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Sazetak

Da bismo lakSe saznali kako pobijediti strah od javnog nastupa, bilo bi pozeljno znati
zasto on uopce nastaje. Drhtanje kod javnog nastupa uglavnhom nastupa iz manjka
informacija ili znanja te zbog toga izaziva nelagodu. Mnogi ucenici nisu navikli da su u
centru pozornosti pa to mozZe predstavljati problem te imaju dojam kao da moraju
opravdati oCekivanja okoline. Odgovaranje pred ploCom jest situacija poznata svakom
ugeniku. Cim uéenici uju svoje ime i prezime, odmah im se ubrza otkucaj srca,
osjeCaju zbunjenost i uzas. Oni su izgubljeni, mjeSaju rije€i i na kraju potpuno
zaboravljaju nauceni materijal.

Klju€ne rijeci: Skolska ploCa, pogreske i neuspjeh, javni nastup, anksioznost, patnja
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1.Uvod

Ucenici doZivljavaju strah od ploCe na razliCite naCine. Jednima uc€enicima je izlazak
pred razred jednostavan, €ak i ugodan. Prija im pozornost kolega. Oni jako lijepo
odgovaraju na upite ucitelja, ¢ak i kad nemaju znanje o predmetu. Drugi osjeéaju
nelagodu. Ovi ucenici su zbunjeni, uplaseni i odmah zaborave $to su htjeli reéi i
predstavlja im veliki problem. Posljedice toga su loSe ocjene.

Strahovi su naj¢esc¢e povezani s niskim samopostovanjem. U€enik ima veliki strah da
Ce reci neSto neugodno pred razredom i potom biti ismijan od strane svojih kolega.

Negativno iskustvo ste€eno u proslosti nepovoljno utje€e na psihicko stanje djeteta.
Povjerenje u vlastite sposobnosti moze povratiti ljubazna rije€ nastavnika, a visoka
ocjena ovdje ima tek neznatan uspjeh.

TeSko je pronaci izlaz iz situacije ako je ponaSanje ucCenika isprovocirano grubim
rijeCima ucitelja ili ismijavanjem. Iskusni ucCitelj duzan je ispraviti svoju netakticnost,
ispricavsi se djetetu u prisutnsti razrednih kolega. U protivnom bi se roditelji trebali
obratiti za pomoc¢ administraciji Skole ili, u krajnjem slu€aju, donijeti odluku o prelasku
u drugu obrazovnu ustanovu.

2.Sta &ini strah od nastupa u skoli?
Strah od javnog nastupa €ine tri komponente:

1. psihi¢ka patnja (nelagoda, neprijatnost, strepnja, panika i nemir);

2. razmiSljanje (predvidanje da ¢e se desiti nesSto loSe);

3. telesni simptomi straha (znojenje, drhtanje glasa, ruku, celog tela, lupanje
srca, knedla u grlu, oteZzano disanje, nedostatak vazduha, nagon na mokrenje,
dijareja, mucnina, nagon na povracanje, toplota, crvenjenje i nesvestica).

Telesni simptomi straha (stresa) su normalna i neizbezna pojava u svakoj situaciji koju
uCenik vidi kao novu, nedovoljno poznatu ili ugrozavajucu. Simptomi stresa
predstavljaju nacin na koji se organizam priprema za potencijalnu opasnost, tako da je
izvestan stepen nelagode ne samo prirodan ve¢ i pozeljan. Simptome stresa nije
moguce u potpunosti ukloniti. Svako insistiranje na njihovoj potpunoj eliminaciji (ideja
»otrasno je Sto se ovo desaval®) samo jo$ viSe povecava simptome stresa.

Anksioznost je osecanje koje ima psihicku i fizicku komponentu. Psihicka komponenta
anksioznosti se intenzivira kada telo Salje signale da je u stresu (napetost miSica, plitko
disanje, lupanje srca). Zato je preporucljivo veZbati tehnike relaksacije da bi telo doveli
u stanje opustenosti i da bi se emitovanje signala iz tela u mozak smanjilo. Tako se
psihi¢ka patnja smanjuje. Jedna od tehnika koja se pokazala kao veoma efikasna u
postizanju stanja relaksiranosti tela i umirivanju uma je abdominalno disanje.

Dozivljaj u tijeku odgovaranja na plo€i €esto je povezan s individualnim i psiholo$kim
obiljezjima djetetove osobnosti: nisko samopostovanije i kao rezultat toga,
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nesigurnost u sebe i svoje znanje, nezadovoljstvo svojim vanjskim izgledom, tjelesni
nedostatci, problemi s govorom, poja¢ana emocionalnost i osjetljivost. Sve su to
karakteristike i osobine koje prate uCenika tijekom cijelog skolovanja.

3.Sto mogu uéiniti uéitelji i kako roditelji mogu pomoéi:

- Saznaju $to to¢no uzrokuje strah u djeteta.

- Objasnjavaju mu da takvo kroz takvo stanje ne prolazi samo on.

- Preporuce mu da paZzljivo pripreme domacu zadacu, ponavljajuc¢i naglas pred
zrcalom.

