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1. Uvod

Zanimljiva je usporedba hodanja po dasci, koju davamndeberg, i javhog govora
(2001: 13). U oba stiaja, ako daska lezi na travi i ako je postavljgnaetra iznad zemlje,
sam je zadatak uvijek isti, a to je hodanje. Ipaknnogo teze zamisliti da hodamo po dasci
postavljenoj tri metra iznad zemlje. Daska na paodoZze se usporediti s govorom, sa
svakodnevnom komunikacijom, dok se daska postavlj@aoko moze povezati s javnim
govorom. Osjéamo pritisak, radimo ono Sto znamo da mozemo, @w@holo u sebi nismo
sigurni da moZemo hodati po dasci na istiim&ao da lezi na zemlji. MoZzemo li tc&iuiti,
tada mozemo i nastupati iako smo pod pritiskommd&e se niSta jednostavnije objasniti od
hodanja po dascBamo hodajPrecizan opis riega Sto je oldino veoma lako. Ipak, nikakve
koristi od toga kazemo li to onome koji je izlozpntisku. Osoba koja se sprema odrzati
govor pred publikom je n&&e pod pritiskom i tremom, zato nije dovoljnotiresamo
govoril Problem je u tome Sto pod utjecajem pritiska gubikontrolu koju in& primamo
zdravo za gotovo, a upravo tu vrstu kontrole trebarontrolu koja oslobda naSu
spontanost. Prema Lloyd-Hughes (2013: 10) tri guetgovorniStva, a to su da svatko moze
nawiti govoriti u javnosti. Govornistvo je umige, a ne znanost. Td@ je spoznaja da imamo
sve Sto nam je potrebno da bismo bili briljantnvgici.

Koliko ljudi osjeta strah od javnog nastupa potkrijeplieno je njihovimislima i
komentarima, koji su ujedno i dio motivacije zagng ovog rada. Navedeno je dagk i
poznati gtki lije¢nik Hipokrat imao strah od javnog govora. Ne sardogovora, vé i od
toga da bude primigen. ,On zbog sramezljivosti, plasSljivosti i nepayjjeosti nije vidan
uokolo. Volio je tamu i nije mogao podnijeti svt ili sjedenje u osvijetljenim prostorima.
Sedir mu je na &@ma, niti ¢e vidjeti niti biti viden svojom voljom. Ne voli dolaziti u
drustvu...Smatra da ga svatko promatra” (StravyrX}7: 18).

Voditelj Dick Cavett rekao je: ,kod javnog nastupge bolje izgleda, nego Sto sati”
(Gottesman, Mauro, 2006: 128). Don Beveridge, @iofealan govornik, izjavio je: ,bez
obzira na govornu situaciju, moji dlanovi se znpijge svakog pojedinog izlaganja, i zapravo
je to ono Sto meini dobrim govornikom....Prest&u govoriti onog dana kad mi se dlanovi
prestanu znojiti“ (Hamilton, 1990: 42).

,Citav svoj Zivot organizirao sam tako da izbjegnera situacije u kojima bih trebao javno
govoriti pred drugima. Zivim u stalnoj napetostir gvaki dan nosi nove opasnosti. To je kao
da vodite gerilski rat* (Pavle, prodavasiguranja).



.Na jednom seminaru pitala sam sudionike ésje li tremu za vrijeme javnih nastupa.
'Kakvih javnih nastupa?!" — zgranuto me pitala pdnlada Zzena — 'Ma ja imam tremu kad
hotu nekoga na cesti pitati koliko je sat. Marx je rekao: ,prije nego Sto samcpo
govoriti, imao sam nesto vazno zgireKad su Winstona Churchilla pitali zasto ima e
dok govori kad u njih gotovo uodp ne gleda, odgovorio je: ,imam ja i policu osigyeaod
pozara, ali ne @kujem date mi se kda zapaliti“ (Miljkovi¢, Rijavec, 2001: 7-16Harrison
Ford, iako je jedna od najéié filmskih zvijezda svih vremena, bori se sa strahod javnog
govora. Njegovim rijéima: ,javno govorenje je izmijeSana ¢eeuzasa i straha.” Ne samo to,
on ¢ak osjéa strah kad lik kojeg tundatreba odrzati govor (Verderber, Sellnow, 2013).27
Oprah Winfrey je izjavila da se mnogi od nas bagjgyviSe, uzasavaju se neuspjeha.
Smatramo da nas to definira kao osobedMien, to nije istina. Kao i svako drugo iskustvo,
neuspjeh je odren naSim reagiranjem na njega. Neuspjeh je santm rk@ji ¢e nam
pokazati da se kéemo u pogreSnom smjeru, da bismo mozda treldalitunesto drugaije.
Iziskuje onoliko snage koliko dajemo. Ljudi smatrda ne mogu javno govoriti zbog njihova
straha d&e od sebe napraviti budalu (Kitchen, 2011: 2). lebeig (2001: 16-19) tvrdi da se
sposobnost nastupanja pod pritiskom svodi na sty@arkonstruktivnih stajaliSta prema
svojem unutarnjernja, prema reakcijama naseg tijela, prema nasoj umgétnprema publici.
Takaier navodi citate poznatih osoba, a oni glase: ,jhedao ni centa za glumca koji ne
osjeta nervozu“ (David Belasco); ,ne dopustite da vasape vaSi tamgari, a to su strah i
arogancija“ (Ingmar Bergman); ,ni najgorem nepgjat ne bih poZelio da trpi te uzasne
trenutke® (Pavarotti); “ljudski mozak gmje raditi pri raienju, a prestaje s radom neposredno
prije odrzavanja govora“ (Mark Twain).

Slavni rimski govornik Ciceron rekao je: “nadatku svakog govora postanem blijed
te drhtim u udovima i u dusi.“ Oprah Winfrey, Con@®Brien i Jay Leno izjavili su da su
osjetali tremu zbog govora u javnosti. Udexima svoje karijere Leonardo DiCaprio imao je
toliku tremu zbog drzanja govora da se nadao da osvojiti nagradu Akademije za koju je
bio nominiran kako se ne bi morao otaf javnosti. Oko 81% poslovnih rukovoditelja tvrdi
da je javni govor najneugodnije iskustvo s kojimssetavaju. Nakon izvedbe na gredi u
finalu na gimnastiarskim spravama na Olimpijskim igrama u Pekingu 0@merika
gimnastéarka Shawn Johnson izjavila je: ,bila sam uzasnmvomna i tijekom zagrijavanja
nisam mogla niSta napraviti kako treba. No, zelgdan dati sve od sebe i ostaviti dobar
dojam.” Okrenuvsi osf&@j uzbutenja u svoju korist, Johnson je ostavila itekakbatalojam
osvojivsi zlatnu medalju. Gotovo isti $hj je i s izlaganjem. Mnogi iskusni govornici imaju

tremu udi izlaska na pozornicu, no trema je dobar znakgs#ke pripreme. Romanopisac i
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predavé |. A. R. Wylie objasSnjava: “sada, nakon mnogo gadiiskustva, smatram se
iskusnim govornikom. Ali rijetko kad ustanem beggstutog grla i bez ubrzanog lupanja srca.
Kada sam iz nekog razloga miran i samopouzdarganig se pretvori u potpuni promasaj.”
Drugim rije¢ima, potpuno je normalnéak i pozeljno — osjati tremu na p&etku izlaganja.
Nase tijelo reagira jednako kao i u bilo kojoj dougtresnoj situaciji — izkivanjem veée
kolicine adrenalina (Lucas, 2015: 9-10).

Stoga, s obzirom da &imi ljudi javni nastup predstavlja problem zbogasia i treme koju
osjetaju, u prvom se, teorijskom dijelu rada raspraeljggmeljima i uzrocima straha i treme,
njihovim fizickim i psihickim manifestacijama, razlozima koji dovode do njilono Sto je
najvaznije, navode se smjernice i vjezbe za smamjé/straha i treme. Posebna se pozornost
posveuje odnosu i komunikaciji govornika s publikom téggodavanije istoj.

U drugom se dijelu rada opisuje istrazivanje prevedu suradnji sa studentima fonetike na
Filozofskom fakultetu u Zagrebu. Zadatak studebaige odrzati dva nastupa pred kamerom,
prilikom kojih su im postavljena pitanja na koja bili obvezni odgovoriti u zadanom
vremenu. Mjerio se njihov strah i trema od govoaemjed kamerom. Iznde prvog i drugog
nastupa su sa studentima odrzane vjezbe u svrhojisamga straha i treme te je cilj bio

utvrditi ili negirati razlike izméu tih dviju izvedbi studenata.

2. Sliénosti i razlike izmedu javnog govora i razgovora

Prosjéna odrasla osoba provede otprilike 30% budnih satgoaarajéi. Mozda
nismo svjesni toga, ali ¢ese sada, dok razgovaramo s ljudima, sluzimo broyjestinama.
Te vjestine ukljduju sljedée: a) logéno organiziranje misli — uvijekemo organizirati svoju
poruku; b) oblikovanje poruke za publiku — kao Stm spomenula ranije, ovisi kome se
obraamo. Na drugdji nac¢in ¢emo neSto objasniti svome vrSnjaku, a na dfijigaacin
djetetu; c) pranje prte radi efektnog dojma - pazljivo gradimo svojucprprilagatavajli
rije¢i i boju glasa kako bismo ostvarili efektan dojad); prilagaiavanje povratnoj poruci
sluSatelja - dok razgovaramo s nekim, svjesni serbainih i neverbalnih reakcija te osobe.
U svakodnevnom razgovorkesto ¢inimo sve navedeno ne razmislj@jwo tome. Mi veé
posjedujemo ove komunikacijske vjeStine. One sdurm&jvaznijim vjeStinama koje su nam
potrebne za govornistvo. Prema tome, govornistwikey zahtijeva vjestine koje se koriste u
uobicajenoj komunikaciji. Véina ljudi dobro komunicira u svakodnevnim razgownmaj tako

da i u javnosti mogu n&iii jednako dobro komunicirati. Vjezbanje javhogvgoenja moze
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nas winiti vjestim govornikom u raznovrsnim situacijarkao Sto su razgovori, rasprave na
predavanjima i poslovni sastanci.

Unata@ njihovim slicnostima, javno govorenje i svakodnevni razgovoru nistovjetni.
Zamislimo sebe dok pregavamo neku péu svom prijatelju. Zatim zamislimo sebe dok
pricamo préu skupini od sedam ili osam prijatelja. Nakon taganislimo sebe dok @amo
istu pricu skupini od dvadeset ili trideset ljudi. Kako ¢ela nasSe publike raste, tako se mi i
ponaSamo u skladu s trima glavnim razlikama iumeazgovora i javnhog govora: a) javni
govor je strukturiran. Govorniku se ¢hdb nameéu stroga vremenska ograenja. U véini
slucajeva situacija ne dopusSta sluSatelju prekidanjeogoka pitanjima i komentarima.
Govornik mora posti svoju svrhu u samome govoru. Priprentajalaganje, govornik mora
predvidjeti pitanja koja bi se mogla pojaviti u &eljevoj svijesti i biti spreman odgovoriti
na njih. Stoga, javno govorenje zahtijeva podrabmjaniranje i pripremu u odnosu na
svakodnevan razgovor; b) javni govor zahtijeva falme izrazavanje. Malo je prostora u
javnom govoru za sleng, zargon i grartleti pogreske. SluSatefiesto negativno reagiraju na
govornika koji ne mari o r@u izrazavanja tijekom obéanja publici. Govor mora biti
pristojan; c) javni govor zahtijeva dreif nacin izlaganja. Za vrijeme neformalnog razgovora
vedina ljudi govori potiho ubacui obilje fraza kao Sto savogai znaS.Imaju lezeran stav te
koriste tzv. zvdne pauzeuh, hn). Medutim, winkoviti javni govornici prilagdavaju boju
glasa kako bi ih moglicuti svi u publici. Oni zauzimaju uspravan stav mbjégavaju
uznemirujée pokrete i poStapalice.cEnjem i vjezbanjem moZemo razviti sposobnost za
prevladavanje navedenih razlika te tako mozemo ingroSvoje komunikacijske vjestine
(Lucas, 2015: 6-9).

Nelson i Pearson (1996: 6-7) tdles navode s#nosti i razlike izméu javnog govora i
interpersonalne komunikacije. Interpersonalna kakagaija je komunikacija izmi#u dvoje ili
viSe ljudi u kojoj se pojavljuju relativno obosteamogénosti govora i sluSanja. Ukkuje
vrste komunikacije koja se pojavljuje kod dey metu prijateljima, poslovnim kolegama,
partnerima ili nepoznatim ljudima. Masobno komuniciramo da bismo se izrazili, prikupili
informacije ili uvjerili druge u nesto. Javno goeaje koristi se u sihe svrhe. Znamo koja je
svrha kako interpersonalne, tako i javne komunjkaénevno uvjezbavamo vjestine koje se
koriste u objema. Na primjer, sigemo svoje misli, prilagtavamo ih svojim sluSateljima i
odgovaramo na njihove reakcije. &ranje misli je u lezernoj komunikaciji jednako
organiziranju ideja u formalnoj komunikaciji, kadtoSje javno govorenje. Dodga se na
dnevnoj bazi. Prilagtavanje misli sluSatelju se koristi kako u interpeanoj komunikaciji,

tako i u javnom govoru. Sto se&¢i odgovaranja na reakcije slusatelja, mi prity@amo
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poruku sluSatelju kako u formalnoj komunikacijikéai u javnhom govoru. Odgovor na
reakcije sluSatelja je joS jedna komunikacijskastife koju prakticiramo godinama. Kao Sto
je to odgovoru interpersonalnoj komunikaciji, tako je to poviatmformacija publike u
javnom govoru.

