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Strah od javnog nastupa i kako ga pobijediti

SaZetak

Osobe zaduzene za odnose s javnoscéu (kako u ostalim tvrtkama tako i u Ministarstvu unutarnjih
poslova) tijekom svoga rada susrecu se s raznim oblicima komunikacije tijekom kojih se cesto
pojavijuje strah od javnog nastupa. U radu su opisane teorijske postavke u tumacenju straha od
Jjavnog nastupa. Rad definira strah od javnog nastupa, opisuje oblike i simptome koji se mani-
festiraju i koji karakteriziraju strah od javnog nastupa te iznosi prakticne preporuke za svlada-
vanje straha od javnog nastupa opcenito, s naglaskom premoscéivanja spomenute pojavnosti kod
policijskih sluzbenika.

Kljucéne rijeci: komunikacija, javni nastup, strah, glasnogovornici, policija, samopouzdanje.

UvOD

Bez komunikacije, odnosi medu ljudima, a posebice tvrtkama, te tijelima javne vlasti — bili
bi nezamislivi i zasigurno bi stvorili osje¢aj konfuzije, nesigurnosti i straha uzrokovanih
neposjedovanjem informacija. Dobra i u¢inkovita komunikacija medu gradanima, a posebice
u odnosu policija — gradani, u suvremenim demokratskim drustvima neophodan je dio urede-
nih i propisanih odnosa. Komunikacija je bitna za svaki segment Zivota, pa tako i za odnose
s javnoscéu, Sto svakako ukljucuje i policiju. Komunikacija je slozeni proces putem kojeg po-
siljatelj Salje odredenu poruku primatelju. Ona se moze odvijati unutar ili izvan organizacije.
Najvaznija podjela komunikacije jest ona na verbalnu i neverbalnu komunikaciju. Neverbal-
na i verbalna komunikacija nerazdvojive su i ne mogu postojati jedna bez druge. U osobnim,
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a jo§ ¢esée u profesionalnim odnosima dolazi do straha od javnog nastupa, ¢ije posljedice
mogu prenositelju informacija — sluzbeniku za odnose s javnoscu, stvoriti znacajne probleme
u pogledu uvjerljivosti. Cilj ovoga rada jest prikazati i opisati strah od javnog nastupa, nacine
njegova ocitovanja, te dati preporuke kako se s njim nositi i prevladati ga, a s ciljem pobolj-
Sanja komuniciranja u odnosima s javnos¢u. Preporuke koje su iznesene u radu rezultat su
ranijih istrazivanja i dostupne literature novijih datuma (posljednji po sadrzaju tek priblizno
sli¢an rad na ovu temu objavljen je u ¢asopisu Policija i sigurnost 2009. godine i nije imao
dijelove o tome kako se nositi sa strahom od javnog nastupa)', iskustva autora ovoga teksta i
preporuka sa specijalistickog seminara.

Sluzbenici za odnose s javnos¢u u bilo kojoj tvrtki, a posebice u policiji, sukladno s
obvezama policije, koje proizlaze iz ¢lanka 9., Zakona o policijskim poslovima i ovlastima?,
stalno su u prilici komunicirati, javno istupati i govoriti pred drugima, stoga nije tesko za-
misliti kakve im sve teskoce ovaj strah moze donijeti, buduci da im posao zahtijeva stalno
javno izrazavanje, koje je u odnosu na odredene skupine i dogadaje ograniceno, te ukljucuje
propisanu potrebu koordinacije s drugim sluzbama, predstavnicima USKOK-a, Drzavnog
odvjetnistva ili raznih inspekcijskih tijela. Informacija mora biti tocna, potpuna i pravovre-
mena te dostupna svima pod jednakim uvjetima.

Sirok je raspon svakodnevnih Zivotnih situacija u kojima se pred policijske sluzbenike
za odnose s javnoscu — glasnogovornike, postavlja zahtjev za izlaganjem pred grupom ljudi,
bilo da se radi o iznoSenju svog stava na sastanku organizacijske jedinice, postavljanju pita-
nja na predavanju ili odrzavanju prezentacije pred kolegama na poslu. Sluzbenici za odnose
s javno$c¢u opcenito, a tako i u policiji, imaju duznost i obvezu prezentirati javnosti doga-
daje iz domene djelovanja i rada organizacija, tijela i drugih subjekata, a u slu¢aju policije,
prezentirati rad i djelovanje policije te dogadaja od interesa za $iru javnost. Zbog toga je
njihova uloga u drustvu izuzetno znacajna i odgovorna. Ako je dobro osmisljen i adekvatno
realiziran, javni nastup donosi socijalnu, profesionalnu i ekonomsku satisfakciju. S obzirom
na dobrobiti koje nosi uspjesno izveden javni nastup, ne ¢udi da veé¢ina ljudi ima potrebu
premostiti i unaprijediti ove vjestine i u Sto vecoj mjeri odagnati strah.

