VYHUHQLFL L GUXJL SUHGVWDYOMD YDA&DQ GLR
QMHJRYD XORJD X MDYQRP SURVWRUX D RPSWDRQYRIR @ HYDX
VH VYH YL4H SD&QMH SRVYHUXMH LVWUD&LYDQMX UD]OLpLYV

javnog govora.

2.1. VRSTE JAVNIH GOVORA

SUHPD OGORUOXNL RYLVQR R VLWXDFLML X NRMRN
SUHQLMHWL U D VyiB3te gdvota\Kdo trigp@ne yist&/ dbvora nametnuli su se govori
s cillem informiranja, govori uvjerenja te govori u posebnim prigodama. Govor se karakterizira
kao informativan kada za cilj ima prenijeti informacije, znanje i razumijevanje. Opisana vrsta
gRYRUD QHULMHWNR VH GLMHOL X pHWLUL SRWNDWHJRULMFE
JRYRUL R GRIJDYyDMLPD WH JRYRUL R NRQFHSWLPD .DNR EL
ne treba unaprijed procjenjivati znanje publike niti koristititegdene pojmove. Potrebno je
SRYH]DWL VDGU&ADM JRYRUD VD |[DKWMHYLPD SXEOLNH WH
2020: 12).

=D UD]JOLNX RG LQIRUPLUDMXULK JRYRUD VYUKD JRYRU
te ga potaknuti na akciju ili promjenu. Razlikuju se ukupno tri govora uvjerenja. Prvi je govor
R SLWDQMLPD pLQMHQLFD GUXJL M He g&vdfB pitaRjuplovedu@MLP D Y
.DNR LVWLpPpX 7RPLU 5DGDOMSIMHADRVW XYMHUDYDMXULK J
JRYRUQLNRYRM YMHAWLQL VDVWDYOMDQMD SRUXNH NRML
XYMHUHQMLPD VOXAaDWHOMMHWHY G DY MHNERGRD WARNM @ R'QW X M ¥
JUDyX NRMRP SRWNUHSOMXMH MH]LN UD]JORJH L HPRFLRQI

SRVOMHGQMX YUVWX MDYQRJ JRYRUD pLQH JRYRUL X SI
MDYQL JRYRUL L QDVWXSL NRML VX SULVXWQL QD SURVOD\Y
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GUXJLP REOLFLPD RNXSOMDQMD 7RPLU 5DGDOM -XJR
SRVHEQLP SULOLNDPD VX VYHpPDQL SULJRGQL JRYRUL ]GU
VYHpPDQLP SULJRGQLP JRYRULPD QDMpHAElHe Setla@jBAWILPH SRY
LOL RVREL |DGX4HQRM ]D RUJDQL]DFLMX GRJDYDMD WH VH
=GUDYLFH SDN LPDMX pXYVWYHQ WRQ EURMH VYHJD QHNR
LVSLMD ]D ]JGUDYOMH XVSMHKRYRUINBRKHY YW L3RXGIDDY R
GRJDYyDQMD WH REYH]QR VDGU&ADYDMX ]DKYDOX RUJDQL]D
MHGQRVWDYQH UHPHQLFH 6 GUXJH VWUDQH QHNURORI]L V
QMLPD EOLVNH RVREHH GRUOXND



3. POVIJEST JAVNIH NASTUPA

Tijekom povijesti mnogiSUSRMHGLQFL |[DKYDOMXMXUL MDYQRP QD'
VX X NRQDpQLFL REOLNRYDOL MDYQR PQLMHQMH 7DNR %RU
su se prvi oblici komunikacije pojavili paralelno s pojavblwmo sapiensaodnosno prije
RWSULOLNH JRGLQD *RYRUQLAWYR MH ELOR FLMHQMH
SRSXW NLQHVNH L LQGLMVNH 7DNR MH QDMVWDULML SR]Q
SDSLUXVX X (JLSWX SULMH @HAWRRY LYW LR [ MAR M IO DALIVIXQIR
*UpNRM L 5LPX JRYRUQLAWYR MH LJUDOR JODYQX XORJX
SRGXpDYDOR?

=D VWDUH MH *UNH JRYRUQL&AWYR SUHGVWDYOMDOR PH
.DNR EL VH WR RVWYDULOR RG JRYRUQLND VH RpPHNLYDC
XYMHAQEDYD SRVWRMHUH L VWMHpPH QRYH Y MmhjamdvaiH XY MH I
retorika (Lucas, 2015: 6)Prema Aristotelu (384. pr. Krt SU .U QDMYDAQLMH NR
retorike suethos,logosi patos % RURYDF =HNDQ L 4Bg pdséban naglasak
stavljaju na ethos. Prema njima, ethos se odnosi naG& Y WRMQRVW JRYRUQLND
PpLPEHQLND HWKRVD 7R VX NRPSHWHQWQRVW SRX]GDQRYV
VWUXpPpQRVW JRYRUQLND R WHPL R NRMRM L]ODaH .DNR EL .
duboko razumijevanje teme te bitispds® Q MDVQR L SUHFL]QR SUHQLMHWL
SRX]GDQRVW VH RGQRVL QD VWXSDQM X NRMHPX SXEOLND S
NRMD SUHQRVL WRpQH L UHOHYDQWQH LQIRUPDFLMH 2QD
govornika te meté L. SUHQRAHQMD LQIRUPDFLMD 3RVOMHGQML
podrazumijeva stupanj animacije govornika. Sastoji se od karizme i energije. Karizma se odnosi
QD LQGLYLGXDOQH NYDOLWHWH L NDUDNWHULVWLNH VYDNR
L YLWDOQRVW NRMX JRYRUQLN SRND]XMH ]D YULMHPH L]C
SRILWLYQRJ PLAOMHQMD NRG FLOMDQH SXEOLNH

1IDMSR]QDWLML JUpPNL JRYRUQLFL HIO pr. XX, 8r@aokid IRQW  F
(oko 440. pr. Kr.xoko 391. pr. Kr), Lizija (oko 458. pr. Krtoko 378. pr. Kr.), Izokrat (436.
pr. Kr. £338. pr. Kr.), Eshin (oko 390. pr. Keoko 320. pr. Ki), Izej (390. pr. Kr.£340. pr.
Kr.), Demosten (384. pr. Krt322. pr. Kr.), Hiperid (390. pr. Kr£322. pr. Kr.), Likurg (396.
pr. Kr. £324. pr. Kr.) i Dinarh (360. pr. Krt RN R SU .U IMLKRYL VDpX
SUHGVWDYOMDMX RDAQHDBR¥W RHWH N HJYVSRPHQXWR JRYR
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XORJX X AaLYRWX JUpPNRJ JUDYDQLQD VWRJID QL QH pXGL NI
SULVWXSL WRP XPLMHUX 1DMSR]QDWLMH UHWRULpPNH &NF
Platonovim (427. pr. Kr£347. pr. Kr.) i Aristotelovim idejama. Iste se nerijetko razlikovale