Javni govor kao komunikacija je samo prosSirenjegoaprnih vjestina koje uvjezbavamo
tijekom cijelog svog zivota. Javni govor kao presia komunikacija zadrzao je tri vazne
karakteristike razgovora. Prvo, ¢s&ao je prirodnost i spontanost razgovora: deme
humora, adekvatan uvod, pre@vanje prie te Zelja zainteresirati publiku. Drugo, dsti
obojenost i kvalitetu dobrog razgovora (bolje jeijeth dozu humora i zanimljivosti te
ispricati neke dogodovstine). Tae, oslanja se na reakcije sluSatelja, dakle na gbawr
informaciju (Osborn, 1997: 12-13).

Ako se osvrnemo na razlike, vazno je ¢iilkkako upotrijebiti govorne vjestine kada je tije
govorenju u javnosti. Vazne razlike izdweinterpersonalne komunikacije i javnog govora su
u tome da je kod javnog govora  jezik usavrSdektwnija je organizacija i poj@ana
priprema. PaZzljiviji je i profinjeniji odabir rif@ te postoji briga o tome kakée publika
reagirati na nas odabir rie Osjeeamo veéu odgovornost govotée javno jer valja govoriti
standardnim jezikom, elegantnije, boljim glasomritgm pazéi na dikciju. Efektivnija je
organizacija misli tako da bi ih publika, a ne sambsami, mogla razumjeti. P@@na je
priprema kod javnog govora. Govor u interpersonjakwnunikaciji, s prijateljem ili pak
kolegom na poslu, spontaniji je. U javnoj komunikagovornik se mora dobro pripremiti za
odrzavanje govoraKljuc¢ni je sastojak kvalitetnoga govora kiko misljenje, fokusirano,
organizirano misljenje o stvarima, idejama, konrept kao Sto su odnosi e pojmovima

te snaga i zwtnost dokaza i argumenata (Nelson, Pearson, 19%95: 6-

3. Strah i trema u javhom govoru

Poznati komiar i glumac Jerry Seinfeld rekaa jgstrazivanja pokazuju da se ljudi
javnih nastupa boje viSe nego smrti. Pretpostavtjanio znai da bi ve&ina ljudi na sprovodu
radije bila u ko¥egu nego govorila nad grobom* (Miljkayi Rijavec, 2001: 1). Kada su
ispitivaci trazili od Amerikanaca da imenuju svoje nd&jeestrahove, strah od govorenja pred
strancima olino je bio na vrhu ljestvice. Spominje &eXe od straha od zmija, kukaca,
munje, duboke vode, visine ili letenja avionom (Hi&n, 1990: 40). Dakle, istrazivanje je
pokazalo da je Amerikancima strah od javnog goya@ brojem jedan na listi: 41 posto njih

je navelo strah od javnog govora kao njihov néijstrah, dok je samo 18 posto njih navelo
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smrt. Ogenito, psiholoski gledano, bojimo se nepoznatogepoanate osobe na zabavi ili
nepoznate situacije kod odrzavanja javhog govoedsh, Pearson, 1996: 8). Kitchen (2011:
5) navodi da je na temu straha od javnog govorasaap na stotine knjiga, objavljeno na
tisuce ¢lanaka kojima se pokuSao odgonetnuti taj mistedjzan je bezbroj seminara kako bi
se pomoglo ljudima da prebrode strah od javhog goya, pa ipak on i dalje ostaje jednim
od najvéih strahova. Skatinavodi (2008: 166-167) da je posve normalno djusé srame
javno govoriti i da osjeju strah od javnog govora. Nadalje, ,besramnori@adgovorno bilo
javno istupanje bez srama i straha. Ipak, sran®taukaviluk odustajanje od javhoga
govora samo zato Sto se sramimo i bojimo. Sramahdtit¢e veti ako govornik nije navikao
na javne govore, pa ako je sluSateljstvo brojna gk govornik prokseniki i izdvojen i
izlozen (npr. na pozornici), ako nije navikao najetma pomagala kao Sto je razglas ili na
prisutnost medijskih kamera i mikrofona tecepito ako je previSe impresioniran znakovima
0 vaznosti govora. Nepoznavanje auditorija, kagaksstrah od nepoznatoga, moze bittive
nego strah od znanja da je auditorij zahtjevatak neprijateljski raspolozen.” Gottesman i
Mauro (2006: 119-120) nas uvjeravaju kako bismazsenadili koliko sjajnih govornika i
izvodaca pati od jake treme. Sam Ciceron, mozda rajgevornik svih vremena, znao je
doslovno drhtati prije izlaska na govornicu.

Takader, geki filozof 1zokrat navodno je patio od treme od &g nastupa, imao je glas
kojim nije uspijevao iskazivati emocije i poantirdbvoljno uvjerljivo, pa ipak je osnovao
uspjesnu Skolu retorike iz koje su viSe od poldjesta izlazili veoma dobri govornici i
ugledni graani (Tafra-Vlahow, 2013: 46). Fizike manifestacije treme uistinu su neugodne,
ali svaki iskusan govornik zna da leptiri¢i u trbuhu ne mogu izbje To je samo reakcija
tijela koje dobro zna da se pripremamo na neStmwaaizbudljivo. Pozitivan efekt ovog
fenomena je korisna injekcija adrenalina koja n@sdira na bolju izvedbu; loSe je Sto
pretjerana kotiina adrenalina stvara osgg tjeskobe (ibid. 119-120).

Prema Miljkovt i Rijavec (2001: 1) vjerojatno ne postoji poslo¥avjek koji uoge ne mora
odrzati neki, pa makar beziggan, javni nastup. Ponekad je damozdravica ili pozdravni
govor, prezentacija proizvoda ili projekta, a nekaeé radi i o0 duzim izlaganjima na smim

ili nekim drugim skupovima. Sto vi$e napredujemkauijeri, to smo své&e&e u situaciji da
moramo javno nastupati pred drugim ljudimacia ljudi u takvim situacijama ima manju ili
vecu tremu. Odréena kol€ina treme potpuno je normalna i uédgena, ali postoje ljudi kod
kojih se trema pretvara u strah, &k i u paniku. ,Dakle, trema je specijalna energijga
nam pomaze kada se nalazimo u situaciji bilo kaftevjavnog nastupa i javlja se kao

prirodni odaziv tijela da naSa osjetila stavi uihakb stanje, budno stanje, sto nas dovodi do
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svjesnog dozivljavanja vremena i prostora u kojenmalazimo, odnosno situacije u kojoj se

nalazimo, a time mozemo adekvatno djelovati (DroutPalatinus, 2013: 1).

4. Temelji i uzroci straha od javnog govora

Neki od temelja straha i negativnih misli koje akanju tjeskobu kod javnog govorenja
su temperament i prijaSnja iskustva. Siiggema teoriji vezanoj uz temperament, ekstroverti
su skloni manjem strahu od javnog govora od intrinagih ljudi. Sléno tome, ljudi koji su
obicno sramezljivi i tjeskobni teze &em strahu od javnog govorenja od onih koji to nisul.
naravno, ne zria da oni née postati uspjeSnim govornicima. Mnoge slavne osobe
privatnome Zivotu nose etiketu sramezljivih i imeotiranih osoba pa ih, usprkos tome, prati
uspjeh u javhome govorenju.

Razina straha koju osj@mo moze, takder, biti posljedicom iskustava koje imamo s javnim
govorenjem tijekom odrastanja. Zapravo, neki od masgili su se bojati javnog govorenja.
Uc¢imo na taj nain da promatramo i imitiramo one kojima se diviniit koji su nam bliski.
Drugi je n&in ucenje iz osobnih iskustava tako da prijasnje reakieg nasSe postupke tvore
ocekivanja o tome kakdée naSi budé postupci biti prihvéeni. N&in na koji je okolina
utjecala na naSe pokuSaje javnog govorenjadikatje&e na to kako se mi sada dgeo u
vezi s tim. Svi ljudi tijekom Zivota imaju baremkakvo iskustvo s javnim govorenjem, od
¢itanja naglas u osnovnoj Skoli, usmenih izlagampa mh primjer, odrzavanja seminara ili
prezentacija. Ukoliko su reakcije na naSe javnoogenje uglavnom bile pozitivhe, vjerojatno
smo stekli samopouzdanje kdje pomai da u buddnosti pristupamo javnom govorenju bez
straha i obrnuto (Verderber, Sellnow, 2013: 23-24).

Skar (2008: 167) navodi da su uzroci srama i strahdniréanerealni. ,Sram je os{@]
nelagode koji potjge od t@ne ili pogresne procjene nasih nedostataka,deojzazvati kritiku

ili porugu okoline ako ih ne skrijemo.“ Zato se avjjom govoru sram javlja u onolikoj
koli¢ini kojom tu nepovoljnu reakciju prediamo, a véinom je takvo naSe predianje
pogresno. ,Strah dolazi od predanja opasnosti, a ne prijeti samo to da siuddbace ono
za Sto se govorom zalazemo, nego nam prijeti dgespnaj stalni dodatni vazan cilj svakoga
govornika - da bude ocijenjen Sto bolje.”

U svim situacijama, u kojima smo primorani javnovgoti, svjesni smo d&e nas drugi
promatrati i vrednovati nasu izvedbu. drugi su uglavnom dobronamijerni, ali mi se bojimo

da to oni née biti. Dakako, ne brine nas prvi, nego drugtajuSasvim smo uspjesni sve dok
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nas nitko ne gleda. Na primjer, student prije s@ve zna, a onda na ispitu odjednsve
zaboravi(Miljkovi ¢, Rijavec, 2001: 7-8).

4.1.Cega se jo3 bojimo i zasto? Psiholoska interpretaeijsimptoma straha.

»Govornik zna da se njegov sram i strah i izvanjskize primijetiti pa ga to joS
dodatno plasi“ (Skaéj 2008: 167).Prema Hamiltonu (1990: 40-41), postajetiri dobra
razloga za strah od javhog govorenja. Jedan odttdhova je strah od pogleda. Buljenje
moze biti jednaka prijetnja kao i stisnuta Sakapbat® ako je upéeno od ljudi koje ne
poznajemo. To je jedan od razloga zasto javno gmjermoze biti tako zastrasags Grupa
stranaca nasiapadanepopustljivim buljenjem, dok smo mi duzni stajaéimi, izloZeni i
ranjivi. Mi tada postajemo predmetom neprekidngifiganja.

Drugi je strah od neuspjeha. Mnogi govornici stjghod pogreSaka i neuspjehsto ako
napravim budalu od sebe? Sto akafdalo blokade, ako zaboravim sve 5to sam hti® rgto
ako ¢u mucati ili zapinjati tijekom govora®vaka normalna osoba, osobito ako se radi o
neiskusnom govorniku, sklona je takvome strahu.

Strah od odbacivanja je taker jedan od strahova kod javnog govorenja. Stodafemo sve

od sebe, ako izvedemo atipo pripremljen govor, a publika nas i dalje ne ¥alio bi bio
poprilican udarac naSemu egu jer mi zelimo biti pritera, Stovise i voljeni. Zelimo da nam
se ljudi dive, da nas smatraju mudrima i inteliggmt, da prihvate naSe ideje i stavove. Ne
zelimo biti nevoljeni ili odbé&eni. V& ranije spomenuti strah od nepoznatog ubraja skime
nagese strahove agenito, ne samo kod javnog govorenja. Ne mozemaqetipprstom téno

na onocega se bojimo jer nas je strah nederei Sirokog spektra. Dakle, strah od nepoznatog
je onocega se uistinu bojimo. Bojimo se da nelel@o neke neekivane katastrofe. Kada
stojimo kako bismo odrzali govor, ponekad smo nap&dim samim strahom od nepoznatog
jer ne mozemo predvidjeti ishod naSega govora. iéustaj strah olino nestajecim
postanemo iskusni u odrzavanju govora, kada imaovolpho samopouzdanja da znamo da
se niSta strasno ée dogoditi. Sve oveetiri vrste straha jednako su stvarne i razumliae i
strah od munje. Nema razloga da budemo posrandgeiamo li ovakve vrste strahova.
PsiholoSkih aspekata straha detise i trenerica govorniStva Lloyd-Hughes (20135)19
Dakle, kognitivha bihevioralna teorija sugerira j@gastrah od govorniStva vrsta druStvene
fobije. Istraziv& tvrde da pojedinac djelogno stvara svoju druStvenu fobiju

preuveltavajlti vjerojatnost i posljedice svog neuspjeha ili pgra govorenje pred
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publikom riskantnijim no Sto ono to uistinu i jegtko vjerujete da vjerojatno tete uspjeti,
iskusitcete tjeskobu zbog govorenja pred publikom.

Miljkovi ¢ i Rijavec (2001: 3-4, 29-31) tvrde da ljudi, ukalise boje, moraju odrediticega
se boje jer to je normalna ljudska reakcija¢iva ljudi painje zamisljati Sto bi se sve loSe
moglo dogoditi ako njihov nastup ne bude onakawhkalksu ga zamislili. Taj se strah joS viSe
pojatava mislju kako néemo niSta mé@ uciniti da to sprij€imo. Problem je jedino u tome Sto
se veéina stvari kojih se bojimo ne dogodi idrea nasih misli koje izazivaju strah ¢bb nisu
realne i t@ne. Metutim, mi vjerujemo u njih, smatramo ih istinom jetko ili nikad ih ne
provjeravamo. Kada nawmo identificirati misli koje izazivaju strah, stje¢i korak je
provijeriti njihovu realnost. Koliko je vjerojatnade se on@ega se bojimo doista i dogoditi?
Analiza strahova vezanih uz javne nastupe pokadajsu gotovo svi ti strahovi nerealni ili
vrlo pretjerani. Mdutim, ponekad je teSko odrediti jesu li naSi strahastinu realni ili ne.
Ne bi bilo mudro zanematriti realni strah, jer nagloista moze dovesti u opasnu i heugodnu
situaciju. Primjerice, ako se bojimo jer mislimo sanismo dobro pripremili — to je koristan
strah, njega ne smijemo zanemariti.