Ideja za obradu teme rada nastala je nakon zavrSetka specijalistickog seminara ,,Javni
nastup i prezentacijske vjestine* za policijske glasnogovornike u svibnju 2018. godine, u
Valbadonu, gdje je autorica rada bila predavac na temu ,,Javni nastupi i nastupi u medijima,
proaktivno izvjes¢ivanje javnosti, govorne vjezbe, neverbalna komunikacija i asertivnost®, a

drugi koautor polaznik, i tom prilikom ujedno se otvorio i prostor za istrazivacki rad.?
1. STO JE STRAH OD JAVNOG NASTUPA

Strah od javnog nastupa jedan je oblik tjeskobe i ozna¢ava normalnu reakciju, stanje bud-
nosti i stimulaciju svjesnosti na opasanost. Ova reakcija na opasnost moze izazvati budnost,
hiperaktivnost, borbenost, povlacenje ili bijeg. Ona je normalna i korisna ako mobilizira

! https://www.mup.hr/UserDocsImages/PA/onkd/1-2009/kborovec_policija.pdf
2 Zakon o policijskim poslovima i ovlastima, NN br. 76/2009. i 92/2014.

3 Brzojavka Ravnateljstva policije, Policijske akademije: KLASA: 118-01/18-04/30 i broj: 511-01-
123-18-6. Internetski izvor: https://www.mup.hr/novosti/5656/prvi-ovogodisnji-seminar-za-policij-
ske-glasnogovornike.
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spremnost i funkcije budnosti jer na taj nacin osoba postaje sposobna prevladati teskoce i
do¢i do zeljenog cilja. No, strah od javnog nastupa moze izazvati i vrlo neugodno stanje na-
petosti, zbunjenosti ili o¢ekivanja da ¢e se nesto strasno dogoditi. Strah od javnog nastupa ili
glosofobija jest, prema istrazivanjima, jedan od najizrazenijih socijalnih strahova (Furmark
etal., 1999)ijedan je od glavnih simptoma socijalne fobije (Brunello et al., 2000; Stein et al.,
1996). Kognitivno bihevioralna teorija tvrdi da pojedinac djelomi¢no stvara svoju drustvenu
fobiju preuveliavajuci vjerojatnost i posljedice svog neuspjeha ili percipira govorenje pred
slusateljima riskantnijima nego $to ono uistinu jest. Obi¢no je asocijacija na strah od javnog
nastupa situacija u kojoj policijski sluzbenik treba odrzati govor ili dati izjavu pred javnoscu,
pred kamerama ili diktafonima, uvijek znatizeljnim novinarima.

No, moze se javiti i kada neSto treba priop¢iti mnogo manjoj grupi slusatelja, odrzati
prezentaciju, podnijeti izvjesce ili razmijeniti ideje i informacije s drugim ljudima, odnosno
kada predstavniku medija treba prenijeti to¢nu i konciznu informaciju u skladu s propisanim
ograni¢enjima. Ono §to je zajednic¢ko svim ovim situacijama jest izlaganje nepoznatim situ-
acijama i manjak kontrole koji izazivaju visoke razine stresa i manjak samopouzdanja, Sto
prirodno rezultira osje¢ajem neugode, koje je u pravilu praéeno motornim promjenama kao
$to su podrhtavanje dijelova tijela, treperenje nekih grupa misica, zategnutost misica vrata,
potiljka, ramena, neugodne bolne senzacije poput glavobolje, stezanja u grudima i teskoce
u disanju. (Gregurek i Bras, 2007) U iznimnim situacijama moze rezultirati potpunom para-
lizirano$¢u, bespomoénoscu, obeshrabrenoséu, razdrazljivoséu, depresivnoséu i smanjenom
interpersonalnom komunikacijom. Strah od govorenja u javnosti bit ¢e veci ako govornik
nije naviknut na javne govore, ako je slusateljstvo brojno, ako je govornik izlozen i izdvojen
(npr. na pozornici), ako nije naviknut na pomagala (mikrofon, razglas) i kamere medija te
op¢enito ako je previse impresioniran znakovima o vaznosti govora.