WH VX L GDQDVY SUHGPHW L]XpDYDQMD EURMQLK ANROD UHYV

A5LP MH RVYRMLR *UpNX YRMQR DOL *UpND MH NXOWX
pHVWR NRULVWL X KLVWRULRJUDILML WH MH X PQRJR pHPX
JUPpNR GUX&aWYR XEU]R MH SRVWDOD Gnhddigaydrik hidjPVNH N X
Marko Tulije Ciceron (106. pr. Krt suUu .U 2Q MH XVSMH&EGQR NRPELQLL
L DOQWLpPpNRJ JRYRUQLAWYD WH VH SULEOLALR VYRP YHOLN
&LFHURQ GR VYRMH VPUWL RGRANRGMNIHK RB DNRIRYRROL WI
VDpXYDQR MH X FLMHORYV BalSeksta RBdF3 Qrvevii@Mr. K Priatly LV X
Vera(70. pr. Kr.),Protiv Katiline (63. pr. Kr.),Za Milona(52. pr. Kr.) Govori protiv Marka
Antonija SsU .U L WDNR GDOMH &LFHURQRYL JRYRUL RGOL
VWLORP V ULWPL]JLUDQLP GLMHORYLPD WH WRQRP X UDVS|
(Hrvatska enciklopedija, 2013). S druge strane, pitanjima retorike bavio dzelima O
govorriku (55. pr. Kr.), dijaloguBrut (46. pr. Kr.)i O najboljoj vrsti govornikg46. pr.Kr.). U
WLP MH UDGRYLPD QD WHPHOMX JUpPpNLK UHWRULPpNLK WHR
QD ODWLQVNRP L]JORALR SUDYLOD JRYRUQLpPNH YMHAWLQH
enciklopedija, 2013).

7LMHNRP VUHGQMHJ L QRYRJ YLMHND EURMQL VX N
LVWUDALYDWL UD]OLpLWD SLWDQMD UHWRULNH JRYRUD Wt
crkveni otac sv. Augustin (354t VUHGQMRYMHNRYDRDDNOQRL § Bl YAHLG-\DN
prava Christine de Pisan (1363. HQJOHVNL SUDYQLN ILOR]RI L GU:
(1561. £1626.) te francuski pisac i filozof Voltaire (16941778.).

8 L VWROMHIOX SRVWDYOMHQL VX WHPHOML VXYUL
JOHGDQR SURSDJDQGD MH RGXYLMHN ELOD SULVXWQD WH \
i postizanja dominacije. Sam ternpropagandaSUYL SXW SRMDYOMXMH VH X
FUNYHQLK GMHODWQRVWL 'HILQLUDQ MH NDR ARUJDQL]DF
(Fitzmaurice, 2018: 62). Naime za papu Grgura XV. (155941623.) propaganda je
predstavljala oblik vjerske indokr QDFLMH pLMULWMHNBPMORMO ERLRLAQD XN PHyX
Nastupanjem suvremenog doba, ternprgpagandaPLMHQMD JQDpHQMH 2Q YL&H
YMHUVNX LQGRNWULQDFLMX QHJR RQX SROLWLPNX 3URSD

7



VWUDQDpPNRJ ALYRWD D QMH]LQ SULPDUQL FLOM ELR MH X\
YODGDMXuLPD QMLKRYLP LGHMDPD VWDMDOLaAWLPD L UL
iskonstruiranu sliku o sebi, ali i 0o naciji kojoj pripada (Fitzmeei2018: 62 ,VWR SL&H L
3RUpPD WH GRGDMH NDNR SURSDJDQGD NDR REOLN I
L VPLAOMHQ NDUDNWHU?® 'UaDYQD SURSDJDQGD GRELOD Mt
VWROMHUX .DNR LVWLpH -DVPADMBARREUADYQH SURSDJDQ
QHIJDWLYDQ SUL]JYXN L pHVWR VH SULSLVXMH WRWDOLWD
OHYyXWLP SURSDJDQGL VX L]JPHYyX RVWDORJD SULEMHJIDY

Ujedinjeno Kraljevstvo.

‘D MH SURSDJDQGD VQDaQR VUHGVWYR WH GD MH QM
GDOHNRVHAaDQ SUHSR]QDOL VX EURMQL GLeam)Yehdrl 7DNR
SULOLNRP LIMDYLR NDNR MH SURSDJDQGD GRYHG@ikulDFLRQ
QD YODVW WH GD UH MX RQD L |DGUADWL QD YODVWL 3RUp

.DR MHGQR RG SURSDJDQGQLK VUHGVWDYD LVWDNQXR
OMXGLPD NRULVWLOH EURMQH YRGHiUH RVREH NDR &WR VX
Winston Churchill (1874.+ 8SUDYR MH +LWOHU G DMD&pH OLNX Y
7DNR MH L]PHVyX RM&hX&®IDD SLNQRL[DMHGH i H

A=QDP GD MH QD OMXGH ODN&H XWMHFDWL L]JJRYRUHQRP ULN
SRNUHWL GXJXMX VYRM UDVW YHOLNLP JRYRUQLFLPD D QH YHOI

=DKYDOMXMXuL MDYQRP QDVWXSX +LWOHU MH WLMHNR
VYRMLP JRYRULPD QMHJRYDR NDUL]PDWLPDQ L HQHUJLpPDQ
RQL X WRP WUHQXWNX KWMHOL pXWL DBveamjhowtipgroBlémaeéilH RQ L
1DGDOMH WLMHNRP LJULFDQMD JRYRUD NDNR EL @8WR HIHUM
LIUD]LPD WH NUDWNLP L XSHpDWOMLYLP IUD]DPD yHVWR EI
aW RPYDY¥atra, krv, voliai XV NUVNOKIOPMD MH LJUDADYDR PRO L VQDJX
UHDNFLMX JRPLOH 8] WR VOXaLR VH PHWDIRUDPD WH MH
VYDVWLND RVORQDF 1DVWRMDR MH SUHQLMHWL GRMDP ND
QDURGD W Hadg Eadvuyniegawy korist. Hitler je izbjegavao snimati govore unaprijed.
=D QMHJD MH NOMXp XVSMH&EQRJ JRYRU ELR NRQWDNW V PD
VDP WH LK MH SULMH LJULFDQMD XpLR QDSDPHWabtHU MH
GREURP JRYRUQRP L]YHGERP PRA&H ]DGLUDWL GXERNR X SF
XVPMHUDYDWL SRQDADQMH QDURGD23® 9HOLNX MH SDaQMX ¢