- Predloze uceniku da pokaze inicijativu i sam se javi za izlazak na plocCu.

- Uce ga da se, dok odgovara lekciju, usredotocCi na one s kojima je u dobrim
odnosima i ne obrac¢a pozornost na kolege od kojih se mogu ocCekivati
podlosti.

- Usmjere njihovo zanimanje na uspjeh i dostignuéa, ne na pogreske i slabosti.

- Ne kaznjavaju strogo loSu ocjenu.

- Ako je potrebno, upiSe dijete na te€aj retorike ili dramsku sekciju.

Prva stvar koju ucitelj u€enike treba nauciti jest da je rije€ o vjestini koju svatko moze
nauciti i u kojoj svatko moze biti uspjeSan. U¢enicima mora objasniti da je trema sasvim
normalna pojava i da se dogada svim ucenicima u razredu. Svi u€enici se boje da ¢e
se osramotiti, doZivjeti neuspjeh, zablokirati, zaboraviti nau€eno, ispasti smijesni,
pocrveniti, napraviti nesto glupo i slicno. Ovo je normalan psiholoski fenomen. Moraju
nauciti kako minimizirati taj strah tijekom nastupa.

Ucitelj in roditelj mora djelovati zajedno. Djetetu je teSko previadati strah sam. UCitel;
daje korisne savjete i okruzZuje dijete brigom, paznjom, kontrolira njegovo ponasanje i
pomaze usaditi sigurnost u sebe. Samo je koordinirana interakcija svih sudionika, bliski
kontakt izmedu ucitelja, roditelja i djece osnova za uspjeh.

Postoje mnoge tehnike opustanja koje pomazu u previadavanju treme. UCitelji takoder
mogu pokazati svojim u€enicima neke od tehnika opustanja kao Sto su:

- Baloni od sapunice — Uc€enici zamisle da imaju sapunicu. Duboko udahne na
nos. Kratko zadrze dah. Polagano izdahne na usta i zamisli kako se napuhao
balon od sapunice. Ako imaju ucenici neku brigu koja ih muci, zamisle da ta
briga s balonom od sapunice odlazi daleko od njega/nje. UCenici to ponove
nekoliko puta i uZivaju u balonima od sapunice koje lete oko njih.

- Mirisanje cvije¢a — U€enici zatvore oCi i zamisle da u ruci drze cvijet. Duboko
udahne i zamisle da osjete osvjeZavajuéi miris cvijeta. Lagano izdahne i
primijete kako se osjecaju. To ponove nekoliko puta.

- Duboko disanje - duboko je disanje ucinkovit nacin za smirivanje fizickih
reakcija na stres. Duboko disanje smiruje otkucaje srca, snizava krvni tlak i
pojacava osjecaj da imamo situaciju pod kontrolom. Ovu jednostavnu tehniku
svatko moze prakticirati takoder i djeca. Jednostavno, udahne duboko, zadrze
dah nekoliko trenutaka i polagano izdahne. Ponavljaju udahe i izdahe dok ne
osjete opustanje i smirenje.
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- SluSanje glazbe - slusanje umirujuce glazbe moze pomoci djetetu da se
usredotoci. Cak i najmlada djeca mogu uzivati sluSajuéi umirujucu klasi¢nu
glazbu ili glazbenike poput Enye or Josha Grobana.

4.Zakljucak

Strah od ploCe najCeSce se stiCe socijalizacijom. Deca, €aki i ona stidljivija, Cesto
nemaju strah od javnog nastupa, dok u nekoj situaciji ne osete intenzivan stid i tada
poCnu da izbegavaju da ponovo dodu u istu situaciju (prva priredba, odgovaranje u
Skoli ...). Kod nekih ljudi se jedan dogadaj, u kasnijem dobu, ve¢ odraslom, posto su
prosli na desetine javnih nastupa, dozivi kao traumatiCan i od tada krece njihov strah.

Problem straha djeteta od odgovaranja pred plo¢om zahtijeva sudjelovanje roditelja i
savjete iskusnog psihologa. Razrednik mora razmisliti o tom kako najbolje provesti
tematski roditeljski sastanak uz sudjelovanje psihologa. Osnovne mjere trebaju, ne
dotiCuéi se liCnosti, sadrzavati opée savjete i preporuke specijalista. Razgovor s
roditeljima djeteta s problemima provodi se privatno, na delikatan nacin. PokuSajte se
druziti s roditeljima, koordinirati svoje postupke, dati korisne savjete.

Strah od Skolske ploce tek je mali vidljivi dio dubljeg problema. Situacija mozZe biti
mnogo ozbiljnija nego $to se Cini na prvi pogled. Ako ne pruZite na vrijeme ruku pomoci,
sramezljivost ¢e preéi u nesigurnost i formirat ¢e se kompleks manje vrijednosti. Takvo
se dijete zatvara u sebe sa svojim problemima, prestane komunicirati s vrSnjacima,
gubi prijatelje. Ono ne moZe uspjeti u odrasloj dobi, izgraditi karijeru i pronaci obitel.
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