Prema Hamilton (1990) postoje Cetiri razloga za strah od javnog govorenja, a to su strah
od pogleda, strah od neuspjeha, strah od odbacivanja i strah od nepoznatog.

Strah od govorenja u javnosti ima znacajan utjecaj na karijeru. Na primjer, Allison
(2018) je u svojim istrazivanjima pokazala da oni koji pate od te vrste straha, u prosjeku
zaraduju 10 % manje i 15 % rjede bivaju unaprijedeni na poslu.

Strah od javnog nastupa oblik je socijalne anksioznosti,* i moZe imati pojavne oblike
u rasponu od lagane nervoze do pani¢nog straha. Ovaj strah moze biti izrazen kao teskoca
u govorenju pred drugima ili kao nedostatak vjestine adekvatnog izrazavanja, a moze biti i
posljedica interakcije ovih dvaju fenomena. Neovisno o tome o kojem se anksioznom po-
remecaju radilo, manifestira se na cetiri glavna podrucja: tjelesnom, emocionalnom, kogni-
tivnom 1 bihevioralnom. (Vuli¢-Prtori¢, 2006) Postoji mnogo situacija koje mogu izazvati
tremu i socijalnu anksioznost. Takve situacije u pravilu navode na razmisljanje da ¢e doéi do
sramocenja, a neke od njih su (posebice kod sluzbenika za odnose s javnoscu): javni nastup,
konferencije za medije ili izlaganje pred publikom, kada su policijski sluzbenici u sredistu
paznje, (primjerice na mjestu dogadaja), telefonski pozivi i upiti nepoznatih ljudi, (s upiti-
ma o dogadajima), razgovor s vaznim ljudima ili autoritetima, (priprema materijala, izjava,
organizacija konferencija, koordinacije), upoznavanje novih ljudi, usmeni ispiti i testiranja.

4 Vuli¢-Prtorié¢, A.: Anksiozna osjetljivost: Fenomenologija i teorije, Suvremena psihologija, Zagreb,
2006.

208



Kénig, Peuli¢, Matijevic: Strah od javnog nastupa i kako ga pobijediti
Polic. sigur. (Zagreb), godina 28. (2019), broj 2, str. 206 - 216

Simptomi treme i socijalne anksioznosti mogu se istovremeno prozivljavati emocional-
no i manifestirati tjelesno, a mogu promijeniti i ponasanje osobe. (Barlow, 2002). Kao emo-
cionalni simptomi pojavljuju se: iracionalni strah od negativne procjene i drustvenih okup-
ljanja, pretjerana tjeskoba u svakodnevnim situacijama, pretjerana samosvjesnost, ekstremni
strah od moguceg sramocenja i poniZenja, povlacenje u sebe i osje¢aj usamljenosti, nervoza.
Od tjelesnih simptoma uobicajeni su: znojenje dlanova, vrtoglavica, glavobolja, crvenjenje u
licu, ubrzan rad srca, drhtanje glasa, mucanje i zastoji u govoru.

Simptomi socijalne anksioznosti vezani za ponasanje su sljedec¢i: odgadanje susreta s
drugima, izbjegavanje drustvenih situacija i izlazaka u javnost, skrivanje od drugih ljudi kako
bi se izbjegla neugodnost, ograni¢avanje drustvenih aktivnosti i narusavanje kvalitete Zivota,
nemoguénost stvaranja novih prijateljstava, zatvaranje u sebe.