8



SUHPD LVWRM DXWRULFL AXYLMHN RVWDYOMDR GF
GD MH WUHQXWQR QDGDKQXW L GD L] WRJD QDGDKQXiuD SU!
nema kolebanja, ironije ili dvosmislenosti. Na koncu, za HitlerdNjP UDNWHULVWLpPQR \
XYRGQL GLR JRYRUD A]DSRpLQMDR GXEOMLP WRQRP VSR
RVWDYOMDR EDUHP SULYLGQR GRMDP VDEUDQH RVREH:3
SURWLYQLNH LOL SR]JLYD 1LMHPRHD@QDDVMHGDQVYWYR BHLID WILG
2SLVDQLP MH SRVWXSNRP +LWOHU SRVWLJDR WR GD QMHJF

strast i predanost.

=D UDJOLNX RG +LWOHUD NRML MH WHALR RGUADYDQMX
VYRMH JRYRUH HPLWLUDR SXWHP UDGLMD 8 QMLPD MH EF
Ljudski rat(People'swar)SRWLFDR %ULWDQFH QD VXGMHORYDQMH X 'L
QHULMHWNR VX VH L]JUD]JL XSRWULMHE®DUKHEK@ID XK QMdHR Y UM E
(Our finesthour) 1ILNDG QLMH WROLNR YHOLNL EURM OMNe®RL ELR G X
was so much owed by so many to so,fewglipronDiUL QD SURSDJDQGQLP SODND
XWMHFDM &KXUFKLOORYL JRYRUL LPDOL QD %ULWDQFH VY
QMHJRYL AVXYUHPHQLFL QMHJRYH JRYRUH GUAaDOL QDMVQL

Osim u povijesnom pregledu spomenutih osoba, i brojni drugi su se istaknuli kao vrsni
JRYRUQLFL NRML VX QD RGUHYHQ QDpLQ RELOMHALOL SRYL
+1963.), Martin Luther King (1929+1968.) te Steve Jobs (19552011.)(Lucas, 2015: 4).

-RKQ ) .HQQHG\ ELR MH QDMPODYL DPHULpPpNL SUHGVMI
NDWROLN QD WRM SR]JLFLML 1MHJRY SUHGVMHGQLpPpNL PD
JUDYyDQVNRP UDYQRSUDYQRVWL UD]JYRMHP aNR@WNYD L S
LIPHYyX RVWDORJ YRMQLP DQJDAPDQRP X ,QGRNLQL +UYL
.HQQHG\ QH VDPR GD VH LVWDNQXR VYRMLP SROLWLpPNLP GN
aAWRYL&H NDNR LVWLpPpH *XELFD b DN PV XA &YW D @QHMH)
QDMEROMLK JRYRUD VWROMHUD?® 6YRMH JRYRUH SR X]RL
L ORJRVX 7LMHNRP QMLKRYD LJULFDQMD QDVWRMDR MH R
RVREH VD VPLUHQLP JODVRP AWEHHJIFOYDR MH NAMRGSRIRAH
RSWLPLVWLpPpDQ NDUL]JPDWLPpDQ FHUHPRQLMDODQ UHWRUL
DPHULpPpNLP QDURGRP QD RVREQRM UDJLQL L RPRJXUL LP
napisanim isticao se od svojih protivnika, ik&j se u govorima koristili grubljim glasom bez
QD]JQDND HPRFLMD GRN LP MH JRYRU WLMHOD ELR XNRpPHQ
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ODUWLQ /XWKHU .LQJ ELR MH DPHULpPNL SROLWLpDU
VWUDVWYHQR VH ERULR ]D RVWYDULYDQMH DIURDPHULpPN
SUHGVWDYQLN SRNUHWD 2VLP JERJ DNWLYL]PD X SRYLM
A6DQMDP3 ,VWL MH RGU&ADR X NRORYR]X JRGLQH X :DV
YL&AH RG OMXGL 1MHJIJRY JRYRU SURAHW MH HPRFLMD
VLPEROLPD 3R YUVWL SULSDGD JRYRUX XYMHHN2atSKRAQMD WL
enciklopedija, 2013).

6WHYH -REV ELR MH DPHULpPpNL SRGXJHWQLN WH RVQLY|
UDpXQDOQLK WYUWNL 2VLP a8WR VH LVWDNQXR NDR YRGH
prepoznatljiv i po svojim govorima (Hrvatska enciklopedija, 2013). Njegov magigi govor
MHVW RQDM L] JRGLQH RGUADQ QD SUHVWLAQRP B6YHX
ALYRWQX SULpX WH VOXabDWHOMH QDVWRMDR SRWDNQXWL
VYDWNR WUHED SURQDUL RQR oatwaii (StamfordRepott, 20850 L WH QDV
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4. STRAH OD JAVNOG NASTUPA
4.1. STRAH

Hrvatska enciklopedija (2013) stratGHILQLUD NDR ApXYVWYR PDQM
LOQWHQ]J]LWHWD L]D]YDQR VWYDUQRP LOL SUHWSRVWDYOM€E
AVWUDK LPD GRALYOMDMQX LOL VXEMHNWLYQX NRPSRQHQV
pobjegne, sakrije ilikreneu®D G QD L]YRU VWUDKD WH ILJLROR&NX NR
SRYHUDQLP X]EXYyHQMHP DXWRQRPQRJD aLYPDQRJ VXVWDY
GUKWDQMH VXKRUD XVWD 3 60OLpQR SLaH L 1LNLUG N |
L 8WN XEUDMD X ASULPDUQH HPRFLMH3® WH GD VH YUOR UD
ILNLGX RpLWXMH VH QD VYH WUL UD]JLQH pRYMHNR"
psihc IL]LROR&N X UdddijaRukrazBwte KkaRRumsiduhovnu ramu.

