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Zasto je vazan javni nastup?!

Nezavisno od toga kojim se poslom bavite, kvalitetna komunikacija i samouveren nastup, preduslov su
za poslovne uspehe. Javni nastup je vestina koja se vezba i usavrSava, a neophodna nam je za razvoj
karijere, druStveni zivot i licni razvoj.

Da li ste znali da?
Oni koji imaju strah od javnog nastupa zaraduju ¢ak 10% manje plate od osoba koje nemaju ovaj strah.
e Strah od javnog nastupa smanjuje Sansu za unapredenje na menadzZerske pozicije za 15%

Studije sugeriSu da su efikasne prezentacije 38% vaSeg glasa, 55% neverbalne komunikacije i samo 7%
vaSeg sadrzaja. To znaci da morate provesti joS viSe vremena vezbajuci nacin na koji prezentujete, nego
Sto ste proveli vremena sastavljajuci sadrza,.

Zapamtite: Dobar govornik se ne rada, vec postaje.

Javni nastup je vestina ’ 4
koja se uciiusavrsava '

Prevazilazenje straha od javnog nastupa

Trema pred javni nastup je potpuno prirodna i normalna. Sa druge strane strah je osecanje koje nas
delimi¢no ili potpuno blokira da iskazemo svoj pun potencijal i zato ga treba transformisati. U korenu
straha od javnog nastupa stoji sklonost ka katastrofiziranju. Ukoliko osecate zaista veliku tremu za
pocetak je vazno da napravite ABC Semu po principima kognitivno bihevioralne tehnike, koja se



izmedu ostalog pokazala veoma efikasnom u upravljanju tremom. Za nasSu sledecu vezbu trebace vam
papir i olovka. Dajte sebi vremena i nejmote Zuriti sa pravljenjem ABC Seme jer je jako vazno da budete
detaljni i vrlo iskreni prema sebi.

A je aktivirajuci dogadaj, u ovom slucaju javni nastup.
B su vasSe misli o javnom nastupu. Bitno je da ovde napiSete sve misli koje vam dolaze kada zamislite
sebe pred publikom ili kamerama.

C su vaSa osecanja i telesene senzacije koje imate kada mislite o javnom nastupu. Bilo da su u pitanju
stid, strah, crvenilo obraza, detaljno opiSite pod C, sva osecanja koja bi mogla da vas preplave kada
izadjete pred publiku ili kamere. ABC Sema nam je jako vazna jer nam pomaze da shvatimo na koji
nacin naSe misli o javhom nastupu(poput ja ne mogu to, Sta ako se onesvestim, jednostavno nisam
rodjen za javni nastup, ) utiCu na to kako se ose¢amo (recimo uplasSeno, posramljeno, nesigurno) i koje
telesne senzacije proizilaze iz toga (crvenilo obraza, drhtanje ruku ili glasa). Da bi smo naucili da
upravljamo nasim emocijama na funkcionalan nacin neophodno je da promenimo negativne misli koje
imamo o javnom nastupu. U osnovi mehanizma koji pokrece osecanja straha nalaze se pogreSeni
obrasci razmisljanja kojih ¢esto nismo ni svesni.

Na prvom mestu to je perfekcionizam

To je kada imamo ideju da stvari moraju biti onakve kako smo ih mi zacrtali:
Moram da iskontroliSem tremu kad pricam

Ne smeju da vide moju nervozu.

Moram da budem savrSen u svom izlaganju

Racionalna misao bi bila - Zelim ali znam da ne moram!

Druga grupa negativnih misli proizilazi iz katastrofiziranja

Ideja da su stvari uzasne i katastroficne onda kada su realno samo loSe:
UZasno je ako se zbunim za vreme javnog nastupa.

UZasno je kada me neko prekidal!

Racionalna misao bi bila- loSe je ali nije uzasno

Treée mesto zauzima niska tolerancija prema frustraciji

Ideja da su prepreke i teSkoce na putu ka ostvarenju nasih ciljeva nepodnosljive:
Ne mogu da podnesem nervozu uoci javnog nastupa. Ne mogu da podnesem kritiku.
Ne mogu da podnesem nezgodna pitanja.

Racionalna misao bi bila - Cim podnosim znaci da mogu da podnesem!

Na ¢etvrtom mestu nalazi se globalno vrednovanje sebe



Globalno vednovanje sebe proizilazi iz ideje da se Citava naSa vrednost ili kompetencija moze odrediti
na osnovu jednog uspeha ili neuspeha:

Da li se prepoznajete u nekoj od sledecih izjava?