U pogledu straha ljudi se mogu podijeliti na néimltipova. Jedni su oni koji
izbjegavaju javni govor u svakom shju, odnosno osfaju visoku razinu nervoze samo na
pomisao da bi mozda trebali javno govoriti. Drugiasticipatori koji brinu od trenutka kad je
govor zakazan i brinu cijelo vrijeme, a kao i prathici teSko primaju kritiku i boje je se.
Postoje i adrenalinci kojeupi trema udi samog nastupa te se pokuSavaju smiriti raznim
poznatim tehnikama za smirivanje cumastupa. Improvizatori pak ogpgju napad panike
tijekom samog nastupa jer su, kako im i ime ka#igli #espremni i u trenutku kad shvate da
nisu dovoljno spremni moze ih tijekom govora uhvateliki strah (Tafra-Vlahow, 2013:
13).

Odgovori koje ljudi daju na pitanja o tome koji Bjihovi nage&i strahovi tijjekom javnog
nastupa suzaboravitéu sve Sto kanim ¢g izgledat cu potpuno smeteno i zbunjeno; gei
vidjeti kako mi se tresu ruke; st@ misliti kako sam straSno dosadan; mnogi u pulahaju o
tome viSe od mene; ljude me zaliti; ispastu glup; ljudi me née shvatiti ozbiljno; nisam se
dovoljno pripremio/la; ljudice se osjéati neugodno; svie primijetiti da mi drhti glas; ljudi
¢e misliti da sam distanciran i nesimp&tn; ne’u znati odgovoriti na pitanja koja mi budu

postavljenaitd.

4.2. Fizike i psihicke manifestacije straha i treme
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Kada se ndemo, nama u nesvakidasnjoj i neplmj situaciji, u kojoj trebamditi
ekspresivni te u kojoj se od nas puriekuje, u nasem se tijelu pokeshormon adrenalitije
djelovanjedovodi do toga da sguojatava brzina rada src@ovisuje krvni tlak povetava
cirkulacija u mistima i srcy ubrzava se frekvencija disanja Sto p@asea koncentraciju kisika
u krvi te se iz jetre oslolda povéana koltina glukoze koja postaje dostupna za pretvaranje
energije u misiima. Ova] mehanizam razvijen je tijekom evolucije kakp de jedinka
sauvala od opasnosti jer su tijel@sjetila pod utjecajem adrenalina u izrasta@nomstanju
(Dimitrov Palatinus, 2013: 1). Sve navedene reakggtrebne su za brzo razmisljanje i neku
brzu fizicku aktivnost. Zjenice se suzavaju radi oStrijegayiloza se pnje znojiti da bi
mogla poméi u eliminaciji toksina i ohladiti krv. To je slokeproces do kojeg dolazi
prilikom takve vrste uzhienja, no to je jednako potrebno kao Sto je potredheticarima
prije utrke. To je, dakle, neSto pozitivno i dojeoda je tako jer pomaze @m Winku
(Tafra-Vlahove, 2013: 46). Dakle, adrenalin je uzrok, sindromboili bijega je efekt, a
rezultat je ili obrambeno ili uznemireno ponasSanisti onaj sustav koji omogava
organizmu prezivljavanje u divljini, uzrokuje zankiwanje ili pogreSke wpasnoj okolini
odrzavanja prezentacije ili govora (Weissman, 2@P):

Skart (2008: 167) takéer navodi da se sram i strah itekako ésje i fizicki i psihicki. Suse
nam se u strahu usta, agenoknedluu grlu te géeve u trbusnim migima, slabost u nogama
te drhtanje svih miga (tremortremu, snazno lupanje srca, plitko ubrzano disanjesnimu,
znojenje dlanovagela te znojenje ispod pazuha. U p&kom smislu u sramu nam je
neugodno, taj strah moze pti@ paniku, imamo os{@j praznine u glavi, ostajemo izdvojeni
od svega, nastaje prekid komunikacija s izvanjskirjetom. Dakle, jedva osjamo svoj
vlastiti govor, imamo osj@j kao da n€ujemo sami sebe. Ukoliko je r§e itekako vaznoj
neverbalnoj komunikaciji koja odaje dojam nesig@wtnpod utjecajem treme, izvana se moze
zamijetiti tihi plaSljiv glas i podrhtavanje glasglas nekontrolirane jakosti i brzine, slaba
govornicka ekspresijatesti zastoji govoraesti lapsusi, ponavljanja rijei dijelova re&enice,
skrivanje ruku ili pak zgene ruke ili zauzete tien, podrhtavanje ruku, pogrbljenost,
uvwcenost glave u ramena, izbjegavanje pogleda u pybbbkaranje pogleda ili okretanje
profila publici, crvenilo i naizmjeno bljedilo lica i vrata.

Dakako, u takvu se stanju ne d@gjmo baS najbolje. Za neke ljude to je toliko neungod
stanje da potpuno izbjegavaju svaki javni nastaga ako bi to znélo zrtvovanje poslovne
karijere i uspjeha (Miljko\4, Rijavec, 2001: 3).

4.3. PsiholoSka interpretacija tjelesnih simptoma
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Tjelesni simptomi i vjerovanja kakée se neSto loSe dogoditi mogu dusobno
utjecati jedni na druge i tako se p&gaati. Osoba interpretira tjelesne promjene kaahstr
istodobno trazi opravdanje za taj strah. To jo® \p8j@&ava simptome, oni dovode do jos
jaceg straha koji se isto tako mora opravdati. njajLti jedna drugu, ove dvije komponente
mogu eskalirati do vrlo jake fizioloSke komponentatenzivnih, negativnih misli. Na kraju
bi osoba mogla zaklfiti da su katastrofalne posljedice njezinog nastupabjezne. Dakle,
do takve kruzne definicije dolazi zbog nerazumijgaavlastitin tjelesnih pokreta: kada
osjetimo bilo koju od fizikih reakcija, osjéat cemo joS véi strah, prividi joS viSe negativne
energije kojate povéati reakcije koje izazivaju strah (Williams, 20(B2-33).

Ove su zamiSljene posljedice gotovo uvijek prerasle i iracionalne. Mnogi se boje
kako ¢e napraviti neku pogresku i osramotiti se. No, keelajete sebe kao sluSatelja,cabi
se slazu s time da je publika f&e dobronamjerna i da greske nisu vazne, sve doikaje
nastup smislen i vrijedan. Dakle, racionalno glaéiajstrah dacemo napraviti pogresku i
osramotiti se, kao Sto sam spomenula ranije, z@gstaretjeran i nerealan. Kod ljudi koji
vjeruju kakoce se osramotiti, za vrijeme nastupa puls narasta preko 200 otkucaja u
minuti (Miljkovi ¢, Rijavec, 2001: 4).

4.4. Vrijednost straha

,Postoje samo dvije vrste govornika na svijetuofii koji osj€aju strah od javhog
nastupa, 2. i oni koji lazu®, izjavio je Mark Twalifbloyd-Hughes, 2013: 181). Hamilton
(1990: 41-42) tvrdi da ne bismo smijeli pokuSavgésiti se svih svojih strahova i treme.
Potrebna je oddena koltina straha da bi se odrzao dobar govor. Strah s@snjava
energijom, navodi na brze razmiSljanje te nam p@nggvoriti s dozom zivosti i entuzijazma
te s véom dozom brzine i jaste. Omogduje da stanemo pred publiku kao osoba puna
zivosti. Elayne Snyder, komunikologinja, koristi sgminompozitivha tremakoju opisuje
ovako: ,to je zivahan i poletan ogg s mrvicom oStrine.” Pozitivna trema je stanjgeko
¢emo postii pretvorimo li svoju tremu u korisnu energiju. Bé to i dalje trema, ali demo
biti Zrtvom te treme.Cinit ée nas jgom. Govornici koji su sto posto opusteni i mirni
odrzavaju monotone i tupe govore, bez ermagti i uzbdenja. Mnogi vrsni govornici
izjavili su da ukoliko ne osf@ju leptirice prije javnog pojavljivanja, ishod je njihova gowaor
neuspjesan.

S teorijom o vrijednosti straha slazu se i Gottesmiglauro (2006: 120). Smatra da uspjeSan

govornik takaer osjéa strah, ali ne dopuSta da ga on omete. Napetosé mgotpunosti
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blokirati nekog amatera, dok je profesionalnom gturona potrebna. Trema, dakle, moze biti
vrlo produktivha. Njome se postize visoka, angamaraazina izvedbe. Strah i uzimnost
izazivaju reakcijubori se ili bjezi.Obje emocije izazivaju povanu razinu S&era u Krvi,
proSirenje zjenica, ¥ potrebu za kisikom, pajan rad srca te onaj dobro poznati éajeu
trbuhu kao da se nalazimo u liftu koji propada.agta razlika je psiholoske prirode. Kada
sve te simptome tumieno kao strah, osfat cemo se jadno. Ukoliko ih tumigno kao
ushienje, osjéat¢emo se sjajno.

Kao i u glazbi, umjetnost nastupanja pod pritiskemelji se na vjeStinama, a ne, kakéina
smatra, na nepostojanju bilo kakve nervoze. Tdime$vatko moze razviti vjezbanjem. Jaka
napetost nas sputava i tada ne znamo Sto s njomti.uTo je destruktivna trema na djelu. S
druge strane, konstruktivna je ona trema koja dwaisspremnijim nego kod kie, ona koja

poboljSava izvdenje, a interpretacijtini zivljom i izrazajnijom (Lundeberg, 2001: 9-18).

5. Posljedice i negativni dinci straha od javnhog govora

Kad osjete strah od javnog nastupa, mnogi reagirajsltan n&in — izbjegavanjem.
Koliko god nam to izgledalo nevjerojatno, nelak donose velike zivotne odluke temeljene
na ovom strahu. Biraju fakultet ili posao za kapaju da ne ukljéuju nastupe pred drugima i
cesto smisljaju vrlo komplicirane planove kako thjexli govoriti. Odgovori koje ljudi daju
kad ih se pita Stéine kako bi svoj strah drzali pod kontrolom guojurim kroz ono Sto sam
kanio/la refi, da bude Sto prije gotovo; ne gledam u publikamga sebi govorim dée sve
brzo biti gotovo;citam, iako sam htio/htjela govoriti napamet; pregko dijelove govora;
zamiSljam slusatelje u donjem rublju; kasljem, pagam se da me boli grlo; koristim puno
folija ili slajdova; sti¥em Sake ispod stola; stalno gutaBvi ovi odgovori ukazuju na to da
se trudimo kako bismo se suprotstavili i obrandisiraha i napetosti. Tafter, ukazuju i na
nasu zelju da ne budemo u ulozi govornika i damastup Sto prije zavrSi. Koji je rezultat
ovih napora? U najvem broju sldajeva oni dovedu do toga da se bojimo viSe, a ngema
kao Sto bismo Zeljeli. Kad smo napeti ili u strapayorimo brze nego o#no, a to dovodi do
toga da diSemo brzo i plitko. Ovakva vrsta disasgano pojéava nasSu anksioznost. Ako
govorimo brzo, bez povremenih pauza, moze nam gedio da ne stignemo na vrijeme
udahnuti, pa onda pnemo hvatati zrak. Napeti govornici 6bo pokuSavaju ne primjevati
svoje slusateljeCini im se da bi obr@anje paznje na publiku samo p&#o njihov strah i
anksioznost. Stoga izbjegavaju kontakinma i gledaju iznad ili pored sluSatelja, ili u pod

Dakako, tako ne mogu titi znakove koje im publika daje, pa ni one pozigv Ljudi su
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mozda zainteresirani, mozda zele neSto pitati @ti pozitivan komentar — no ovakav
govornik za to ne daje priliku. Kad nemamo nikakgibvratnih informacija od publike (a ne
mozemo ni imati ako ne gledamo u nju), ongano sami interpretirati Sto se ddga
Medutim, budéi da se bojimo, misli nam sigurno deebiti pozitivne. Vjerojatnd&e nam se
¢initi da je publici dosadno, da jedvaka da nastup zavrsSi i &io. Naravno, ove misli ne
moraju imati nikakve veze s realdos Na kraju, pokuSaj da sakrijemo svoj strah satvara
dodatni strah §to ako nam to ne uspije i svi shvate koliko sertw Mnogi ljudi i kad odrze
odlican nastup i svi indestitaju u sebi mislesigurno me ne bi toliko hvalili kad bi znali kakvu
sam tremu imao/l&Koliko se god trudili, od svoga straha ne mozembjgin. Jedini ngin da
ga se rijeSimo, jest da se suno s njim. Negativni &nci straha od javnog nastupa nas
navode da vjerujemo kako smo manje sposobni nege db doista skaj, a posljedica tog
straha je takva da ljudi nemaju prilikuti naSe idejestrah nas sptava da pokusamo dobiti
posao koji zaista zelimo, moze usporiti ili zaug#tanasu karijeru te, u krajnjem slaju,
mozemo ostati bez posla (Miljk@yviRijavec, 2001: 9-12).