U okviru specijalistickog seminara ,,Javni nastup i prezentacijske vjestine* za policij-
ske glasnogovornike (20 polaznika iz svih PU) u svibnju 2018. godine, u Valbadonu, obra-
dena je i tema ,,NoSenje policijskih glasnogovornika sa stresom*, koju je vodio mag. psih.
Petar Fabijani¢, supervizant iz kognitivno-bihevioralnih terapija i suradnik Psiholoskog sa-
vjetovalista Visoke policijske $kole’. Polaznici seminara, policijski sluzbenici, glasnogovor-
nici 1 sluzbenici za odnose s javnoscéu, u veéem dijelu s dugogodi$njim radnim iskustvom
u policiji, a veéina i na poslovima glasnogovornika/odnosa s javnos¢u, za ovu temu bili su
podijeljeni u dvije grupe od po 10 polaznika. U okviru teme koju je obradivao mag. psih.
Fabijani¢ provedena je anketa medu polaznicima koja je imala za cilj utvrditi vrste strahova
i one strahove koji ukupno u najvecem udjelu prevladavaju kod policijskih glasnogovornika/
sluzbenika za odnose s javnos¢u. U anketi su polaznici na pitanje $to kod njih izaziva strah
mogli oznaditi jedan ili vise ponudenih odgovora: javni nastup, financijski problemi, smrt,
usamljenost, visina, insekti i bube, duboka voda, mrak, bolest, letenje, dizala, voznja automo-
bila, psi, pokretne stepenice.® Analizom rezultata ankete koju je proveo predava¢ Fabijanic i s
kojim su polaznici seminara upoznati odmah, doslo se do podatka da u grupi od 10 polaznika
u kojoj se nalazio i koautor ovoga rada, devetero njih ili 90 % istaknulo je strah od javnog
nastupa.

Ne ulazeéi u strukturu i ras¢lanjivanje razloga straha od javnog nastupa koji je, kako
je vidljivo, prevladao znacajno vece ,,zivotno ugrozavajuée* strahove i je li pitanje u anketi
moglo biti drugacije koncipirano, evidentno je da i kod grupacije koja je odredena za javni
nastup i sluzbenika s iskustvom u tom poslu, prevladava strah od javnog nastupa, $to je po-
tvrdilo i svrhu seminara, njegovu tematiku, a i potrebu za izradom ovoga rada.

No, pokazatelj o strahu od javnog nastupa koji prevladava i kod policijskih sluzbenika
ne treba zabrinjavati, naime Gottesman i Mauro (2006) nas uvjeravaju da su mnogi poznati
svjetski govornici poput Aristotela, imali govornu manu ili su kao Ciceron ili Warren Buffet
imali stra$nu tremu pred javni nastup. Winston Churhill je postao poznat po svom strahu od
javnog nastupa. Dok je na pocetku svoje politicke karijere provodio sate na pripremi govora,
na vrhuncu karijere mogao je odrzati izvrstan govor bez pripreme, a znamo da su neki od tih
govora promijenili tijek povijesti.

3 http://stari.mup.hr/291115.aspx

¢ Fabijani¢, P., NoSenje glasnogovornika sa stresom, radni materijal za specijalisticki seminar (2018),
stranica 2.
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2. KAKO PREVLADATI STRAH OD JAVNOG NASTUPA

Brojne knjige, ¢lanci, CD-ovi i teCajevi’ na temu straha od javnog nastupa, nude bezbroj-
ne savjete i nacine premos¢ivanja takva straha. Osjecati previse straha pred javni nastup
analogno je situaciji kada se leti avionom s preteSkom prtljagom — nesto ¢e se morati odba-
citi ili ¢e viSak biti dodatno naplacen prilikom prijave za let. Stres i strah ne moraju imati
nuzno negativan utjecaj na kognitivne funkcije, ve¢ ih u odredenim situacijama mogu ¢ak
poboljsati (tzv. Yerkes-Dodsonov zakon), §to potvrduju razna istrazivanja, medu ostalima i
Nikoli¢ i Ivakovi¢ (2014) koje su zakljucile — da kada je rije¢ o zadatcima koji sami po sebi
ne predstavljaju veliko opterecenje - dodatna pobudenost kao posljedica djelovanja umjere-
nog stresa, dovodi do poboljsanja ucinka, dok kod kognitivno najkompleksnijih zadataka,
stres ima negativan utjecaj na u¢inak. Umjereni strah od javnog nastupa dobar je i koristan
jer izostrava osjetila i potice svjesnost (npr. o potrebi dodatnog ucenja i vjezbe), pomaze
glasnogovorniku ostvariti puni potencijal, mobilizirati sve raspolozive snage i sredstva i po-
sti¢i bolje rezultate (Muguku, 2018). Osim $to motivira, strah pomaze u pripremi i oporavku
nakon pogresaka (Mar, 2012). Na pocetku, savjet svim policijskim sluzbenicima za odnose s
javnoscu glasi: suociti se s ¢injenicom da je javni nastup neminovan, trebaju biti sigurni da su
dovoljno obrazovani, stru¢ni i iskusni o svom radu i radu policije govoriti javno. Za svlada-
vanje straha od javnog nastupa najbolje je suoCavanje sa situacijama koje taj strah izazivaju,