Ako su loSe procenili prezentaciju znaci da sam nesposoban/nesposobna.

Ako nisam dovoljno ubedljiv u prezentovanju to znaci da sam loS prezenter.

Ovo su naravno iracionalne misli, racionalna misao bi bila - Kada radim loSe, ne znaci da sam los!

Nikada nemojte potcenjivati sopstvene kapacitete! Svaki put kada vam se javi iracionalna misao o
javnom nastupu koja u vama stvara strah pokuSajte da je vodeci se ovim mehanizmima zamenite
racionalnim mislima. Na ovaj nacin stvarate utabani put za svaki vas sledeci javni nastup.

Veza izmedu nasih misli i disanja

Kada imate stresne misli, vas nervni sistem pali drevne odgovore bori se ili bezi. VaSe disanje postaje
plitko i brzo, prvenstveno diSete iz prsa, a ne donjeg dela pluca. Zbog toga Cesto ose¢amo kratak dah
kada se nadjemo u stresnim situacijama. Istovremeno, telo proizvodi spoj hormona kao 5to su kortizol i
adrenalin koji povecavaju krvni pritisak i ubrzavaju otkucaje srca. Pomoc¢u dubokog disanja mozete
zaustaviti taj proces i odmah stvoriti osecaj mira u telu | umu. Kada diSete duboko i sporo aktivirate
parasimpaticki nervni sistem koji zaustavlja stres u vaSem telu, usporava otkucaje srca, snizava krvni
pritisak i umiruje Vas.

Duboko disanje zaustavlja stres u
vasSem telu, usporava otkucaije srca,
snizava krvni pritisak i umiruje Vas

Tehnika 54321

Izuzetno delotvorna tehnika za prevazilazenje treme je tehnika 54321 koja se lako pamti |
primenjuje u kriznim momentima. Ova tehnika pokazala se veoma efikasnom kod osoba koje
pate od napada panike jer pomaze da se vrate u realnost, oslanjajuci se na svojih pet

Cula - vid, sluh, dodir, miris i ukus.

Dakle ukoliko vam se desi da vas preplavi panika pred javni nastup:
Dobro pogledajte prostor oko sebe, duboko udahnite a potom pokusajte da nabrojite:

5 stvari koje mozete da vidite: vase ruke, biljku na stolu, lampu, uti¢nicu na zidu, zelenu
zavesu


https://stil.kurir.rs/tag/40352/cula

4 stvari koje mozete fiziCki da osetite: vaSe noge na zemlji, olovku u ruci, mikrofon, rukav
sakoa...

3 stvari koje mozete da Cujete: glasove ljudi, zvuk mobilnog telefona, vas dah...

2 stvari koje mozete da namiriSete poput mirisa parfema ili osvezivaca vazduha u prostoru

1 stvar koju mozete da okusite. Mozete da uzmete zalogaj neCega, ili da se zapitate kakav ukus
vec imate u ustima. Da li je to ukus bombone ili mozda kafe koju ste pili.

Na ovaj nacin preusmericete fokus na trenutna zbivanja i odvracete paznju sa negativnih misli
koje vam uzrokuju osecaj teskobe.

Koncipiranje sadrzaja

Za uspesan javni nastup vazna su 3 elementa: publika, priprema i nacin prezentovanja.
Prilikom analiziranja profila publike, zapitajte se:

e Koliko ¢e osoba prisustvovati? (Odgovor na ovo pitanje moze da diktira posebne potrebe,
na primer, da li ¢e vam trebati mikrofon ili ne)

e Koliko moja publika ve¢ zna o ovoj temi?

e Stadaim kaZem 3to vec ne znaju?

e Kolika je prosecna starost publike?

e Koji je njihov nivo obrazovanja?

Kada odredite profil publike to ¢e Vam pomoci da prilagodite stil komunikacije. Na primer,
strucnoj publici Cete se obracati na jedan nacin i sa stru¢nim sadrzajem, mladoj publici ¢ete
moci da pristupite mozda neformalnije. U svakom slucaju, poruke tako koncipirajte da mogu
da budu zapamcene i imajte na umu da publika moze da upamti samo ogranicen broj kljucnih
poruka. VaSa prezentacija takode treba da bude jasna, dobro struktuirana, isplanirana i da ima
logiCan pocetak, sredinu i kraj.



