{7
Ca¥
S e

et Sugport S

E | Razvoy
S
F

LJUDSKIH
POTENCIJALA

STRAH OD JAVNOG NASTUPA

Iako se nevjerojatnom ¢ini €injenica kako istrazivanja pokazuju da se veliki broj ljudi
javnoga nastupa plasi viSe negoli smrti, ovaj je strah u razli¢itoj mjeri zastupljen u vecine
ljudi. Ono Sto je medutim, bitno razlikovati jest objektivan i dozivljen izvor prijetnje, odnosno
straha. Najve¢i izvor straha od javnog nastupa jest nemoguénost predvidanja §to ¢e se
dogoditi kada izlazete svoj govor ili prezentaciju pred skupinom ljudi. Drugim rijecima,
naglasak je na strahu od reakcija i procjene socijalne okoline. Ovaj se strah moze razloZiti na
nekoliko aspekata: strah od osude i negativne procjene okoline, od toga da ¢ete pogrijesiti 1/ili
osramotiti se, da necete biti dovoljno dobri, i sl. Pri tome je vazno osvijestiti kako u slucaju
ovoga straha precjenjujete vjerojatnost i intenzitet pojave nezeljenog ishoda, a podcjenjujete
vlastite mogucnosti suo€avanja sa situacijom (npr. ,,Osramotit ¢u se 1 svi ¢e to zapamtiti.*).
Takoder, zaboravljate kako je vjerojatnost da je vecina publike usmjerena isklju¢ivo na
uocavanje i osudu Vasih pogresaka ipak malena. Osim putem katastrofi¢nih misli, ovaj se
strah moze ocitovati i pojavom tjelesnih simptoma kao $to su ubrzan rad srca, znojenje
dlanova, dozivljaj gubitka daha, drhtanja glasa i sl. U nastavku slijede neki od prakti¢nih

savjeta kako si moZete pomoc¢i u vezi ovih poteskoca:

e Suocite se sa izvorom straha! Mnoge osobe sa strahom od javnog nastupa odlazu
izlaganje ovim situacijama. Takav nacin suoCavanja zapravo onemogucéava
navikavanje na situacije prezentiranja (koje Cesto samo po sebi smanjuje intenzitet
straha). Izbjegavanjem takoder onemogucavate razuvjeriti se kako je strah u ovome

kontekstu vrlo vjerojatno bio neopravdan, a u najmanju ruku - preuveli¢an.

e Uvjezbajte opustanje! Nauciti opustiti se znaci ujedno 1 nauciti kako posti¢i odmak od

izvora briga 1 stresa na dobrobit Vasega fizickog i mentalnog funkcioniranja. Barem

jednom dnevno izdvojite 10-ak minuta za vjezbanje abdominalnog disanja.

e PokuSajte usavrSiti svoje prezentacijske vjeStine! Neka izlaganje seminara ne
predstavlja samo dozivljaj nuznog zla kojega morate prezivjeti. Budu¢i da znacenje

koje ¢e neki dogadaj imati za Vas odredujete sami, ovakve situacije radije sagledajte
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kao priliku za akademski rast koji ¢e Vam koristiti i u buduéem poslovnom

funkcioniranju.

e Pokusajte se Sto bolje pripremiti za situaciju izlaganja svoje prezentacije tako da ju
izlazete naglas sami nekoliko puta i/ili pred dobronamjernim prijateljima ili rodbinom

koji Vam mogu pruziti i povratnu informaciju o Vasem nastupu.

e Za vrijeme izlaganja pokuSajte se prisjetiti kako auditorij vjerojatno nije usmjeren na
zamjecivanje Vasih eventualnih pogreSaka te kako ih vjerojatno ne zamjecéuje U

jednakom opsegu i intenzitetu kao i Vi

e Trema je Cesta i normalna pojava koju u odredenom intenzitetu dozivljava veéina
ljudi, stoga nije neSto Cega biste se trebali sramiti niti se opterecivati potrebom za

nepogreSivoscu (dogada se 1 vrhunskim predavacima)

e Sjetite se da vjerojatno ne izgledate toliko uznemireno/tjeskobno koliko

pretpostavljate

e Za vrijeme izlaganja ne zaboravite disati! Pravilno trbuSno disanje usporava i
ublazava tjelesne reakcije povezane s tjeskobom poput ubrzanog otkucaja srca,

pojacanog znojenja, drhtanja glasa i ruku te dozivljaja ,,knedle* u grlu

e Prije no Sto zapocCnete s izlaganjem napravite kracu stanku te pokusajte stvoriti kontakt
s nekoliko prijateljskih i odobravajucih lica kojima Cete se obracati tijekom izlaganja,

to Vas moZe ohrabriti i pomo¢i Vam opustiti se tijekom izlaganja

e Umjesto katastroficno, razmisljajte o pozitivnim aspektima VasSega izlaganja,

primjerice ,,Ovaj ¢e sadrzaj biti koristan mojoj publici.*

e PokuSajte zaista razmiSljati o sadrZaju onoga §to prezentirate, a ne iskljucivo na to
kako izlaZete te kako ¢ete biti doZivljeni od strane publike. Na taj ¢ete nacin zaokupiti

prostor vaSega uma koji bi inace bio posvecen brizi.
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e [ naravno, ne zaboravite nam se obratiti za pomo¢!

Zelimo Vam uspje$no izlaganje!

Pripremila: Doris Curzik, dipl. psih.
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