%RAQMDNRYLI UDJOLNXMH GYLMH YUVWH VWU
GUXJL MH RQDM IXQNFLRQDOQL ANRML QDP SRPD&H GD X R
PRJXUL QDpLQ® 1LNLU WDNRYHU QDYRGL ND N®RICEWMKODK PRA&!
RVRED QLMH SDWRORANL ]JDUREOMHQD VWUDKRP VWUDK F
PRWLYLUDWL ]D RVWYDULYDQMH YHOLNLK &LYRWQLK FLON
VWUDKRYH PRUD VH VXRpLWL V QORI WD NIIDY NVRHD FD SI R Iy ki
SXWX WUHED ELWL GRVOMHGDQ XSRUDQ WH XVWUDMDWL X
]JDWUDALWL SURIHVLRQDOQX SRPRiU NRMD iH MRM SRPRiiL G
XVSMHEQR SUHYO®®E. 1LNL

4. 2. ULOGA TREME | STRAHA U JAVNOM NASTUPU

SUHPD SURYHGHQLP LVWUDALYDQMLPD YL&H RG O M’
jednom sa strahom uzrokovanim javnim nastupom. Ispitanici nerijetko strah od javnog nastupa
rangiraju iznad onog od smrti, paukova ili pak visine. Strah od javnog nasthgsjdaastavni
GLR VYDNRGQHYLFH ORaH YDULUDWL RG EODJH WMHVNR

REHVKUDEUHQRVWL UDJGUDAOMLYRVWL GHSUHVLYQRVWL
/IDEDa
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7THUPLQ NRML VH NRULVWL X VWUXpPpQRM OLWHUDWXUL W
glosofobija.3UHPD % DODNULVKQDQ L $EGXOO0ODK SRGULMH\
1IDLPH JQOMRDDPpDYD M HhaddsseDkoldti MaHsprah. Danas postoji nekoliko
GHILQLFLMD WRJ WHUPLQD =D MHGQH RQ SUHGVWDYOM
ANRPXQLNDFLMVNL VWUDK?3 LOL SDN AJRYRUQX DIQMNWILIR{QR
kako glosofobija proizlazi iz netiane slike o s€«L. VWUDKD RG SRQLAHQMD WH
GRMPD QD GUXJH 6 SRWRQMLP VH VODa&H L /DEDaA W i
VWUDK RG RGELMDQMD VWUDK RG QHSR]J]QDWRJ WUDXP
DOQNVLR]QRVW: WDARVHWPRIN{YRRBULIORVRIRELMH 1D NRQI
VWUDK RG MDYQRJ QDVWXSD QH&WR V pLPH VH VXRpDYD YH

treba otvoreno razgovarati o njemu.

1R VWUDK RG MDYQRJ QDVWXSD QH PRUD SUHGVWDYOMI
SHXOLU WH ODWLMHYLU QDYRGH NDNR MH AXPMHU
NRULVWDQ MHU LJRAWUDYD RVMHWLOD L SRKWH®M NV X MHWHIRE
SRPDaH JODVQRJRYRUQLNX RVWYDULWL SXQL SRWHQFLMDO
WH SRVWLUL EROMH UH]XOWDWH?3 1D NRQFX DXWRUL ]DNON
pojedincu prilikom pripreme javnoga nasDpWH RSRUDYNX QDNRQ SRWHQFLM|

1D VDP LQWHQ]JLWHW VWUDKD RG MDYQRJ QDVWXSD XW
UD]LQD LVNXVWYD X MDYQLP QDVWXSLPD 1DLPH NDNR W
QDYLNOD QD QDVWXSH SUHG EURMQRP SXEfioMmbsk, akDNR VH |
QHPD LVNXVWYD V XRELpPpDMHQLP SRPDJDOLPD X MDYQLP (
PRQLWRUD NDPHUD WH DNR RVMHUD GD MH QDVWXS RG NL
SRJUHANH L]JJOHGQR MH GD UH GRNPLNWEKW X \VQMHIE LN RNL M X
VSRVREQRVWL L] YRYHQMD WH SRMDYD SDQLpPpQRJ QDSDGD?3

.RVRYHO LVWLpH NDNR JORVRIRELMX QH WUHED
AWUHPD MH SULURGQR VWDQMH X]EXYyHQMD NRMH SRNUHU
NRPSHWHQFLMH SRWUHEQH X VLWXDFLMDPI[@ dsl BeYQlleK QDVW
SULSUHPL® 7UHPD VH QDMpH&UH MDYOMD QHWRP SULMH MD
NRML SUHWKRGH RpHNLYDQRP QDVWXSX SRMDYOMXMX RVMI
VLPSWRPD WUHPH VX L]QHQDG @reanSaRRA HrQbvne BriveSie O R aH Q
VOLpPpQR =D YULMHPH VDPRJ QDVWXSD SRMHGLQFL NRML
HXIRULPQRVW WH FLMHOL QL] SRIJLWLYQLK HPRFLMD 7DNR
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prethodili nastupu. Pozitivhe emocije koje pojedinac iskusi tijekom javnog nastupa, nerijetko
JD SUDWH L QDNRQ QMHJRYD |]DYUaAHWND 9XNVDQ

4. 3. SIMPTOMI STRAHA OD JAVNOG NASTUPA

.DR L NRG GUXJLK YUVWD VWUDKRYD UD]JOLNXMX VH UD
Tako Furmark et al. (1999: 420 X UDGX QDYRGH NRJQLWLYQH ILJLpNH

straha od javnoga nastupa.
Kognitivni simptomi straha od javnoga nastupa su:
SRWHANRUH X NRQFHQWUDFLML
WHaANRUH X SDPUHQMX
nelagoda;
QHJDWLYQD ubD]PLAOMDQMD R VHEL L WUHQXWQRM VLW
QHPRJIJXUQRVW NRQWUROLUDQMD YODVWLWLK PLVOL
JLILPNL VLPSWRPL VWUDKD RG MDYQRJD QDVWXSD
umor;
SRWHANRUH VD VSDYDQMHP
vrtoglavica;
glavobolja;
VXKRUD X XVWLPD
znojenje;
PLALUQD QDSHWRVW

JDVWURLQWHVWLQDOQL VLPSWRPL ERO X WUEXKX PXp
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UHVSLUDWRUQL VLPSWRPL RVMHUDM JXaHQMD XEU]DQ
NDUGLRYDVNXODUQL VLPSWRPL ERO X SUVLPD XEU]DQ
Bihevioralni simptomi straha gdvnog nastupa:

izbjegavanje situacija i osoba koje izazivaju strah;

slaba koordinacija pokreta;

SRYXpPHQRVW L QHVLIXUQRVW X VRFLMDOQLP NRQWDNMW
izrazita aktivnost ili pasivnost.