tj. Sto Cesce izlaziti pred slusatelje.
2.1. Ja¢anje samopouzdanja

Nedostatak samopouzdanja Cest je uzro¢nik straha od javnog nastupa®, a kako su sa-
mopouzdanje i vjera u sebe kljucni za ostvarenje svakog cilja, sluzbenicima za odnose s
javnoscu savjetuje se opéenito raditi na sebi. Sa samopouzdanjem se ne rada, gradi ga se kroz
iskustvo, za $to je potrebno vrijeme, jaka volja i ustrajnost. Pred javni nastup nije dobro raz-
misljati: Ja to ne mogu, nisam spreman/a, tesko je, to nije za mene i sl.°. Takva razmisljanja
treba zamijeniti sa mogu, hocu, znam, a nakon obavljena posla sa: Mozda nije biti savrseno,
ali dao/dala sam sve od sebe, ponosan/a sam na sebe. Vazno je pozitivno gledati na situaciju
i okruziti se pozitivnim ljudima.

Kako bi glasnogovornici znali koliko dobro podnose izazovne situacije, moraju znati
gdje su im granice. Da bi se granica pomicala, najprije ju treba odrediti. Nepoznavanje gra-
nica izaziva nesigurnost, a nesigurnost je veliki neprijatelj samopouzdanja (Carnegie, 2017).
No, kao sa svime u zivotu, previse samopouzdanja nije dobro jer poti¢e superiorno, oholo,
hvalisavo ponaSanje. Osobe s previsokim razinama samopouzdanja u pravilu imaju neop-
ravdano visoko misljenje o sebi i neosjetljivi su na svoje mane i slabosti. Tyrell'® usporeduje
samopouzdanje s lijekovima: uravnotezena koli¢ina pomaze, a prevelika moze naskoditi. U

7 Jedan od najpoznatijih teajeva, onaj Dalea Carnegiea odrzava se bez prekida od 1912.
$ Samopouzdanje je stav koji pojedincu pruza pozitivno dozivljavanje samoga sebe, situacije u kojoj

se nalazi i svijeta oko sebe, a Cesto je rezultat usmjeravanja na nerealna ocekivanja ili tude standarde.
MojPosao.net (2018).

® Ako imate pretjeranu tremu tijekom nastupa, to ne zna¢i da ste nekompetentni za posao kojim se
bavite.

10 https://www.self-confidence.co.uk/articles/why-high-self-esteem-is-a-bad-thing/
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cilju izgradnje samopouzdanja takoder se savjetuje promijeniti negativno misljenje o sebi u
ono pozitivno!! i ponasati se prema sebi kao prema najboljem prijatelju ili prijateljici.

Takoder, puno je korisnije sjecati se uspjeha, onoga §to je dobro obavljeno, nego ne-
uspjeha jer proslost se ne moze promijeniti. Osobe koje ne poznaju sebe, s razlogom imaju
osjecaj kako se na sebe ne mogu osloniti, niti vjerovati same sebi. Osobe s niskim samo-
pouzdanjem cesto se oslanjaju na ono §to trenutacno rade kako bi definirale osjecaj o sebi.
Njima je potrebno pozitivno iskustvo kako bi neutralizirale negativne misli o sebi. Cak i tada,
pozitivan osjecaj (zbog pohvale nadredenih ili uspjeha u poslu) privremen je. Kod osoba sa
zdravom razinom samopouzdanja misljenje o sebi temelji se na poznavanju sebe, svojih kva-
liteta, mana i jakih strana, snaga i ograni¢enja i mirenja s njima. Vazno je da su samouvjerene
osobe svjesne svojih slabih to¢aka jer ih jedino tako mogu ispraviti. Takve osobe prihvacaju
i cijene sebe bez obzira na privremene neuspjehe. Put do samopouzdanja je dugacak pa treba
i¢i malim koracima.