Medutim, postoji razlika izméu straha od odrZzavanja govora i visoke razine atrati
komuniciranja koja zahtijeva posebnu terapiju. dedm pet osoba osj@ strah od
komunikacije, to je oko 20 posto svih studenatati§itka nalaze da 4 od 5 studenata, tj. 80
posto njih ne osf@ju takvu vrstu straha. Ljudi koji o$gu strah od komuniciranja mozda
nece izgledati prestraseni, osim ako sudjeluju u deinej vrsti komunikacije. Visoka razina
straha od komuniciranja je nepovezana éeapgom anksiozna@$i i inteligencijom. Mozda
netemo pokazati znakove anksioznosti u aktivnostima $a je bavljenje sportomgenije,
gledanje tv-a ili ulazenje u razred. §aim, osobe koje os§@ju visoku razinu straha od
komuniciranja imaju toliko negativne oé@ge u vezi s komunikacijom s drugim ljudima da
istu izbjegavaju ili pak osf@ju veliki strah tijekom komunikacije. Opseg prahke straha od
komunikacije n&ini se velikim pa ipak milijun ljudi pati od isto@Nelson, Pearson, 1996: 8-
9). Kognitivna trenerica Lysette Offley kaze: ,deste imali hrabrosti ustati i progovoriti,
morate proné ono Sto je vama uistinu vazno kako biste &mili...“ Zapocnimo ovaj proces
zapisivanjem liste od 100 razloga zbog kojih jenza govornistvo vazno. To je ogromna
brojka, tako da uistinu moraméi iu dubinu. Potrazimo razloge za$to je ono vazrgema

mozgu, karijeri, osobnom razvoju i sl. (Lloyd-Hugh2013: 190).

6. Smjernice za smanjivanje straha i treme (govor pripremi)

6.1. Promjena unutarnjeg stava
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Publikace vidjeti ono Sto je ispred njilkuti ono Sto im se kaze. e im nedostajati
ono ¢ega nema, osim ako im mi na to ne ukazemo ili smgroo isprdavati, Sto ne bismo
smjeli. Moramo se usreddiiti na to da smo se dobro pripremili i znamo mnagsvojoj
temi. Ne smijemo misliti na ono Sto ne znamo iBmo napravili (Gottesman, Mauro, 2006:
128). V& se otprije moglo primijetiti da se govorniStvoreplice sa psihologijom. Dakle, joS
jedno psiholosko stajaliSte, koje navodi Arcier 20 8), glasi da nijedan &ia voden
iskljucivo racionalnom logikom, koliko god bio savrSenomtpogledu, ne moZe biti dovoljan
da se uspjesno stimo s neizvjesnd@dl i slozeno&u problema osobne i drustvene naravi koji
se pojavljuju prilikom nastupa pred publikom. Neiknjetnici tremu dozivljavaju kao patnju,
kao bolan nemir koji negativno ute na njihov zivot kvare im nastupe, kao osjaj straha i
tjeskobe koji ih prozima ne samo prilikom nastupego i u njegovu &ekivanju.

Pozitivha imaginacija ili vizualizacija smatra sajprikladnijom tehnikom za smanjivanje
unutrasnje treme. Tehnika se sastoji u tome dasozaimislja pozitivnhu i detaljnu sliku o sebi
u situaciji kada govor drzi kvalitetno i s velikimamopouzdanjem. Vizualizacija je
djelotvorna jer se ponta nje na neki nan postavljaju ciljevi i zamisljaju situacije u koja

je taj cilj ostvaren, odnosno zamiSlja se uspjeb, guni osobu pozitivnom energijom. U
prvom koraku vizualizacije osoba razvija vjesStinumaviku pozitivnoga govora sa samom
sobom koristé rijeci koje odrzavaju pozitivho raspolozenje kao rezuttajedinih radnji. U
drugom koraku fokus se s negativnih mentalnih sfkabacuje na pozitivhe, osoba sebe
zamiSlja u budéoj situaciji u ulozi govornika kakvim bi Zeljelatbi Mentalna slika koju
govornik vizualizira mora biti Sto zivlja i detailja. Nije dovoljno samo pkatati recenice,
vec ih treba izgovoriti, vidjeti, osjetiti. Te korak vizualizacije osobito je vazan i trazi da s
govornik ni s kim ne uspodeje. Cilj nije biti kao bilo koji drugi govornik, & je cilj biti
najbolji govornik kakvim ta konkretna osoba moz#, lmdnosno biti bolji od samog sebe u
nekoj prosloj situaciji (Tafra-Vlahovj 2013: 48-49). Dakle, vazno je zauzeti pozitivan
mentalni stav. Svi se mozemo promijeniti. Mozdane@mo uspeti do majstorskih vrhunaca
Obame ili Kinga, ali se mozemo promijeniti. Promije natin razmisljanja, i kao rezultat
toga, kontrolirati svoje ponaSanje. Moramo preldakus sa sebe samog i koncentrirati se na
svoju publiku. To nam prebacivanje éee samo smanijiti napetost nege i poveati
uspjesnost prezentacije ili govora. Zasto bi govajpbtnija aktivnost, koju vé&na obtnih
ljudi prakticira svakoga dana s potpunom k&ko, postao toliko zastraSdjlkada stojimo
ispred publike? Razlog je u tome, kao Sto znamamatiet adrenalina powaokida® sindroma
borbe ili bijega i potkopava uspjesSnost govoremjge koristimo u svakodnevnoj konverzaciji.

Kako bismo smanijili strah od nastupa, moramo prébfakus sa zabrinutosti za vlastiti
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uspjeh ili neuspjeh prezentacije i razmiSljati aneo primaju li nasSi sluSatelji poruku
(Weissman, 2010: 55-74). Edward R. Murrow, radijskv komentator rekao je: “razlika
izmedu profesionalaca i getnika je u tome Sto su profesionalci istrenirabje leptirice da
lete u formaciji.” Tijekom govora ne bismo smjebkazati strah, a na kraju govora nemojmo
pokazati olakSanje jer smo sretni Sto smo zavrBilipak negativne reakcije jer nismo
zadovoljni svojom izvedbom. Vjerojatno smo bili pelego Sto mislimo (Osborn, 1997: 55-
57).

6.2. Vaznost pripreme

Gottesman i Mauro (2006: 120) navode da je najbipdk protiv treme solidna
priprema. “Ako neprekidno vjezbamo, same vjegb@reuzeti kontrolu nad nervozom.*
Priprema znd prikupljanje i skladno organiziranje ideja, pigabiljeski, a zatim pripremanje
govora. S pripremontemo dobiti i viSe samopouzdanja. Puno vremena feelpoo za
pripremu. Nije dovoljno samo proii biljeSke — trebali bismo ustati i odrzati svgpvor:
ispred zrcala, predlanom obitelji ili prijateljima, mozemo se i snimiPrije govora pred
publikom, prepordljivo je izvjezbati govor baremetiri puta (Hamilton, 1990: 44).

Skari (2008: 167) objasnjava kako ne postoji strah inssamo od javnog govora, nego od
svega Sto javneinimo, a Sto je vazno i ima krupnih posljedica.aBtr tremu osjéaju i igrai
pred vazan susret, glumci prije predstave, svirpjevai prije koncerta. ,Openito treba
nastojati da budemo stvarno i u samopercepcijisg@niji i Sto véi, a ne nastojati samo
prikazivati se takvima. Strah nas je ponajviSe edalike, tj. plaSimo se da se ne otkrije da
nismo toliki koliki se prikazujemo.” Zato, i sraée se i strah smanjivati Sto budemo vredniji i
Sto se budemo manje podcjenjivali. Nadalje, sagigdé situaciju sa psiholoskog stajalista,
nuzno je precrtati sve zamisljene situacije vrldangerojatnosti. Iracionalne bojazni moramo
iskljuciti, ono za Sto mozemo pretpostaviti da se vrlaojgino née dogoditi. Iracionalne
strahove moramo izbaciti iz glave. Vazno je razjaislunaprijed (ako se bojimo drhtavih
ruku, mozemo ih staviti na govornicu ili drzati jinma tekst; preporéa se imaticaSu vode
ako mislimo date nasnapastikasalj). Takder, kao Sto je wespomenuto, moramo pokuSati
stvoriti Zivu mentalnu sliku naSe izvedbe i odufel reakciju publike. ,Ako zamisljamo
uspjeh, véa je vjerojatnost dée se on i dogoditi* (Gottesman, Mauro, 2006: 128)12
Sljedee, prema Hamiltonu (1990: 45-50) nije prepdjivo citati svoj govor i @iti ga
napametCitanje govora moze uspavati publiku, a gamje cijelog govora moze dovesti do

potpune blokade, ilcemo pak zvati robotski. Time i naSa iskrenost moze biti ugitn
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publici. Ukoliko, prema Winkler i Commichau (200311-212) dde do toga da&zgubimo nit

I pitamo se Sto tadatimiti, savjet je da kazemo publidada sam izgubio/la nit. Pomozite mi
da se izvdem: gdje sam upravo stao/la&ko se pribojavamo da nam nitko dGeepomdi,
mozemo samo zamijetiti da su sadisti rijetki, abitsorijetko sjede u velikom broju nia
nasom publikom. Drugi je savjet da napravimo m#dunlsu, pogledamo rukopis (ili popijemo
vode ako nam je prvotno neugodndniti) te nastavimo s izlaganjem. &in se postupak
preporéuje i kod drugih malih nezgoda, primjerice ako negaboravimo, odamo se ili
tehnika ne funkcionira. 1z toga ne moramo pravitirdu, v€é moramo pokuSati reagirati
normalno, dakle trijezno ili s humorom, nipoSto stavomkako mi se to moglo dogoditi?
Vazno je da gledamo na zadatak kao na komunikaaijoe kao na izvedbu. Publika viSe
pokazuje interes za ono 5to imamo zé& rego za analiziranje i kritiziranje kako smo to
izrekli. Ona obino pogreSke ikudne situacije ignorira, sve dok dobije nesto othaa
govora. Kada govornici prestanu brinuti o tome kwlisu dobro izveli govor i gou
razmiSljati o tome kako mogu svoje ideje podijesitipublikom, ohkino dolazi do toga da:
njihova razina anksioznosti se spusta na podnaSkazinu te se njihova izvedba znatno
poboljSa. Bolje je prenijeti govor u obliku razgoaonego na usiljen i neprirodan ¢ma
Gottlieb (2004: 1) navodi da se takawimakomunikacije moze usporediti s komunikacijom
profesora i genika. Jedna odc¢ueljica, koja se borila s tremom, izjavila je dan se
usredotdila na sadrzaj i na publiku, u ovom &ju na w@enike, umjesto na sebe samu¢gla
se osjéati bolje. To je ono Stoditelji rade — moraju podiavati wenike. Ako née gradivo
usvoijiti od svojeg profesora, ¢ ga vjerojatno usvojiti ude. WKitelji nisu tamo zbog sebe,
ve¢ zbog svojih denika.

Nadalje, kao Sto rekoh, bitno je da zamislimo ded® osobu kojae odrzati dobar i uspjeSan
govor. Ne bismo trebali zamiSljati sebe kao osobja ke izvesti 10S govor s neuspjesnim
ishodom. Negativha razmiSljangge pridodati i nepotreban strah prije izlaganja gavo
unistiti naSu kreativnost koja nam je potrebna @aremu i vjezbanje. NasSe misli moraju
sadrzavati realnu sliku: zamislimo sebe kao nermupzai unat¢é tome, osobu koja je
sposobna kontrolirati situaciju te odrzati snazamcinkovit govor. Takder, vazno je
zapamititi da nije neprirodno imati tremu. Kada séngmo tresti, utjesSiti nas moze spoznaja
da ne reagiramo na neprirodan ili abnormalaéimavinogi odliéni govornici su patili od
treme prije ili tjekom odrzavanja svojih govorah@chill, filozof Bertrand, ametki general
Grant...). Ono Sto nas moZze utjeSiti je da seneetjelesnih reakcija ne vidi. Nas nam éani
sustav moZze zadati ti&u reakcija, ali gledatelji mogu vidjeti samo neke mjih. Za govor

vrijedi: tijekom odrzavanja, izgledamo bolje negim $e osjéamo. Ne smijemo privi

23



pozornost na tremu i ne smijemo se zbog nje dapati. Ponekad, ako drzimo papir s
biljeSkama u rukama, publika prindgjge da nam se ruke tresu. Svi znaju da j@neeljudi
nervozna kada govori u javnosti, pa zasto to sp@tiii se isprtavati zbog toga? Da nismo
spomenuli svoju tremu pred publikom, ishod bi mobda bolji. Sljedéi rizik u slwcaju da
spomenemo svoje simptome je: publika je mozda mésvjesna naSe treme prije nego Sto
smo ju spomenuli, ali sada smo im odvratili pazgusvog govora na ponasanje svoga tijela.
Stovie, nemojmo dozvoliti da nas publika uzrujanékad neiskusni govornici promatraju
lica u publici te im se on&ine skamenjenima i bezizrazajnima. Njihg@akeraskiizrazi lica

ne moraju imati nikakve veze s nasom izvedbom.oNk&o ni Saputanje nde sluSateljima,
ne mora ozn&vati nesSto negativno. U skaju da ikad primijetimo Saputanje u publici, naSa
najbolja reakcija je pretpostavka da je ono prijsite, radije nego negativho (Hamilton,
1990: 45-50). Nadalje, za smirivanje situacijskarte potrebno je planirati uvod, odnosno
pocetak govora kojte opustiti i publiku i govornika. Mnogi govornicpotrebljavaju humor

ili adekvatnu Salu prilagtenu situaciji, neko osobno iskustvo i sl. Potrepa@abrati nesto
prilagaieno publici Sto¢e i govornika najbolje opustiti (Tafra-Vlahayi2013: 47). Prema
Weissmanu (2010: 40) verbalizacija je korisna te@irkoja savjetuje da, dok vjezbamo i
pripremamo se, drzimo govor naglas ili izgovaraekst prezentacije bas onako kako bismo
govorili da se nalazimo predé¢ekivanom publikom. Lloyd-Hughes (2013: 70-95) navod
savjete raznih sttinjaka. Savjet poslovnog trenera i motivacijskogaoika Nigela Risnera
je da bi bilo pozeljno uklgiti publiku s prvom réenicom u svom govoru. \éaa govornika
pancari u prvoj réenici te zapdinje svoj govor, kao Sto je ualajeno, s pozdravom i
predstavljanjem. Umjesto toga mozemo, na primjapazeti pitanjem koje sigurno daje
potvrdan odgovorkoliko bi vas voljelo imati najmanje 5 posto vispjeha u nekom dijelu
svog zivota? Takvim pristupom sigurno Bemo pogrijeSiti. Savjet sténjaka Nicka
Williamsa (koji ima 20 godina iskustva u inspirijarpoduzetnika kroz govornistvo) je da
promislimo o pitanjima, izjavama ili izazovima zaj& se mozda bojimo da biti usmjereni
prema nama i zamislimo Sto bismo rekli, kako bissecosjéali i Sto bismo mislili o tome.
Pripremom osjéamo samopouzdanje i manju potrebu za obranom.