Jeanne Segal et al. QDYRGH MR& QHNH RG VLPSWRPD NDR a\
DSHWLW VUDPHAOMLYRVW XpHVWDOH SURPMHQH UDVSROF

.DNR EL VH SRMHGLQDF RGXSUR VWUDKX RG MDYQRJ C
QDEURMDQLP VLPSWRPLPD SRWUHEQR JD MH XSR]JQDWL V

javnog nastupa.
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5. SUZBIJANJE STRAHA OD JAVNOG NASTUPA

.DR aWR MH X UDGX YHU VSRPHQXWR YL&4H RG SRORYLF
MHGQRP VXVUHOR VD VWUDKRP RG MDYQRJ QDVWxXwD 6 RE]

upravo time kako suzbiti navedeni strah.

~$y$1-( 6$02328="$1-$

-HGDQ RG QDMpHAULK XJURND VWUDKD RG MDYQRJ QDVW
samopouzdanjiR]QDpDYD SRX]GDQMH X VHEH VYRMH VSRVREQRYV
SRUWDO 6DPRSRX]GDQMH QH VDPR GD MH SRAHOMQD NYDC
Abrahamu Maslowu (1908+ RVOQRYQD OMXGVND SRWUHED ©6DPI
razipLWH DVSHNWH pRYMHNRYD aLYRWD WH DNR MH SULVX\
Soldo (2020: 4), samopouzdanje se sastoji od tri elementa. Navkieané su znanje o sebi,
RpHNLYDQMD RG VHEH WH YUHGQRYDQMH VHEH =QDQMH R
7D VH VYLMHVW UD]YLMD RG QDMUDQLMHJ GMHWLQMVWYD
VWHPHQLK LVNXVWDY Dedirdd KthiaGskbpg Mié Lmaend. R/NMne SuRdvkoje
PX SRPDAaAX SRVWLUL AaHOMHQL XVSMHK D PDQH QDVWRML
RpPpHNLYDQMD RG VHEH L]J]QLPQR MH YDAQR GD RVRED LPD U}
kose s realnom siacijom, pojedinac postaje tjeskoban te njegovo samopouzdanje biva
QDUXaHQR 3RVOMHGQML HOHPHQW VDPRSRX]GDQMD MH YU
SRILWLYQH L QHJDWLYQH DVSHNWH 3RMHGLQDF WUHED EL\
.DGD XWYUGL SRWHQFLMDOQH SURSXVWH VWMHpH PRJIXUQI
QHIJDWLYQH L WDNR SRSUDYL FMHORNXSQX VOLNX VYRJ ELI

.DR 4WR MH JRUH VSRPHQXWR VDPRSRX]GDQMH SR]L
PRYMHNRYD aLYRWD 2VRELQH RVRED NRMH LPDMX YLVRNR

VDPRVWDOQRVW SULOLNRP GRQRAHQMD RGOXND
sigurnost u sebe;

odgovornost;
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RGOXpQRVW
ustrajnost;

visoko razvijena samokontrola;
RSWLPLVWLpPpQRVW

1R NDNRGHWGWIDXX . QLI 3HXOLU WH ODWLMHYLU
SUHYL4AH VDPRSRX]GDQMD 1DLPH RVRED V SUHYLVRNRP UL
RKROD L KYDOLVDYD SRQDabDQMD

Za razliku od osoba $ ] JUDYHQLP VDPRSRX]GDQMHP RVREH V Ql
LPDMX VOMHGHUH NDUDNWHULVWLNH

strah od nepoznatoga;

samozatajnost;

QHRGOXpPpQRVW

QHSRGQR&HQMH QHXVSMHKD L NULWLNH

VX]GU&ADQRVW

WHAaANRUH SULOLNRP VWXSDQMD X VRFLMDOQH LQWHUDNW
6WUDWHJLMH NRMH PRJX SRPRUL RVREL X L]JJUDGQML V
ELOMHAHQMH YODVWLWLK SRVWLJQXUuD

YRYHQMH EULJH R VHEL

razvijanje svijesti o vrlinama i manama;

SULKYDUDQMH SRJUH&ADND

QHXVSRUHYLYDQMH VHEH V GUXJLPD

SRVWDYOMDQMH UHDOQLK RpHNLYDQMD

preuzimanjeodgovornosti za svoje odluke i postupke.
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.OMXp VDPRSRX]GDQMD SULOLNRP L]YRYHQMD MDYQRJ
LIODJDp NYDOLWHWQR SULSUHPL EROMH UH UHDJLUDWL
RGOXpQLMH VWDORAHQLMH WH UH ELWL VSU®é PdarébnXiL X EL
MH XpLWL L] YHULK VWHPHQLK LVNXVWDYD WH QDVWRMDWL
ODWLMHYLU

5. 2. USMJERENOST NA PUBLIKU

-HGDQ RG QDMEU&LK L QDMXpPLQNRYLWLMLK QDpLQD SU
SUHXVPMHUDYDQMH SDA4QMH VD VHEH QD SXEOLNX 8PMHV!
NDR 4WR VX RQD KRiH OL JD SXEOLND NDUWK]S SR X 4L WV X5
XVSMHK WUHED VH ]DSLWDWL 3WR RQ QXGL SXEOLFL D G|
VWDYLWL QD LQWHUDNFLMX V SXEOLNRP QD VDGUADM QDV
SRUXNX /DEDA& ODR® WQYWIGH3BXGLE L ODWLMHYL
AJRYRUQLFLPD PRUD ELWL VWDOR GR VOX3DWHOMD L QHiiH
RQR 4WR VPDWUDMX GD VOX4DWHOMH X WRP WUHQXWNX ]D
nastupa jest dati piOLFL QHAWR YULMHGQR D QH SULPDWL RGREUI
1D NRQFX RYDNYLP QDpLQRP UD]J]PLAOMDQMD QH VDPR GD |
QHiUH RVWDWL GRYROMQR NDSDFLWHWD GD UDijpodi@MD R SR

6 WLP VH VODA&H L /DEDa& WH QDYRGL NDNR AJR
PRaH RGUHGLWL QD NRML UH QDpLQ SULODJRGLWL SRUXN>
PHWRGH WHPHOMH QD GHPRJUDIVNLP SVLKROR®NdaP L VLW
QDYRGL NDNR VH GHPRJUDIVND L SVLKRORAND RELOMHAaMD
HOHPHQDWD GRN VH VLWXDFLMVNR RELOMHAMH VDVWRML |
publike te odnos publike prema temi. Primjerice, &8/ RED GU&L JRYRU SUHG VW
RpHNLYDWL MH GD uUH QDVWXS SULODJRGLWL QMLKRYRM GR
MHGQDN QDVWXS ]D RVREH VWDULMH AaLYRWQH GREL L DG
RGUADYD SUHGOSRMMENRRPA NUXISLQRP L]JULPpDM SRUXNH WU
NRMRM MH JRYRU LJUHpHQ /DEDa