Lakse je izgraditi samopouzdanje ako se postave realni ciljevi i biljezi sve $to je ostva-
reno. U zakljucku, vrhunski glasnogovornici imaju samopouzdanje koje izvire iz dobre pri-
preme za nastup te iskustvo koje ukljucuje i neuspjesne nastupe.

2.2. Postavljanje realnih ocekivanja

Kako jedan od razloga straha lezi u apsolutisticCkom zahtjevu da se mora uspjeti, savje-
tuje se odustati od zahtjeva da uvijek i po svaku cijenu govornik mora ostaviti dobar dojam,
pridobiti necije divljenje, privuci paznju i fascinirati slusatelje. Kao rezultat ovakvog stava,
policijski ¢e sluzbenici za odnose s javnoscu u pravilu biti anksiozni, preplaseni ili ¢e imati
pretjeranu tremu, jer realno ocjenjuju mogucnost da iz nekog razloga ne uspiju. Ako se u
svakodnevnom zivotu ne nailazi na odobravanje svih, nerealno je ocekivati sto postotno pri-
hvacanje kod nepoznatih slusatelja.

Korisno je i postavljanje realnih ciljeva pri ¢emu put do velikog cilja treba biti po-
plo¢en malim, ali izazovnim dionicama. Pozeljno je, stoga, stav da lo$ javni nastup stvara
nepopravljive probleme te da se javni nastup mora svidjeti bas svima — pretvoriti u zelju,
odnosno preferenciju: Zelim ostaviti dobar dojam (Zelim im se svidjeti, biti dobar/a i sl.), ali
to nije nuzno (nije katastrofa, nije poraz). Genard (2014) nudi sli¢an savjet i inzistira na tome
da je vrlo korisno odustati od perfekcionizma i prekinuti s negativnom ili pretjeranim oceki-
vanjima. Nitko nije savrSen, a pogotovo ne uvijek i zato je potrebno smanyjiti kriterije i biti
dovoljno dobar/a, umjesto savrsen/a. Uostalom, slusatelji ne o¢ekuju savrSenstvo. Sluzbenici
za odnose s javnos¢u ne mogu dati vise od onoga §to jesu i Sto znaju, a to je ono §to javnost
o¢ekuje. Oni koji nastoje biti savrSeni, zapravo pokuSavaju biti netko drugi, $to pridonosi
padu samopouzdanja.

Glasnogovornici bi se trebali truditi svojim slusateljima pruziti nesto vrijedno, umjesto
da svoju pozornost zaokupe time kako ¢e izgledati njihov nastup.

11_Covjek Gesto postaje ono §to misli o sebi“, Mahatma Gandi.
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2.3. Usmjerenost na sadrzaj i publiku

Kako bi se policijski sluzbenici pripremili za javni nastup, osigurali od dogadaja koje
ne mogu kontrolirati i odrzali poseban odnos sa slusateljima, trebali bi prestati razmisljati o
sebi, kako se osjecaju ili o uspjehu/neuspjehu svog nastupa, i potpuno se usredotociti na ono
$to govore, na svoje slusatelje i interakciju s njima. Usmjerenost ka slusateljima dokazano
opusta napetost, a paznja usmjerena na aktivnost, donosi dvostruku korist (Weissman, 2010).
Ne samo da ¢e izvodenje biti uspjesno nego u takvim situacijama glasnogovornici nec¢e imati
dovoljno kapaciteta baviti se strahovima, tjelesnim senzacijama i negativnim predvidanjima.
Glasnogovornicima mora biti stalo do sluSatelja i ne¢e pogrijesiti dokle god slusateljima
iskreno daju ono §to 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 sl.

U svladavanju straha u poslovnim i privatnim izazovima pomaze i usporedivanje s dru-
gima: Ako je on to mogao, moci ¢u i ja. Mozda ce mi trebati vise pripreme, ali ¢u uspjeti jer
smo u konacnici svi isti. Osobe koje si to mogu reci, svrstavaju sebe u iste gabarite s onima
koji su nesto sli¢no ve¢ uspjeli napraviti (i prezivjeli) i tako rade na svom samopouzdanju.

2.4. Afirmacija

,Prirodni lijek™ koji je svima na raspolaganju u suocavanju sa strahom od javnog na-
stupa jest afirmacija. To je pozitivna izjava da se neSto dogada. Na primjer, izjavu: Nemam se
Cega bojati treba zamijeniti s Osjecam se spreman/a.