Sto ako, recimo, publika postavi pitanje koje minagumijemo? Psihologinja Mamta Sha
predlaze da bi bilo dobro same sebe uvjeriti danpat koja pristignu iz publike dolaze zbog
Zelje za razumijevanjem naSeg sadrzaja, a ne zblpg da nas publika osramoti. Ako se
pribojavamo unaprijed pomisli na ljude koji posjajd pitanja prije negoli smo geli
govoriti, stvorit¢emo tjeskobu kod sebe, a i kod publike kiao brzo primijetiti i reagirati.

Medutim, ukoliko ostanemo mirni i pristupimo pitanjinma pozitivan nén, zadrzat¢temo
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svoju publiku angaziranom, a svoje samopouzdangbilatm tijekom cijelog govora.
Sumirajmo pitanje u svojim mislima i ponovimo gabpci svojim rije¢ima. To pokazuje da
cujemoto Sto govore te na taj &ia provjeravamo svoje razumijevanje. U dagremenu
imamo vremena procesuirati pitanje, podijeliti ®vajvide o pitanju, stvoriti misljenje i
podijeliti svoje misli. Ako nam je potrebno joS wmena, mogli bismo t& ovo je vrlo
zanimljivo glediSte Sto nam daje priliku otvaranja tog pitanja imeliku. Pozovimo ih na
komentiranje te dodajmo vlastito misljenje. Iz d&#ipka smijemctitati pod uvjetom da
viezbamocitanje naglas sve dok izlaganje ne budecalwu prirodno.BiljeSke moraju biti
citljive i jasne. Sljedée, moramo uspostaviti kontaktima s publikom i usmjeriti pozornost
na to da se publici obéamo iskreno i izravno kao u bilo kojoj drugoj vrstlaganja.
Takader, govor uvijek moZzemo nai hapamet, ako Zelimo. No, moramo biti sigurni gia
znamo dovoljno dobro kako bismo se mogli konceatirima komunikaciju s publikom, ne na
prisjecanje rij&i. Kod govornika koji gledaju kroz prozor ili u epp cito je da se pokuSavaju
prisjetiti Sto dolazi sljed& te oni nisu nista bolji od onih kajitaju iz biljezaka (Lucas, 2015:
245-246).

7. Profiliranje publike

.MoZzda c¢e zaboraviti ono Sto ste rekli, ali nikadat@eaboraviti kako su se zbog vas
osjetali”, rekao je Carl W. Buechner (Lloyd-Hughes, 2099). Cilj je javhoga govora da se
postigne neki Zeljeni odgovor publike glede mi§gerstava, ponasanja ili &tio, ali nikako
pod bilo koju cijenu. Javni govor osnazuje slugefed govorniku daje priliku da putem
govora ostvari stanoviti utjecaj u stvarnosti. Lijuchaju brojne sposobnosti potrebne za
svladavanje javnog govora kao Sto su dagi organiziranje misli, prilagiavanje poruke
publici, naracija u obliku pe te prilagodba javnoga govora temeljem reakcijeaiano
(Tafra-Vlahovt, 2013: 15-18). Kada se oldeano publici, pozeljno je da joj se u potpunosti
posvetimo. Weissman savjetuje da moramo uvijekiimata umu, preusmjeriti sej@ navi.
Moramo biti ono Sto jesmo: iskreni, uvjerljivi, gavorljivi. Moramo komunicirati s
publikom licem u lice. Bolje je da se prostorijomedemo uz pomé misli nego uz pomo
tijela (Weissman, 2010: 68-71). Vazno je sam seastaviti par pitanja, na primjekome
govorim? Sto publikadekuje od mene? Koja bi joj tema mogla odgovarati®?j& moj cilj?
Kako mogu pridobiti i zadrzati njihovu pozornost?ojiK primjeri bi mogli biti od
koristi?..(Wenzel, 1994: 4).
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7.1. PrilagaZavanje publici

Prilagatavanje publici odvija se u dvije faze. Jedna j¢epr druga tijekom samoga
govora. Prije samog govora govornik bi trebao &toije predvidjeti reakciju publike na ono
Stoce iznijeti u govoru te na osnovu te pretpostavljezakcije prilagoditi svoj iztiaj da bude
Sto adekvatniji i jasniji. Vazno se dobro priprenet to nije jednostavan proces, s obzirom na
to da ukljEuje razumijevanje i usvajanje deg pogleda na svijet. Tafter je vazno
usredotditi se na to kome se oli@mo.Ako je govornik lijgnik, a publika nema pojma o
medicini, ali je jednako zeljna da saslusa to $teognik ima za ré, on¢e se nd na mukama
jer mora uzeti u obzir g&n razmisljanja svoje publike, uzeti u obzir dal@igi te pripremati i
prilagoditi govor na temelju toga, a i promislitiaprijed o tome kakva bi mogla biti reakcija
publike kako ¢e reagirati?; h@e li ovo razumijeti?Tafra-Vlahoveé, 2013: 13). Iskorak iz
vlastitog referentnog okvira i promatranje temestggaliSta drugih ljudi veliko je postigbe,
posebice ako je njihovo stajaliSte u suprotnostasim. To je neSto Sto uspjeSan govornik
nawi s vr.emenom. Nekad moramo zatomiti vlastite stavieako bismo se privremeno mogli
prilagoditi stavovima svojih sluSatelja. Vazno jekpSati zamisliti Sta&e se publici svidjeti,
Sto neée, gdjece imati dvojbe ili postavljati pitanja, gdge zahtijevati viSe, a gdje manje
pojedinosti, State ih, a Sto nege zanimati itd. Moramo biti kreativni u prilagavanju nase
poruke publici. Ako govorimo o prilagavanju publici tijekom naSeg govora - govor se
mozda née odvijati bas onako kako smo ga mi zamislili. MaZé netko imati istu temu
ukoliko taj dan viSe govornika nastupa, mégye da projektor rée biti dostupan, mozdze
publika biti veta ili manja od ¢éekivanog ilice nam biti skréeno vrijeme za govor. Vazno je
ne pantariti, vet pron&i drugi n&in za prikazivanje svojih informacija. Na primjgzdna od
opcija je izmijeniti uvod u kojemtemo spomenuti govor kolege na istu temu, zatim
prilagoditi svoj govor izmjenama koje se&ui velicine publike, skratiti govor ako se to
zahtijeva od nas i prezentirati ga u zadanom vrem&iuSateljice suosjéati s nasSim
neprilikama i cijenit¢e nasu brigu za njihovo vrijeme. Tijekom govora amo pratiti
povratnu poruku publike te se prilatgvati u skladu s njom (Lucas, 2015: 112-114). $€ru
pak strane, nekad stvari ne idu po planu Stocseréiakcija publike. One nekada nisu onakve
kakvima smo ih &ekivali da budu. Ako su reakcije negativne, pozelja zastati, postaviti
pitanje publici: trebamo li dodatno ponoviti neStazjasniti; ili mozemo uputiti osmijeh,
primjedbu, nastojati uxil publiku u temu itd. (Tafra-VIahowj 2013: 13). Uz govor moZzemo,
ako to situacija zahtijeva ili to sami Zelimo, lgiiti vizualna pomagala (npPowerpoint

prezentaciju). Méutim, nije prepordljivo mahnito gomilati i razmjeStati postaége slajdove
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jer ¢e to zavrsiti zatrpavanjem vizualnim podacima kejise nizati bez jasnog tijeka. Ukoliko
zap@nemo prvo s ptiom, grafeki ¢e dio tek tada ostvariti svoju pravu ulogu kao podp
narativnom. Valja osmisliti svoje ilustracije i firgke prikaze po principunanje je vise
(Weissman, 2010: 40).

7.2. PsiholoSka i demografska analiza publike

Kao Sto sam \e spomenula, vazno je znati tko sjedi u publici,dkagtranci ili
grupaciji pripadaju ako je o takvoj publici ®jdli kojoj profesiji. Budwi da nije nikad
mogute u potpunosti znati profesije ili polike stavove svih pojedinaca, nije mudro
zapainjati s nekim konfliktnim ili kontroverznim temamdotrebno je péekati reakciju
publike pa sukladno tome prilagoditi svoj &&j. Meiutim, potpuna usredotenost na
publiku ne zn& da govornik treba pribjegavati nedozvoljenim stedna ili odustajati od
svojih stavova da bi se svidio publici. Ali, s olmn da je auditivha percepcija subjektivna i
selektivha, moZe se ustvrditi da svaki govor imgedporuke — onu koju Salje govornik i onu
koju prima osoba u publici. Ljudi aino Zelecuti ono Sto je za njih relevantno, tako da svaki
govornik mora znati da se publika pita kakve vema 5 njima ono éemu se govori i zasto
su tu gdje jesu. Vazno je objasniti publici zasogovor za njih relevantan na temelju
podataka po kojima se moZe suditi o njihovu iskuistv
Ukoliko je unaprijed utdeno da je publika heterogena, treba obratiti pazsirma
demografske odlike grupe. Gleda se dob publike], sgeksualna orijentacija, pripadnost
skupini te rasna, ettka i kulturna pozadina (Tafra-Vlaha@yi2013: 78-79). Dob je veoma
vazan ¢imbenik: ovisi o tome kome govorimo i o kojoj tem¥loramo pripaziti kojoj
generaciji se obt@mo, pripaziti na detalje u govoru, tj.deoli publika razumjeti ono demu
govorimo.Na primjer, govor namijenjen grupi féara u kojemu objasnjavamo kako ljudsko
oko moze opaziti kvantne efekteceebiti prikazan na isti & kao kad bismo o istoj temi
govorili grupi srednjoskolaca. Poznavajsvoju publiku, mozemo uspjesSno prildgwati
informacije koje posjedujemo na konkretniji ili @mitiji natin (Verderber, Sellnow, 2013:
31). Zatim, moramo pripaziti na ravnopravnost spalepromisliti o drustvenim promjenama
u svrhu odabira poslova, s obzirom da viSe ne postt@mga raspodjela nmuskei zenske
poslove. Dakle, kad se oléeamo publici, moramo se prilagoditi razlikama i¢sbstima
izmedu spolova. Ako se osvrnemo na seksualnu orijentamk radimo na govoru, bitno je
da pripazimo na izrazavanje, primjere i druggmbenike koji mogu nenamjerno iskdjti

sluSatelje koji imaju partnera istog spola. Mozemeéi: mnogi od nas se nadaju d&
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diplomirati, naéi dobar posao i proné zivotnog partneraymjestovjercati se) Mozdace
neki govornici biti skloni odbacivanju prijedlogadk oblika polittke korektnosti. No, kao Sto
se publika sastoji od ljudi raZite dobi, rase i vjeroispovijesti, tako i obuldadjude razkite
seksualne orijentacije. dihkovit javni govornik uzima sve demografskenbenike u obzir
dok priprema svoj govor. Posebna pozornost morposwetiti kategoriji rasne, ettke i
kulturne pozadine, da ne bismo nekog uvrijedilddi sluSatelji ne shvate poruku na pogresan
n&ain jer se onda tesko izéuiz takve situacije. Ukoliko se obfamo sluSateljima iz raznih
zemalja, prilagdavanje njima vazan je aspekt javhog govorenjageng je da oni imaju
rasne, etrdike ili kulturoloSke poglede koji utj@ na njihove stavove o temi nasSeg govora.
Sljedei je korak pokuSaj utdivanja koji su to pogledi i kakée utjecati na reakciju publike.
Takaier, ne mozemo i ne smijemo pretpostaviti da nadanya vjere, kakva god bila, dijele
svi nasi slusatelji. M& svim ljudskim interesima vjerska su stajaliStavisa ispunjena
emotivnim nabojem i branjena stéas Kad god govorimo o temi s vjerskim zagkama,
moramo u obzir uzeti vjersku opredijeljenost svoj#tuSatelja. Timecemo izbjei
neugodnosti.