.DNR EL @4WR XVSMH&AQLMH SURILOLUDR SXEOLNX SRat
SRIJLFLMX RQLK NRML VMHGH X SXEOLFL WH GD QDVWRML UL
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WDNR RSLVDQR PX SRPDaH X UMHADYDQMX RVMHUDMD QHS
QMLK 1D NRQFX SR]QDYDQMH SXEOLNH WH PMHVWD RGUa
SRGLaH VDPRSRX]GDQMH /DEDa

5. 3. VIZUALIZACIJA | AFIRMACIJA

Vizualizacija ili pozitivna imaginacija predstavlja kognitivhu tehniku koja
SRGUD]XPLMHYD VWYDUDQMH ALYLK L GHWDOMQLK VOLND
VPDQMHQD VWUHVD LOL SREROMADQMD ALYRWOQbbiXpPLQNRY

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

6 GUXJH VWUDQH DILUPDFLMD SUHGVWDYOMD WHKQLN
NRMH RVREH SRQDYOMDMX QDJODV &LOM DILUPDFLMD MH (
S5HpHQLFH NRMH VH LJULpX PRUDMX RGJRYDUMé&Wa VSHFL
LVWUDALYDQMLPD SR]JLWLYQH DILUPDFLMH SRPD&X X VPD
SREROMaAaDQMX VRFLMDOQLK RGQRVD WH SRVORYQRJ XVSMFE

9L]XDOL]DFLMD L DILUPDFLMD WHKQLNH VX NRMH VH pt
MDYQRJ QDVWXSD MHU RPRJXUDYDMX SRMHGLQFLPD GD VH .
. QLJ 3HXOLUO L ODWLMHYLU VSR P H@QX \WHWHRNKRQ IHN HN
VX VYLPD QD UDVSRODJDQMX NDGD MH X SLWDQMX VXRpDY
DILUPDFLMH ELOH XpLQNRYLWH WUHED LK LJUHUL X VDGDa
sporijim tempom u trajanju od 5 minuta. Primjeri dob2ILUPDFLMH MHVX A'RE
SULSUHPOMHQ DL VSUHPDQ D ]|D GREUX SUHIHQWDFLMX3 2°
um i informacije koje on prima, pobijediti negativnost te napuniti se potrebnom pozitivnom
energijom.

AWR VH WLpH YL]XDOL}DFISWHAH/PERNR EL RQD ELOD XpLQ
JRYRUQLN SULMH RGUADYDQMD QDVWXSD LPDR SULOLNX YL
MHU JD WDGD PR&H XNOMXpPLWL X Y L]ttDtkd biDsfediM publicd WR W D |
PR&H L QMX LPSOHPHQWLUDWL X NRQDpPQX VOLNX %LWQI
YL]XDOL]DFLMH RVWDWL UHDOLVWLpPDQ 1DLPH DNR JRYRU
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NRQDpPQLFL PRAH QHJDWLYQR RGUD]JLWL QD LVKRG JRYRUD
LVWLpH NDNR VH YL]XDOL]DFLMD SURYRGL X GYLMH

A8 SUYRM ID]L SRMHGLQDF UD]YLMD SR]JLWLYDQ JRYRU SUHP
LIUD]L NRML IDPMHQMXMX RQH QHJDWLYQH LOL REYH]XMXUH SUL
]DPLAOMD VHEH X EXGXURM VLEWKPR ALIVAIH XGC K@ RAMIR Y\R UIN@LUNEN W H
SRVMHGRYDWL L GREULP UHDNFLMDPD SXEOLNH QD QMHJRY JRYF

5. 4. KVALITETNA PRIPREMA

.YDOLWHWQD SULSUHPD |]D MDYQL QDVWXS NOMXpDQ
VDPRSRX]GDQMD 7DNRYHU RQD SRPD&H X XPDQMLYDQMX L
awrR MH YHU VSRPHQXWR SULMH QHJR aWR JRYRWQELN GRYV
QMHJRYL vOXabwHOML 7DNR JRYRUQLN XVSLMHYD JRYRI
iskustvu, stavovima te razlogu okupljan®KHGODQ . QLJ 3HXOLU L )ODWLMH"
1DGDOMH YDAQR MH NYDOLWHWQR REOLNtReDUMpIo nij® GUAD M
QDRGPHW L]JGYRMLWL NOMXpQH ULMHpPL QD NRMLPD UH VH J
VWUXNWXUQH RUJDQL]DFLMH JRYRUD QHJR UH RPRJXULWL
SLVDQMD JRYRUD WUHED YRGDWH WHI[pXQ@DL A~H WIPRH K . WX [
ORJLPpQL VOLMHG ,QGHHG

1DNRQ &WR MH JRYRU QDSLVDQ RGQRVQR MDYQL QDVW
QD SUHJOHG QDGOHAQRM LOL GUXJRM RVREL 1DLPH GREL"
LGHQWLILFLUDQMX PRAHELWQLK PDQMNDYR Vet/govdrk SRER O |
SULOLNRP L]JULFDQMD JRYRUD VOXA&LP SRMHGLQLP PDWHUL
RUJDQL]JLUDQL WH SUHGVWDYOMHQL X RE O LMNXGOWMW.NQKJIE L
3HXOLG L ODWLMHYLU

Uz to, govornik treba biti upoznat s tim koliko javni nastup vremenski traje te se treba
SULODJRGLWL WRP |[DKWMHYX 7LMHNRP YMHAEDQMD QDVW.
treba mjeriti vrijeme jer je i ono bitan aspekt javnog nastupa. PrilkMiHVAEDQMD QDVWXSELC
MH NRULVWLWL VH RJOHGDORP 9MHAEDQMH SUHG RJOHGEL
LIJOHGDWL SUHG SXEOLNRP XpL VH XVSRVWDYOMDWL NRQ\
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UXNDPD L LIUD]JH OLFD NDGD YLGL NDNR L]JOHGDMX 'REDU
LIULFDQMD JRYRUD ,QGHHG I1DNRQ a&WR MH VQLPLR J
WH MX DQDOL]JLUDWL RGQRVQR L]GY Rréba dbtadiRi.(BRakaky,R MH E
QDMEROML QDpPpLQ GD VH JRYRUQLN RSXVWL SUL GUADQMX
PRJX VDpLQMDYDWL QMHPX EOLVNL OMXGL 7DNR UH VH RVF
GRN L]JULpH JRYRU WH UHRSMaARWHVH.IMDHVL XDRBORMHSDQLMH

UH RG LPSURYL]JLUDQH SXEOLNH GRELWL SRYUDWQX LQIR
IHULMHWNR VOXaDWHOML QD NUDMX JRYRUD SRVWDYOMDM:
VH JRYRUQLNRQIDVEHpEDRAWH NDNR EL SRQXGLR NYDOLWHW
razmisliti o potencijalnim pitanjima te sastaviti odgovore na ista (Indeed, 2024).