Afirmaciju treba uvijek izre¢i u sadasnjem vremenu, npr. Dobro sam pripremljen/a i spre-
man/a za dobru prezentaciju, Izgledan dobro/ pametan sam/pametna sam i dobro pripremljen/a
ili Zadovoljan/a sam sobom. Kako je temelj svakog naseg straha strah da se ne mozemo nositi
s onim §to bi nam Zivot mogao donijeti, jedna od najuéinkovitijih afirmacija glasi: Sto god mi
se dogodi, ja se s tim mogu nositi'2. Ponavljanje ove re¢enice polaganim tempom, sigurnim
glasom, naglas u trajanju od 5 minuta pomaze mnogima kontrolirati svoj um i informacije koje
dolaze u njega, nadglasati negativnost i napuniti se pozitivnom energijom'®. Tako se javni na-
stup zbog nedostatka osobnog kontakta licem-u-lice uvelike razlikuje od razgovora, ove dvije
vrste komunikacije imaju mnogo sli¢nosti te je korisno govor u javnosti percipirati kao susret
sa slusateljima. U tom slucaju izlazak pred slusatelje postaje nesto vrlo prirodno i samim time
znatno manje stresno te je veca vjerojatnost da ¢e gré u Zelucu popustiti.

2.5. Vizualizacija

Mnogi autori, medu njima i Tafra-Vlahovi¢ (2013) smatraju vizualizaciju najprikladni-
jom tehnikom za smanjivanje straha od javnog nastupa. Tehnika se sastoji u tome da govor-
nik zamiSlja pozitivnu i detaljnu sliku sebe u situaciji kada drzi kvalitetan govor s velikim
samopouzdanjem. Vizualizacija je djelotvorna jer se pomocu nje postavljaju ciljevi i zamis-
ljaju situacije u kojima je taj cilj ostvaren, zamislja se uspjeh, $to ispunjava osobu pozitivnom
energijom.

12 https://www.huffingtonpost.com/heather-wagoner/the-resilience-mantra_b_11031118.html

13 https://www.freeaffirmations.org/guide-to-using-positive-affirmations
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2.6. Priprema i vjezba

Knjige koje se bave temom straha od javnog nastupa navode sli¢ne savjete i istiCu vaz-
nost pripreme i vjezbe kao klju¢ne ¢imbenike za razvijanje povjerenja u vlastite sposobnosti
(Gottesman i Mauro, 2016., Hamilton, 1990., Skari¢, 2008.). Prije javnog nastupa kljuéno
je saznati tko ¢e biti slusatelji jer nastup treba prilagoditi njima, njihovoj dobi, predznanju,
iskustvu, stavovima, razlozima zasto su se okupili i sl. Istrazivanja stru¢njaka s Mayo klinike
iz SAD-a pokazuju da §to bolje govornici poznaju temu o kojoj ¢e pricati i $to im je vise stalo
zadovoljiti interese svojih slusatelja, manja je moguénost pogreske'*. Materijali kojima ¢e
se koristiti tijekom nastupa trebaju biti jasan podsjetnik, kratak i dobro organiziran pregled
¢injenica i informacija u obliku kratkih natuknica. Glasnogovornici ne bi smjeli zaboraviti da
se pisani tekst ponasa po drugacijim zakonitostima od izgovorenog. U govoru treba koristiti
jasne, krake forme preciznog tijeka, jednostavne i logi¢ne; tj. treba slijediti nacin govora koji
se uobicajeno koristi u razgovoru. Biljeske mozda nece trebati, ali sama Cinjenica da su spre-
mne, smanjit ¢e tremu. Korisno je vjezbati izgovoriti svoj govor jer $to se vise puta to napra-
vi, osjeca se vise uzitka i samopouzdanja. On se moze izgovoriti samom sebi (ali obavezno
pozitivna kritika, korisni savjeti i podrska). Neposredno prije govora treba napraviti nesto $to
opusta. Dobro je do¢i ranije, prije izlaska pred slusatelje, nekoliko puta duboko udahnuti. Sa-
vjetuje se kretati se tijekom govora, kako bi glasnogovornici ostali opusteni i prirodni. Casa
vode pri ruci uvijek je dobrodosla. Tijekom izlaganja dobro je razmisljati samo o sljede¢em
najblizem koraku kako bi se zadrzala kontrola nad sobom i onime $to se radi.