Grupna pripadnost publike moze pruziti korisne pkel® interesima i stavovima sluSatelja za
govore u dionici, ali i izvan nje: radnici pripadaju sindilaia, poslovni ljudi gospodarskim
komorama, lijénici se upisuju u lijeni¢ki zbor itd. Dakle, ono Sto govornik kaze filtrirae
kroz sluSateljev referentni okvir — zbroj njezinlhnjegovih potreba, interesa ikekivanja,
znanja i iskustva. Ljudi sluSaju ono Sto zéldi, a ostalo zanemaruju. Ljudi zeteiti o
stvarima koje im neSto zt@, ljudi su egocenttni. Pitaju sezasto je ovo meni vazn&2oga,
moramo dovesti u vezu svoje poruke sa svojim shljfag, pokazati kako se oneldi njih,
objasniti im zaSto bi trebali mariti za odemu temu kao Sto mi marimo. Moramo shvatiti Sto
nasi slusatelji znaju, vjeruju te Sto im je vazhgudi razumiju stvari samo u uvjetima
njihovog iskustva. Da biste komunicirali s njimaprate prodrijeti u njihovo iskustvo — ne
doslovno, naravno, ali mozete &d@uo svojoj publici dovoljno kako biste znali Steebate

napraviti da bistedinili svoje ideje jasnima i smislenima (Lucas, 2028-105).

7.3. Odnos prema temi

.Ne radi se o tome koliko vam je stalo do vaSedemdi se o tome kolikée njima
biti stalo do vaSe teme nakon Sto zavrSite* (Tinla8ay) (Lloyd-Hughes, 2013: 51). Kod

svakog govora, vazno je uzeti u obzi¢emu razinu zanimanja publike za naSu temu, njihovu
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mogunost razumijevanja sadrzaja govora i njihove stavovhama i nasoj temi govora.
Ukoliko vjerujemo da naSa publika pokazuje maloimeamja za temu, trebatemo se
prilagoditi na ndin da im objasnimo zasSto je upravo ta tema vazmdevantna za njih. Ne
samo dacemo trebati prilagoditi svoj govor na dia da povéamo zanimanje publike za
temu, vé i ako vjerujemo da publika ne zna puno o toj tempratcemo se opskrbiti
osnovnim informacijama koje nam trebaju da bi giblbolje razumjela nas govor. Nadalje,
spomenuto je Wekako je puno tezi zadatak uvjeriti slaéada promijene svoje misljenje o
temi o kojoj su vé razvili odreieni stav nego Sto je obratiti se onima koji se maae
otprije slazu. To je povezano s ljudskim pdeoom teSkéom su@avanja s promjenama.
Takorei, uvjeravanjece igrati kljuinu ulogu u tome na koji dm ¢e naSa poruka biti
primljena, bez obzira na to koja je tema naseg govdoramo uzeti u obzir getno glediSte
koje je publika stvorila 0 nasSoj temi i pisati s\ggvor u skladu s tim (Verderber, Sellnow,
2013: 31). Dakle, stavovi ljudi u publici prema feosobito su vazni, vjerojatno vazniji od
znanja i od interesa, mora ih se dobro pitoyrije odlucivanja o materijalu kojice Wi u
govor. Publika se postavlja i prema osobi govornikstoga je osobito vazno unaprijed
pripremiti govor temeljen na Sto ispravnijim spoamaa o tome kakvi su to stavovi. Treba
voditi racuna i o prilici u kojoj se drzi govor, Sto vrijeda povijesne i politke okolnosti i
govore koji se drze u takvim prilikama, a koji netkebali iskakati iz ope atmosfere i
ocekivanja, u kojima govornici ne bi smjeli skretatiteme i govoriti 0 nem Sto nije
povezano s prilikom.

Ukoliko naSa tema ne izaziva preveliki interesjar@loduzeti korake motiviranja sluSatelja u
svrhu poticanja interesa za temu. Na primjer, pameovoda koji privigi paznju, zanimljivih
potkrepa, Zivopisnog izraZzavanja, din&anog n&ina govora, vizualnih pomagala itd.
Nadalje, ljudi su skloniji temama o kojima neSt@gni za koje su zainteresirani. No, postoje
iznimke. Znanje sluSatelja odhge ono Sto mozZzemo ¢eu svom govoru; ako slusatelji slabo
poznaju temu bez obzira na to smatraju li je zgnorh, moratéemo iznijeti viSe osnovnih
informacija. Ako su sluSatelji dobro informirani,of ¢emo koristiti strdniji i podrobniji
pristup. Sto se slusateljima govorniki mjerodavnijim, to je vjerojatnije dée ga publika
bolje prihvatiti, tj. ono ocemu on ili ona govori. Takier, Sto viSe sluSatelja vjeruje da
govornik radi u korist njihovih interesa, to je rg@tnije dace pozitivno reagirati na njegovu
poruku. V& je re&teno da govor mora biti prilagen i prikladan prigodi na koju se odnosi,
npr. ne mozemo na dodjeli maturantskih svjedodgkonStavati priliku u svoju svrhu i
govoriti o politici; prigoda takéer odreuje duljinu govora (Tafra-Vlahotj 2013: 82).

Ukoliko primijetimo da se publika dodaje, Amanda Bouch, koja se bavi poticanjem vodstva
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I treningom, savjetuje: ako mislimo damo biti dosadni, vjerojatnéemo se takvima na kraju

i prikazati, alicak i najSturija tema moZe se prezentirati na svjein. Moramo mai pron&i
temeljno n&elo nasSe teme koje je zanimljivo, a & je to ljudska strana naSe teme, ne
direktne¢injenice. Moramo se fokusirati na anegdote tamje préa koje ozivljavaju nasu
poruku, ili prema Wenzelu (1994: 21) koristiti sentorom, uklj@iti publiku u razgovor,
usporiti ako primijetimo da govorimo prebrzo. Ake publika s nama ne slaze, pozeljno je
usredotditi se nacinjenice, opskrbiti se dokazima i podacima, &ieviSe informacija o
tome e-mailom, telefonom. Sve u svemu, vazno jatiostosljedan. Podatke moramo
prezentirati Sto je vizualnije moge koristéi dijagrame i slike umjesto beskrajne Kalie
brojki. Sto se tie PowerPointa poZeljno bi bilo ograsiti svoje stranice na maksimum od
jedne po minuti, s tim da naSe stranice ne bi teepanavljati ono Sto govorimo (Lloyd-
Hughes, 2013: 120). Nijedan govornik nije savrsgnjesiti je normalno i ljudski. Nije dobro
imati ni preniska ni previsokacekivanja. Bit¢e nam lakSe ako se potrudimo upoznati
publiku i saznati sve o njoj te se fokusirati ndormacije i misli koje zelimo podijeliti,

umjesto da se fokusiramo iskijuo na sebe same (Williams, 2002: 29-31).

8. Vjezbe za smanjivanje straha i treme

8.1. Tjelesna kondicija i relaksacija

Potrebno je koristiti se vjezbama zagrijavanja. vealse vrsta vjezbi koristi prije
vaznih pokusa ili prije svake izvedbe i pomaze djadjirkulaciji krvi, regulaciji rada srca i
smirenosti disanja, kako bi energija tijela bila $avnomjernije raspodena. To je sjajan
nain ugafanja instrumenata komunikacij&agrijavanje mora postati redovit dio nasih
priprema. Prije svakog pokusa valja piijgompletnu seriju vjezbi. Na tde se nan tijelo
naviknuti na stanje relaksacije i pripravnosti zstmp (Gottesman, Mauro, 2006: 125). Prije
odrativanja vjezbt vaZno je zauzeti stav raskoraka u kojem su nogenta rasirene prema
van, a pete u Sirini ramena — slikovito se takeaw stazivauzemljenjemzbog potpune
ravnoteZe tijela, izega slijede vjezbe protezanja, zijevanja i opuatévigi Prilog 3), koje se

rade u svrhu pripreme tijela za motte pokrete (VaroSanec-Skgr2010: 62-76).

8.2. Vjezbe opustanja

! vjezbi disanja te ostalih vjeZbi u svrhu smanjjeastraha i treme te pripreme govornih organa 2@go
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Gottesman i Mauro (2006: 126) predlatiri vrste vjezbi opusStanja. To su vjezbe
disanja, vjezbe napetosti i opustanja, vjezba @mivomkrpena lutkate vjezbe aerobika.
Ukoliko se Zelimo osloboditi napetosti, moramo &ibgauzeti opusten, ali uspravan polozaj.
Napnemo misie ramena, duboko udahnemo i odrzimo napetostdmgepet. Zatim izdiséi
opustimo ramena. Ponovimo ovaj ciklus napinjan@pustanja misia ramena, ruku, da,
straznjice, nogu i stopalditavo vrijeme duboko digi. Ova vjezba primjenjuje se i na lice.
Sirom otvorimo ¢i te ih opustimo. Zgfimo, a potom opustimo mi& lica. Ova vjezba
ponavlja se tri puta. Na kraju protreseiitavo tijelo i zamislimo da tako izbacujemo svu
zarobljenu energiju.

Vjezba krpene lutke ponéd ¢e nam da razbistrimo um, opustimo tijelo i postigoe
uspravno drzanje. Moramo uspravno stajati, sa Btogai Sirini ramena. Zamislimo da nam
je glava postala jako teSka i pustimo da brada @adngrudi. SpuStamo se jedan po jedan
kraljezak, sve dok se ne prelomimo u struku uzdéagjklimavosti. NjiSemo se lijevo-desno,
pritom ne zaboravljamo na disanje. Kada se potmmestimo, pdinjemo se veoma polako
podizati. Ispravimo prvo koljena, zatim bedra, @dan po jedan kraljezak sve do glave. Kada
se uspravimo, duboko udahnemo i pri izdahu opustan@ena. Vjezba se ponavlja tri puta.
Da bismo opustili tijelo zgeno zbog stresa, najbolje su sredstvo etweegivjezbe; na
primjer, pedeseatucnjeva ili neki drugi oblik aerobkih vjezbi u trajanju od tri minute. Otkrit
¢emo da tijelo nakon ovakvih vjeZzbi nema viSe energa napetost. Osim toga, disange
nam postati dublje, a m&iopusteniji.

Takader se mogu raditi i skéane vjezbe opuStanja kako bismo se oslobodili oapet
cijelome tijelu. Tehnika je usmjerena @atiri grupe misa. Prvo stisnemo obje Sake,
napnemo podlaktice i nadlaktice te opustimo. Patalmeremdaelo te u isto vrijeme nagnemo
glavu unatrag koliko mozemo, kruzimo njome punigkudesno pa ulijevo. Zatim napinjemo
miSice lica: namrstimo se, stisnema@i,onapw®imo usne, jezik pritisnemo na nepce te
podignemo ramena. Opustimo se. Slijedi savijarija lenatrag i duboki udah. Zadrzimo dah i
opustimo. Duboko udahnemo u trbuh tako da ga imh@a@rema van. Zadrzimo i opustimo.
Savijemo nozZne prste i stopala prema gore i napnamonji dio potkoljenica, zadrzimo i
opustimo se. Savijemo prste, naptijistodobno straznji dio potkoljenica, bedra i Strjgcu.
Opustimo se.

Nadalje, Grug-Erenrajh (1985: 59) navodi neke od dinanii vjezbi u stojéem stavu: a)
stanemo uspravno, opustimo ramena i vrat, dok tudeaju slobodno visjeti. Udahnemo
duboko kroz nos i usmjerimo pozornost na donji pli®a. Kada postanemo svjesni punog i

slobodnog Sirenja péia, dizemo polako sa strane ispruzene ruke dok s@iuoeu istoj ravnini
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s ramenima. Ronjemo polako s izdisajem (postupnim opuStanjem idaiSrebara i
dijafragme), spusStafii u isto vrijeme, vrlo sporo, ruke sa strane. Nempio je voditi rduna

o tome da kretanje, tj. spustanje ruku bude u skfadisanjem. Zatim: b) stanemo uspravno,
uz mali raskorak, ruke trebaju opusteno visjetitijgdo. Uz udisaj stavimo ruke na bedra,
ucinimo mali pregib, glava mora biti podignuta (gletaispred sebe), &na je uspravna. Pri
izdisaju brojimo u sebi do petnaestéapii se u prvobitan polozaj.

Prije izlaganja sjednemo u stolac i naslonimo gelj&Znica bi trebala biti uspravna. Duboko
udahnemo, zadrzimo dafetiri do pet sekundi, a onda sporo izdahnemo. Benbiopustili
miSi¢e lica otvaramo jako usta &ip a onda ihévrsto zatvorimo. Vjezba se ponavlja nekoliko
puta (Miljkovi¢, Rijavec, 2001: 22).