7LMHNRP MDYQRJ QDVWXSD JRYRUQLN VH PR&H VOXAaL
SRSXW 3RZHU3RLQW SUH]HQWDFLMH SODNDWD SUHGPHWD
su pokazala kako publika nastup smatra vjerodostojnijim, interaktivnijifekéngim ako je
SRSUDUHQ UD]OLpLWLP SRPDJDOLPD /DEDa 1D JF

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

5. 5. UPRAVLJANJE NEVERBALNOM KOMUNIKACIJOM

.DNR YHUEDOQD WDNR L QHYHUEDOQD NRPXQLNDFLMD
JRYRUQLNRYX SRUXNX =ERJ WRJD MH YDaQR BWNIXSDR & DQAQIN
SRVYHWL UD]OLpLWLP DVSHNWLPD QHYHUEDOQH NRPXQLN

tjeskobu.

1DLPH QDL]JOHG MHGQRVWDYDQ SRNUHW SRSXW SF
SREROMAaADWL LOL QDUXaLwL NYDOLWHWX JRYRUD WH SULI
SULSUHPH LOL DXWRULWHWD ,VWR WDNR QHYddatelbOQL ]Q
LQIRUPDFLMX JRYRUQLNX RPRJXuULWL PX GD SULODJRGL V
SRYMHUHQMH 1HYHUEDOQD NRPXQLNDFLMD WDNRYHU JRY
SULYXUL SRIRUQRVW SXEOLNH 2QD MH S&ivVijdEvirieindhD aQD RC
RNUXAHQMX =DKYDOMXMXiuL QMRM JRYRUQLN SUHYODGDY

prisutnosti (American Management Association, 2019).
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SUHPD %RURYDF =HNDQ L *DEULU QHYHUEDORQI
VOMHGHUH

L]JUD] OLFD L NRQWDNW RpLPD
VWDY L SRORADM WLMHOD
gestikulaciju rukama;

ton glasa;

dodir.

-HGDQ RG NOMXpQLK DRFPEKOPLWDFQMMHUWEDWQHUD] OLFCLC
MDYQRJ QDVWXSD QLMH VH QDRGPHW QDVPLMHaLWL 2VP
SXEOLNRP WH SUHQLMHWL RVMHUDM LVNUHQRVWL L SULYU
UDpXQD R WRPHXGBPUMPIMHBSHYD @RMPLMHK D QH SUHWMHUD
RVWDYLWL QHSURIHVLRQDODQ GRMDP .DNR JRYRUQLN QH
RSXawHQLP 7DNRyYyHU WUHED LPDWL X YLGX WR GD SRMHGI
NOMXMHK. UBUHQRAHQMX HPRFLMD L VOLPQR 7DNR SULPM|
QD L]QHQDYHQMH LOL QHYMHULFX .OLPDQMH JODYH SDN P
razumijevanja te entuzijaznfAmerican Management Association, 20191 XaQD NRPSRQHQ'
VYDNRJ XVSMHaAQRJ QDVWXSD MH NRQWDNW RpLPD 2Q RPEF
SRYHIDQRVWL V SXEOLNRP WH RVWDYL GRMDP XYMHUOMLYR
WH JD QDVWRMDWL XVSRVWDRIMVLUGWWHILDORPRWDRP SRMR GMH)
REUDUD XSUDYR QMLPD WH GD PX MH VWDOR GR QMLKRYD
WUDMDWL GXa8H RG GR VHNXQGL /DEDa

AWR VH WLpH VWDYD L SROR&DMD WLMHOD RQ WUHE
JRYRUQLND VH RpHNXMH GD XVSUDYQR VWRML WH GD VH
RGUADYD MDYQL QDVWXS 7LMHNRP L]JULFDQNhi2, iResRUD QL N
VWMHpPH GRMDP VWDELOQRVWL L XYMHUOMLYRVWL $NR M
SUD]QH ,]X]JHWDN pLQH (Arri¢ad IMahbg¥ment SsbbeidtibinD FOIN) u
NRMHP VOXpDMX JRYRUQLN QH VP LMWHDR® MBQXRWD®HN DRS B E
SXEOLNX /DED&
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7RQ JODVD PRaH SUHQLMHWL QL] HPRFLMD RG XVKLUF
I UXVWUDFLMD 8SUDYR L] WRJ UD]JORJD SRWUHEQR MH YR
VDGUADMX L NRQWHNVWX JRYRUD OLMH Q MtibaRjtipdjedinibQH JO D
GLMHORYD JRYRUD WH WRPX GD SXEOLND RVWDQH DQJDaAL!
glasa koja otkriva govornikovu spremnost na komuniciranje s publikom te razinu
samopouzdanja i autoriteta. Dakako, govornik trebagovoril R¥ LMHWQR L pXMQR L]E
YLNDQMH LAnerigdn 3MhBg@riveRt Association, 2019)

Kada je u pitanju dodir, treba istaknuti kako on predstavija oblik neverbalne
NRPXQLNDFLMH NRMD QH SRND]XMH RVMHUDMH DOL SRND]
QRVL UD]OLPpLWR ]QDpHQMH SRSXW QMHAQRVWLdaRRWLYDF
(Pekas, 2019: 33). Prilikom javhog nastupa, nije naodmet koristiti dodir, no isto tako treba imati
QD XPX NDNR QHAHOMHQL GRGLU PRAH VWYRULWL QHJDWL)

to, prije upotrebe dodira govornik treba dobro promigiitnerican Management Association,

2019)

9-(4%( =$ 60$1-(1-( 675$+$% 2' -$912* 1$6783%$

Kako bi umanijili strahove i tjeskobu te se opustili, pojedini govornici pribjegavaju
ubD]JOLpLWLP YUVWDPD YMHAEDQMD 1DLPH WMHOHVQD DNW
koje se javljaju uz strah od javnog nastupa izbaci iz organizma te da a@exaf PMHUL QD QH
GUXJR 7MHOHVQRP DNWLYQRaUX QH VDPR GD VH VNUHUH P
WMHOHVQD FLUNXODFLMD WH L]JPHYyX RVWDORJD RODNA&DY