Nema potrebe previse razmisljati unaprijed. Neki govornici isticu da im je u svladavanju
treme na pocetku govora jako korisno usmjeriti paznju na jednu tocku na zidu malo iznad glava
slugatelja. Carobni napitak protiv treme ne postoji, ali govornicima na raspolaganju stoji niz
tehnika i strategija. Govornici koji su spremni raditi na sebi, upoznat ¢e se s njima i odabrati one
koje najbolje odgovaraju njihovoj osobnosti, vrsti posla kojim se bave ili situaciji.

2.7. Vjezbe za smanjenje straha od javnog nastupa

U cilju svladavanja straha od javnog nastupa, Gottesman i Mauro (2006) savjetuju
vjezbe zagrijavanja prije nastupa koje pomazu boljoj cirkulaciji krvi, regulaciji rada srca i
smirivanja disanja, kako bi energija tijela bila $to ravnomjernije rasporedena. Oni takoder
predlazu cetiri vjezbe opuStanja: vjezbe disanja, vjezbe napetosti i opustanja, vjezbe pod
nazivom Krpena lutka's te vjezbe aerobika (npr. 50 ¢uénjeva). Lessac (1997) naglasava da je
disanje u velikoj mjeri povezano s borbom protiv stresa i treme. Svaka zelja za opusStanjem
i smirivanjem za vrijeme neke stresne situacije, Zelja za dobrim glasom i smanjenjem nape-
tosti, 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. Sli¢no tome, Varosanec-Skari¢ (2010) i Miljkovié i Rijavec
(2001) naglasavaju da su za pravilno disanje najvazniji misi¢i abdomena i dijafragme (oSita).

' https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/specific-phobias/expert-answers/fear-of-public-spe-
aking/faq-20058416

15 Prvo spustiti glavu na grudi, spustamo se jedan po jedan kraljezak, sve dok se ne prelomimo u struku.
Opustamo se njisuéi se lijevo-desno. Kada se potpuno opustimo, pocinjemo se podizati. Na kraju
duboko udahnemo i opustimo ramena. Vjezba se ponavlja 3 puta.

213



Kénig, Peuli¢, Matijevi¢: Strah od javnog nastupa i kako ga pobijediti
Polic. sigur. (Zagreb), godina 28. (2019), broj 2, str. 206 - 216

3. ZAKLJUCAK

Mark Twain je isticao da postoje dvije vrste govornika: oni koji imaju tremu i oni koji lazu
o tome. Stoga je vaznost edukacije, proucavanje sadrzaja o ovoj tematici izrazito bitno — jer
strah od javnog nastupa kao prirodnu reakciju koja moze blokirati sposobnost govornika —
uspjesnom edukacijom i primjenom odgovarajucih tehnika koje su opisane i u ovom radu
—moze se ucinkovito kontrolirati i svesti na okvire koji ¢e rezultirati uspjeSnim javnim nastu-
pom. Dakle, svima ¢e u cilju svladavanja straha od javnog nastupa dobro do¢i sljedece: dobro
se upoznati s temom o kojoj ¢e se govoriti, vjezbati svoj govor pred publikom, vizualizirati
uspjeh, disati polako i duboko, koristiti afirmacije, usredotociti se na ono $to se zeli re¢i slu-
Sateljima, i najvaznije: gledati pozitivno na situaciju. ,,Neaktivnost izaziva sumnju i strah®.
Dijelovanje donosi samopouzdanje i hrabrost. Zelite li pobijediti strah, nemoijte sjediti kod
kuce i razmisljati o strahu. Izadite van i djelujte. (Dale Carnegie) Vrhunski glasnogovornici
imaju samopouzdanje koje izvire iz dobre pripreme za nastup te iskustvo koje ukljucuje i
neuspjesne nastupe.
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Summary

Ljerka Sedlan Kénig, Velibor Peuli¢, Goran Matijevi¢

Public Speaking Fear and How to Overcome It

Public Relations Officers (in other companies and the Ministry of the Interior) during their work en-
counter various forms of communication during which fears of public appearing often arise. Work
defines the fear of public appearance, describes the forms and symptoms that are manifested, references
to relevant literature, and makes recommendations based on recent scientific works on how to control
and ultimately overcome the fear of public appearances.

Key words: communication, public speaking, fear, public speaking officers, police.

216