Ucinkovite, takaler, mogu biti i vjezbe za imaginaciju. PoZeljnoda izaberemo jedan
predmet, gledamo ga deset sekundi pa se odmakném@ometa. PokuSavamo ga prizvati u
svom sjéanju, sa Sto viSe detalja - mijenj&jumu boju, dodajéi mu zvuk, prizivajéi miris

ili osjetilo opipa te dodaji mu okus. Mozemo zamisliti ugodne okuse, mirisejkove,
opipe koji¢ce nam dati osf@j zadovoljstva, smirenosti, samopouzdanja i sasiopanja, kao

i ugodne slike - asocijacije koje nas ispunjavagjei@jem sigurnosti i stabilnosti. Kada
pronatemo sliku, okus, miris, zvuk ili opip koji u namaarziva ugodu te kada osjetimo
opustanje na fizkoj razini i promjenu raspolozenja, mozemo to Kirigvijek kada osjetimo
simptome treme. Ugoda koju osjetilno pamje stvori u nasem tijelu uge na nase mi&e,
disanje i raspolozZenje pa tako svjesno mozZzemoaitjaa neugodne simptome koje adrenalin
pokre&ée u nasSem tijelu (Dimitrov Palatinus, 2013: 6).c&4 je i metoda koncentracije i
opusStanja koju je razvila Betty Ericson. Veomagedrostavna, a njome se lako postize stanje
pojatane koncentracije i tjelesne opustenosti. Um pestagnje krittan, Sto povéava i
produbljuje @inak usvajanja novih stavova. Cilj je izabrati ¥rzualna dojmatri auditivha
dojma i tri stvari koje osfamo u svom tijelu (tri V, tri A'i tri K) te ih prakmentirati. Na
primjer: ,vidim zavjese, vidim svoju desnu rukugdirin desnu cipeluCujem Sum prometa,
cujem svoje disanje i svoje misli. O&pm da lijeva ruka dodiruje pokrivaosje&am Sirenje
grudnog kosa dok diSem, o&en Sirenje nozdrva.” Renice sléne ovima zamislimo i paznju
usmjeravamo na to iskustvo (Lundeberg, 2001: 75).

Takader, Skaré (2008: 168-169) i VaroSanec-Ska(R010: 62-76) navode neke od vjezbi za
glas i izgovor koje isto tako pomazu kod ublaZzamammpme. Neke od vjezbi su: vjezbe
dubokog donjeg disanja; impulsnog razmjernog glgsglasanja /ha/ trzajem iz pleksusa
(koje snazi donje disanje, preduvjetmekanodgoniranja bez hiperkinezije grkljana), zatim:

foniranje samoglasnika uz izdisaj punim ¢ana (opusta glasnice i wa glasu prirodnu boju
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I ton); vjezba pojganog samoslusanja (u kojem se postizedamj@ vlastitoga glasa); viezba
vratolomnog snaznog izgovaranja u svrhéajga i poboljSanja izgovora itd. Korisne su i
posebne vjezbe u kojima se izazivaju refleksneaigak ciljem da potisnu strah od govora.
Uobic¢ajeno je to gutanje, ispijanje vode, nakasljavaaje,i vjezbe bacanja na pod uz
refleksno obrambeno dekivanje na ruke. Miljkovd i Rijavec (1999: 72) slazu se s time kako
bi bilo dobro povremeno ispijati vodu. Suha ustaljgoicom su treme. Miitim, hladna
tekwina situaciju¢e samo pogorsSati. Dodatré@ nam stisnuti glasnice i loSe utjecati na
uobicajenu ljepotu glasa. Bolje bi bilo popiti toplo¢ei(ne prehladnu vodu itiaj) koje ¢e
opustiti grlo i glasnice.

Opcenito, svaka tjelovjezba kojacm tijelo pridonosi i govorikoj odvaznosti. | pred sam
govorni nastup prepoélivo je u nekom izdvojenom prostoru kratkim vjehfa prirediti glas

i istodobno ukloniti strah. U trajanju od dvije mabe mogue je prai kroz sve vjezbe za glas i
izgovor i njima nadodati joS posebne vjezbe prgtnaha, a sve to uz govorenjecetka i
nekih dijelova svog pripremljenog govora. Ukolikemamo uvjete za to, moggl je na
mjestu gdje smo, ®kajno i za druge oko nas neopazeno, duboko disatjirdadijelovima,

gutati, opustati vrat i ramena.

8.3. Disanje

Lessac (1997: 20) ise: ,funkcija disanja odiduje strukturu drZanja tijela u istom
tom trenutku u kojem funkcija drzanja tijela odiuge strukturu disanja!“ Disanje je veoma
vazno te je u velikoj mjeri povezano s borbom pratiraha i treme. Svaka zelja za
opuStanjem i smirivanjem za vrijeme neke stresrieacsije, Zelja za dobrim glasom i
smanjivanjem napetosti, sve vjezbe u svrhu opustgeja te vjezbe za glas i izgovordigu
od pravilnog disanja. Ono je pokrétatoga je vazno naili kako pravilno disati. Zahtijeva
dosta vjezbe i prakse.

Glas je osjetljiv na bilo kakav osj@ nelagode. U svakodnevnom zivotu i najmanja reavo
ili otezano vladanje situacijom ufje na glas. Osf@j straha aktivira sve obrambene
mehanizme, a rezultat je napetost, osobito u gorrggelu tijela, vratu i ramenima. Kad
pocnemo forsirati zbog napetosti, dagase sljed&: a) glas postaje pomalo visok i poprima
nerazgovijetnu kvalitetu. Gubi fleksibilnost i prinu govornu modulaciju. Ztanje prestaje
biti odraieno; b) zvuk izlazi pod istim pritiskom, Stop@apad na sluSateljeve y%ojega na
taj n&in odvratamo od sluSanja; c) napetost sputava grlo i i8ijginiske tonove — prsne, i

najbitnije od svega je to da je sluSatelj, zato s#ozvuk forsira, viSe svjestan zvuka nego
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rijeci. Sve se svodi na to da ukoliko postoji napetogtaiu, a mi zelimo posti da nam glas
bude jak, forsiratemo ga iz grla i prekinuti sva zanimljiva obojes@oga glasa. Grlo je
jedino mjesto gdje ne bismo trebali dgg nikakav napor. Ukoliko se svjesno stavimo u
poloZaje kao Sto su iskrivljenadi@ pa se gornji dio prsa povlanatrag, tadd@emo shvatiti da

je nemogde otvoriti rebra otraga, Sto je bitno &astotu tona i nasu sigurnost. Osjeigmo
rezultate napetosti te otkriti da jedna napetosziia drugu: napetost u krizima dovodi do
napetosti u ramenima, dok napetost u straznjenudif@ta dovodi do napetosti u prednjem
dijelu vrata gdje je grkljan, podtje gdje izrazito ne smije biti napetosti jer tadéoako
dolazi do naprezanja glasa. Napetosti na tom mjestle u napetosteljusti, a napetost
celjusti odrazava se na straznji dio jezika i nepce.

Napetost oldino dolazi kad smo sdeni s izlaskom pred publiku i tada ogréava glas i
oduzima mu bogatstvo i odjeke. Kao Sto napetosaragava uporabu rezonantnih prostora,
tako ograniava i kapacitet disanja. Ako diSemo gornjim dijelprsa, moramo pomicati cijeli
prsni koS pa tako troSimo mnogo energije, a dobtvaatativno malu koliinu zraka. Zato,
potreban nam je dah Sto ma@gusnazniji i bez napora, dah kégmo pretvoriti u zvuk. Kad
postignemo shagu udaha sve do dna rebara, dokagmagina spusta, tada cijelo tijelo postaje
dio zvuka. Rezultat je prisutnost tijela u nasemsgl Sto se de vjezbi disanja, mozemo ih
isprobati na n&n da polozimo ruke gornjim dijelom na dno prsnag, tamo gdje se rebra
najvise nadimlju, jer na tom mjestu otké#mo najviSe pomicanja. Prvi set vjezbi je udisanje
kroz nos, pricemu osjéamo kako se rebra otraga Sire, zatim izdiSemo &tearena usta i
grlo, izbacujéi sav zrak iz plga, sve do kraja. Vjezba se ponavlja dva do tri putiSemo
cijelo vrijeme kroz nos, a izdiSemo kroz otvorerstéau grlo. PokuSavamo ne pomicati gornji
dio prsa, no i ako se to dogodi, ne treba se dighti jer to ¢e prestajati Sto se viSe
usredotdujemo na donji dio rebara, i Sto ona postaju slofjad U drugom se setu vjezbi
predlaze polako i smireno udisanje uz zadrZzavaaljeatha trenutak. Nakon Sto se uvjerimo da
su ramena i vrat slobodni, polako izdiSemo hiiop deset. Izdisanje mora biti qugno jer
grlo mora biti otvoreno. Ako u grlu postoji Sum,anda dah obuzdavamo u stisnutom grlu,
Sto opet zné da je energija koncentrirana na tom mjestu, pd ga&themo vokalizirati,
nastaje napetost (Berry, 1997: 29-40)¢18), prema/aroSanec-Skati(2010: 63-85) u dijelu
udisanja i izdisanja najvazniji je par néidiabdomena i dijafragme (oSita). Svrha dubokog
disanja je opuStanje i pripremanje diSne muskutatte spréavanje disanja gornjim
dijelovima plia. Pri udisanju i izdisanju trbusnim ndgna dijafragma se rasteze. Nije
jednostavno posti da abdominalni migi budu opusteni za vrijeme udisanja, tako da valja

lagano prstima pritvoriti nos (uz zatvorena usta)bd se dobio Sto uzi otvor. Na tajcma
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oslobaia se kdéenje abdomenom. Pri udisanju aktivna je dijafragko@a se maksimalno
spusta dok se trbusni zid diZze, dok je kod izdsafjrnuto: trbusni zid, tj. mi&iabdomena
idu prema unutra (slikovito &eno: abdomen se trelilijepiti za kraljeznicu) i guraju
dijafragmu prema gore. Taéer je pozeljno pokusati istodobno udisati na nosta. Véa se
koli¢ina zraka mora udahnuti u vrlo kratkom vremenustoane bi bio dovoljan samo nosni
udisaj. Zeli se skratiti vrijeme udisanja i dobitillji izdisaj, nastoji se smanijiti izvanjska
dodatna napetost u vratnim ndigna i miSima ramena koju uzrokuje plitko disanje gornjim
dijelovima plita, tzv. klavikularno disanje. Ono se metafkirinaziva Zenskim disanjem jer
je to disanje pretezno gornjim rebrima uz &fja kosti (klavikule). Pritom se stvara napetost
u ledima, vratu, grkljanu, a to izravno wige na kvalitetu i rezonanciju glasa jer zdrijelo ne
moze dovoljno sudjelovati u postavljanju izravnaadpora. Zbog toga ni grkljan ne moze
ostati stabilan pa se dize. Takvo disanje proizetah glas (Varo$anec-Skar2005: 97-98).
Prema Dimitrov Palatinus (2013: 2) najekonémiji nacin je vjezba kostabdominalnog
kontrolu izdisaja i stabilnost grkljana). Moramolqoti dlanove na podiije gdje se spajaju
zadnja rebra tako da se jagodice srednjih prstgdirdju. Tijekom udisanja osjamo
dijafragmu ili oSit te ¢e se pri pravinom udahu srednji prsti razdvojiBrednosti
kostabdominalnog ili dijafragmalnog udisaja su: m&micno disanje nasuprot ospja
zadihanosti, kontrola glasa, smirivanje simptom@ehientilacije (vrsta brzog disanja
grudnim koSem, dovodi do p@@nog kucanja srca i poviSene razine adrenalingant@mu),
smirivanje crvenila u licu, smirivanje tremora kama i nogama te smirivanje ubrzanog rada
srca.

Ostali autori, takder, navode vjezbe za smanijivanje straha i tremikadwi¢ i Rijavec (2001
24) nas de pravilnom disanju. Jedna odinkovitijih vjezbi u svrhu denja pravilnog disanja
je na nain da nakon Sto uxiemo trbuh, dok pritom prsni koS mora ostati miiadahnemo
kroz nos te nakon toga opustimo trbuh. Osgatino kako zrak naglo prolazi kroz nosnice i
trbuh se puni zrakom poput balona. Na tafimaemo naditi izolirati gornji dio tijela.
Takader je winkovito vjezbati na nan da legnemo na d&, zatvorimo &i i poloZimo ruku na
trbuh. Primijetit¢emo kako se pri udisanju ruka dize, a pri izdisagusta. Nema potrebe za
Zurenjem. Lezimo na podu tri minute te polako dey@o u sjed@ polozaj. U njemu
ostanemo jednu minutu, a onda polako ustanemo.

Trenerica Joan Bird, koja ima 30-godisSnje iskusiviglevizijskom novinarstvu s obje strane
kamere, kaZze da je disanje Kiw za prevladavanje panike. Kada smo na pozoriitico n

nece misliti da smo uzeli predufau pauzu. Zapravo, ako uzmemo dovoljno vremena i
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diSemo, publikace smatrati da smo vjerodostojniji. Bird nas uvjerada je vjezbanjem
disanja nadila vjerovati sama sebi i zvati vjerodostojnogak i kada se nije tako osga
(Lloyd-Hughes, 2013: 208).

9. (Neverbalna) komunikacija s publikom

Kad je govornik samopouzdan te kad su njego¥agrglas, neverbalna komunikacija
i vizualna pomagala prilikom govora u harmoniji,caeje vjerojatnost da&e mu publika
vjerovati. Energiju treba fokusirati u poruku i nie prijenos do publike, vode pri tom
racuna o neverbalnim signalima koje publika Salje barenati reagirati u skladu s reakcijom
publike. Ako oni izgledaju kao da nisu razumjetelta objasniti ponovno ili dati neki novi
primjer (Tafra-Vlahow, 2013: 45-47). Os{@ji se viSe prenose neverbalnim znakovima nego
rijecima govornika. Sociolog i profesor Albert Mehrabiproveo je 1971. godine studiju.
Istrazivanjem je otkrio tri elementa u svakoj konkawcijskoj poruci (vidiSliku 1), a to su
govor tijela (na koji otpada 55 posto), glas (3&tpautjecaja) i rijéi (7 posto) (Borg, 2009:
15). Publika na nas reagira intelektualno; zastigpemeresa publike jednako je vazno kao i
reakcija publike na nas kao kompletnu osobu, uzma obzir i fizEko objasSnjavanje nase
teme govorom tijela i bojom glasa. Percepcija magdike Siri se s mozga na&ia usi, i ¢ak

jos dublje, do Zeluca (Weissman, 2010: 2).