6OLPQR @PERBA . QLJ 3HXOLU L ODWLMHYLU W
GD SULMH QDVWXSD UDGH YMH&EH ]DJULMDYDQMD MHU RQF
VUFED L VPLULYDQMH GLVDQMD D VYH V FLOMHP NDNR E
UDVSRUHYyHQD:3 2QL WDNRYHU SUHGODA&X pHWLUL Y

YMHAEH GLVDQMD
YMHAEH QDSHWRVWL L RSXawDQMD

YMHAQEH SRG QD]JLYRP .USHQD OXWND
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YMHAEH DHURELND QD SULPMHU pXpQMHYL
$XWRUL QDJODaADYDMX YDAQRVW SUDYLOQRJ G

A6YDND &8HOMD ]D RSXAWDQMHP L VPLULYDQMHP ]D YULMHP
JODVRP L VPDQMHQMHP QDSHWRVWL VYH YMH&3EH RSXaWDQMD
pravilnog disanja jer ukoliko postoji napetost u vratu, govbrhi UH IRUVLUDWL JODV L]
RQHPRJXULWL |1DQLPOMLYD RERMHQMD VYRJD JODVD 3

SBRMHGLQFL NRML VH VXRpDYDMX V QDSHWR&a&uUX L WMH\
SUVQRJ NR&D pLPH GRGDWQR SRMDpDYDMX QDYHGHQH RVI
QDSHWRVWL |]D SRMHGLQFD EL ELOR SUHSRIboX¢ddddioY R G D ¢
WUEX&4QR GLVDQMH 1DLPH WDNDY REOLN GLVDQMD RVLJ>
XJOMLPQRJ GLRNVLGD pLPH GRSULQRVL NYDOLWHWL WMHO
LVWDNQXWL MHVW GD VH WDNDE R E®LWD Q M\DD BRIIX PVRHa K DAL
LOL VMHGHUHP SRORaDMX 9MHAED X OHaHUHP SRORA&DMX I
MHGQX UXNX SRORAL LVSRG UHEUHQRJ OXND D GUXJX QD
GROD]L GR ALUHQMR G RQHBI JL GASKRWD GMYV QGLMDIUDJPH S|
]JDREOL 3UYD VH UXND RQD NRMD SRpLYD LVSRG UHEUHQR.
QHSRPLPpQD .RG L]GDKD RVRED WUEXK XYedd) 202.UHPD NUDC

.RG YMHAEH X VMHGHUHP SRORAaDMX RVRED VMHGQH ]
ODNWRYH XVPMHUL SUHPD YDQ =DWLP UXNH SRGLJQH L]QD
PLaLUD L QMLKRYRM GMHORPLpPQRM LPRE lodijajragiraMdm &8WR S|
GLVDQMX:3: awWtlNDOM ,8HIIGILNRP XGLVDMD WUEXK VH SROCL
SULOLNRP L]GLVDMD XYODpL VH SUHPD NUDOMHAQLFL
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=$./-8y$.

.DR @&4WR MH QHNROLNR SXWD VSRPHQXWR MDYQL QDVW
VH YHOLND YHULQD Gxak baténMjedNiR mjegdviRoikom. Strah od
javnoga nastupa, poznat kaposofobija, SUREOHP MH NRML SRJDYD YHOLN
XNOMXpXMXiL VWUXpPQMDNH L] UDJOLpPpLWLK SROMD GMHOR
VOLPpQR 6 REJLURP QD WR QH pXGL GD VH EURMQL DXWRL
javnoga nastupa. Postdf EURMQL QDpLQL VX]JELMDQMD VWUDKD RG
navedeni neki od njih.

.DR NOMXpQL pLPEHQLN VX]ELMDQMD VWUDKD RG MDY
SULSUHPD =DKYDOMXMXiL QMRM JRYRUQLN VH XSR]QDMH
skladu sa zahtjevima publike, njezinoj dobi, interesima, prostornim uvjetindNagedeno
VPDQMXMH PRIJXUQRVW JUHADND WH RVMHUDM QHVLJXUQR)
VQLPDQMH JRYRUD LOL L]ODJDQMH SUHG EOLVNLP RVRED
PDQMNDYRVWL WH SREROMAaDQMX LV Wadjigova, UubjHtEhKiké N X N D G
upravljanja s vremenom, priredi potencijalne materijale, usmjerenost sa sebe stavi na publiku i
GUXJR VDPRSRX]GDQMH VH SULURGQR SRYHUDYD RVRED V)

smanjuje.

7THKQLNH L YMHAEH NRMH WDNRYyHU SRPDaX JRYRUQL!
DILUPDFLMD YL]XDOL]DFLMD WH YMHAEH GLVDQMD S$ILUPL
govornicima izgraditi pozitivnu sliku o sebi, sigurnost i pouzdanje. Naime, ponavljéjgera
X vDGDaQMHP YUHPHQX JRYRUQLN SRVWHSHQR SUHREOLN.
SRI]LWLYQLPD 6 GUXJH VWUDQH YL]XDOL]DFLMD RPRJXUXM
SRPRUX NRMH YL]XDOL]JLUDMX XVS M Hja puglikel DimQdolaRiklyy WX S W
smanjivanja tjeskobe povezane s nepoznatim ishodom nastupa te govornikove pripremljenosti
]D RQR aWR PX SUHGVWRML 1H WUHED JDQHPDULWL QL Y
VPLULYDQMX WLMHOD WH JROQRNMELUX]RPERIMDROMX UDFLRQD

1D NRQFX SULOLNRP GUaDQMD MDYQRJ QDVWXSD YDaQ
NRPXQLNDFLMRP 1HYHUEDOQD NRPXQLNDFLMD NRMD XNO
SRORADM WLMHOD JHVWLNXODFLMX UXN D Pddji ppvRe@njdODVD W
WH SULYUAHQRVWL L]JPHYyX JRYRUQLND L SXEOLNH 1DLPH L
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VH SUDYLOQR NRULVWH QHYHUEDOQRP NRPXQLNDFLMRP R
GRSLUX GR QMH 7DNR SULPMHUHQ RVPLMHK GRSULQRVL U
RSXaWHQD JHVWLNXODFLMD RGDMH VLJXURIRWW MW.HXS B MWHW

XSUDYOMDMX QHYHUEDOQRP NRPXQLNDFLMRP LPDMX YHUX
reagiraju na povratne informacije iz publike.
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