E govor tijela
mglas

m rijedi

Slika 1.Komunikacijska poruka

Reakcija na govor Ronalda Reagana, govor podr§k€en nasljedniku Bushu,
opisana je u kolumni Howarda Rosenberga (tvdamt “postoji kriticni trenutak u svakom
Reaganovom govoru, kada njegovadka prisutnost zasjeni njegove tije Trenutak kada

pocnete vise gledati, a manje sluSati. Izgled i raspahje potpuno prevladaju. Ta pojava ha
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televiziji: samo pogled na ponosnu glavu, iskremijesak, frizuru s razdjeljkom na stranu —
vrijedi tisucu rijeci i milijune glasova. Tu je vizualno prevladalo gtevno i verbalno.”
Zapazen je i govor sovjetskog premijera How& 23. rujna 1960. godine. Tijekom govora
Zestoko je napadao te udarao Sakama po stokind/elelegata u toj ndenarodnoj publici
reagirala je samo na Hiigvljev govor tijela, dakle na tih 55 posto utjecdjasu razumjeli
ruski niti suculi njegov glas, zbog toga Sto su slusali prijewodlusalicama. M#utim,
njegove snazne i ekspresivne geste bez sumnje sdalendo znanja @éemu je rij€ u
njegovoj poruci. Dakle, djela govore viSe od dijeMarcel Marceau, jedan od najpoznatijih
pantomiméara, osvajao je brojnu publiku svojim izvedbama bgzi. Jedan je od kritara
rekao: “postigao je u manje od dvije minute ono ¥dina pisaca ne napise u nekoliko
svezaka.” Ipak, ne valja zaboraviti na urégepripovijedanja ptie i vjestine interpretacije.
Usredotgiti se treba na obje strane, na govor tijela i naup Dakle, “iskazivanje empatije je
izravan odnos izmil onoga Sto prezenter radi (vizualna dinamika),ganéto prezenter
govori (glasovna dinamika) i onoga Sto publika ésj® prezenteru. To je veza izdoe
ponaSanja prezentera idm@a na koji ga publika dozivljava“ (Weissman, 20Z616).

Sljedete, ako primijetimo u publici osobu koja nam se sk@edajdi nam do znanja da nas
cijeni ili osobu koja nam se mrsti ne slaZise s onim Sto iznosimo, sve je tocima
interakcije. Interakcija s publikom uvijek postdjakva god da bila, ali se ona u trenutku
istine iznenada prebacuje s verbalne na neverbkagov je okrenuti neverbalnu interakciju
u svoju korist, umjesto da ona radi protiv nasciNaa koji to mozemo posiije promjena
naina izlaganja na konverzacijski, na oblik izlagatigem u lice. S publikom moramo
osjetiti klik (Weissman, 2010: 64-68). Moramo t@ukako odgovoriti na reakciju publike
koju smo primijetili, prilagdavaji svoj sadrzaj u skladu s njom. Ako dobijemo klirjen
glave od jedne osobe, tada prebacimo svoj angazmaamirugu osobu. Ako dobijemo
namrstenost ili upitni pogled, moram@initi neSto u vezi s tim, @ Sto smo naumili na
drugaiji nacin, drugim rijgima: to zapravo znd...; razlog zasto mislim da je ovo za vas
vazno jest...

Ono Sto mi osjgamo kao neugodno, izgleda ugodno nasoj publici. 8age nama ugodno,
nasSa publika vidi kao neugoddada se nalazimo u prostoriji i izlozeni smo puibliworit
¢emo se s vlastitim instinktivnim impulsom koji npstice da zastitrdki omotamo ruke oko
tijela i osj&at cemo se neugodno. Ali, koliko imitiramo prijateljsitisak ruke prema publici,
oni ¢e se osjéati ugodno.Kada su dlanovi i ruke u poziciji omotane oko sjetamenate
kliznuti unaprijed, povl&eti glavu nadolje. Kada se ruke odmotaju i spuststsne, ramena

¢e kliznuti unatrag, glavéde se pritom podi Sto ¢e nam dati pouzdaniji i sigurniji izgled.
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Dakle, kada jedna ili obje naSe ruke padaju pricoda strane, daju vizualnucku nasoj
gestikulaciji, djelujéi zajedno s rijgima kao téka na kraju réenice. Korist od spustanja
dlanova i ruku sa strane najviSe se isplati od.s¥hd jedna od ruku prijie put ispod pojasa
do pozicije za pruzanje ruku, ows vam pokret podi prsa. VaSa se ruka ponasa kao drSka
pumpe za vodu, a pokrée kontrahirati plta, i pod¢i struju zraka gore i van, animirgjwas
glas.” Zn&i, kvaliteta naSeg angazmana s osobom s kojom vargmo je: gledati dok se
ofima ne povezemo, crte lica odraZzavaju nas entwijaklimati glavom kako bismo dobili
nehottno slaganje, izbalansirani polozaj doima se sigoymilanovi i ruke pruzaju se kako bi
imitirali rukovanje, nas glas prenosi poruku s dokw i stavljenom interpunkcijom. Ako se
oc¢ima povezujemo i pruzamo ruke u jednom kontinuiran@okretu, animiramo sve svoje
vizualne dinamike. Isti taj pokret, dok odimmo ruku od prsa, istovremeno komprimiraéplu

i animira naS glas. Te dvije povezane akcije, pmage @ima i pruzanje ruku generiraju
proSirenu ladanu reakciju koja ozivljuje sve vizualne i glasovk@mmponente (Weissman,
2010: 73-101). Prema Lloyd-Hughes (2013: 17), dasfrcnjaka za kontakt @ma je da
bismo trebali uspostaviti kontakt sa svima u progt@d naprijed do straga, s lijeva na desno.
Ne smijemo zanemariti ljude koji su iza. Bilo bildo sa svakom osobom kontakiima
zadrzati dvije ili tri sekunde. To je dovoljno vrema da bi se svaka osoba 6sja kao da se
obratamo njoj, no nije dovoljno dugo da bi se @sja nelagodno.

10. Glas

Normalan se glas opisno odtge kao glas srednje visine tona, srednje glésnbez
nadgrkljanskih modifikacija, modalne fonacijske terdRimski vojskovdaa i politicar Kras
istice brigu za njegu i estetiku glasa: ,imati dobarsgi@®ba biti nasa prva Zelja. | ma kakav
glas bio, trebamo se brinuti o njemu* (Varo3aneastsk2010: 18-22). Sti&ici ruke uz tijelo,
smanjuje se katina zraka u pléima Sto dovodi do tiSeg glasa koji 2vslabasno, ograbene
je modulacije te zwti monotono. Srce, ptia i sinapse ubrzavaju, $to s vremenomcetjea
kadencu — ubrzan tempo koji daje ésjeuzurbanosti. Govor se pretvara u jedfaii uzorak
koji rezultira zatrpavanjem podacima. Taj uzorakgtava broj méurijeci retardacije (im...;
aaaa..) koje secesto ubacuju, Sto z¢uneodregieno (Weissman, 2010: 32-33).

Vokalni neverbalni aspekti govora tijela nazivap! garagovoromPara dolazi iz gtkog i
zn&i uzili iznadi izvan Na vokalni dio govora tijela odnosi se 38% utjac&ao Sto znamo

od ranije (Borg, 2009: 95). MoZemo néidirirodne nedostatke i iz¢unajbolje iz svog glasa.
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Aspekti na koje mozemo utjecati su gla&motempo, ton, pauze, govorna izrazajnost,
izgovor, artikulacija i dijalekt.

Shakespeare je rekao: ,radite na svom govoru kako me bi potkopao uspjeh.” Moramo
imati na umu da nama na$ glas &vglasnije nego publici. Izgledaju i ljudi zbunjen
naginju li se u sjedalima ili izgledaju kao da sedecuti, moramo govoriti glasnije. Promjene
u tonu glasa nazivaju se modulacijama, a daju gl&samiku i toplinu. Naznaiju jesmo li
iskreni ili sarkastini kada odgovaramo na pitanje. Zbog promjene towmdemo zvdati
sretno ili tuzno, ljuto ili zadovoljno, dinakmo ili flegmatino, napeto ili opusteno,
zainteresirano ili nezainteresirano. Dvije népegresSke su: govoriti toliko sporo da nasSim
sluSateljima postane dosadno ili toliko brzo daer@se mogu pratiti. Retnici cestoprelete
kroz svoje govore nevjerojatnom brzinom. &dém, sve se moZze ispraviti. Sljede vazno je
nawiti kada treba napraviti stanku i koliko bi onaliaga trajati, a to je jedan je od najire
problema za v@nu govornika poéetnika. Kako budemo razvijali samopouzdanje | snust,
otkrit ¢emo kako pauze mogu biti korisne. Moramo pripaiatpauziramo na kraju misli, a ne
u sredini. U suprotnondiemo odvratiti pozornost slusateljima od same pariNavaznije je
ne popunjavati tiSinu zvukovima kao Stolsm, em mmmijer te vokalizirane pauze stvaraju
negativne percepcije o inteligenciji izlaga zato Sto se takav izlaggoublici doima
neiskrenim. Zamjena mdarije¢i retardacije pauzama z&uprirodno Valja udahnuti za
vrijeme pauze, a prednost udaha je taetao napuniti pléia zrakompsigurati viSe goriva za
svoju glasovnu pumpiumati vise Zivosti u glasu, a time kontroliré&émpo govora. Prednost
pauze je da publika upija, to jest, ima vremenaadanisli o frazi koju smo dovrsili.

Govorenje s izrazajn68 nam mozea’initi zivot, ali i javno izlaganje. Ravnodusan, jednolik
glas jednako zatupljuje govor kao Sto rutina zatygplsvakodnevni Zivot. Ako Zelimo iznijeti
publici nesto $to je nama vazno, @sjeuvjerenja prenijete se na publiku. Zelja za
prenoSenjem ideja dée nasem govoru istu iskru koju ima u svakodnevnorogu. Ako se
osvrnemo na izgovor i dijalekt, oni se odnose naznpvanje publike i naSe znanje o tome

kakavcée n&in govora publika prihvatiti (Lucas, 2015: 248-252)

11. Dodatni savjeti

Dodatni savjeti za smanjivanje straha i tremegkakater navodi Hamilton (1990:
51-54) savjetuju provjeru organizacije prostoraalfavprowiti prostor u kojemute govor biti
odrzan, provijeriti ima li kakvih nedostataka zbagjilk bi doSlo do problema. Publika male i

srednje veliine, tj. 20 do 30 osoba idealna je za govornikéepuke. Temeljno ngelo glasi:
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Sto je véa publika, to bi naS govor trebao biti formalnpelicina publike takder moze
utjecati na izrazavanje, na na&inaobraanja i na uporabu vizualnih pomagala. Moramo
posvetiti viSe vremena za vjezbanje uvoda u goVeéina govornika, glumaca i glazbenika
izjavila je da ako su prezivjeli prve dvije minugevora, njihova je trema kasnije bila u
pozadini te je ostatak govora protekao relativigate. Pozeljno je, takler, naviknuti se na
publiku i okruzenje — na & da daiemo ranije, pro&imo prostor, porazgovaramo s ljudima
koji ¢e biti naSi sluSatelji, stvorimo pozitivne mislinjima, tako da naposljetku na njih ne
gledamo kao na neprijateljsko krdo stranaca. Sjegaazno postaviti pitanja osobi koja je
organizirala govorSljedea pitanja na koja Zelimo da nam ta osoba odgoworkakvi su
stavovi publike o temi govora, kakvi su stavovi |tkdd 0 nama kao govornicima, koje
stereotipece nam publika nametnuti itd. Razumijevanje publil@ilagodavanje istoj zn&

da moramo u potpunosti upoznati nasSu publiku agoditi svoj govor njoj (Kushner, 2004:
1-3). Mozdaéemo morati, na primjer, namjestiti termostat akprevrice ili prehladno, zatim
bi bilo korisno provijeriti raspored sjedenja te giaj. Neke se okolnosti ne mogu nadzirati.
Na primjer, ako je prostorija premala z&ekivanu publiku, grijanje se ne moze podesiti,
govor je predwden odmah nakon &ia ili vecere i sl., trebali bismo ostati smireni i pokuSati
izvuc¢i najbolje iz novonastale situacije. Kada se siesre s publikom kojoj je viie, koja je
bismo smjeli i mi biti pod utjecajem loSih ftkih uvjeta. Primijeti li publika da smo
energéni, pozorni i angazirani u svojoj temi, velika jgenojatnost dace nas pratiti i
zaboraviti na svoju nelagodu (Lucas, 2015: 105-188@p Sto sam i ranije spomenula, a taj
savjet daje i Hamilton: potrebno je duboko dislamapraviti viezbe kako bismo se oslobodili
napetosti. Prije svega, vazno je da ostanemo piibranoramo se praviti hrabrima, mozda i
postanemo takvima na kraju. Igranje uloge samopauazgl govornika nas moze i pretvoriti u
govornika koji zapravo i jest samopouzdan i pribrBobar savjet je napraviti stanku par
trenutaka prije zaginjanja govora — takva tiSina korisna je zato st@amaténa je, povéava
znatizelju i interes publike; govornik izgleda pabo i smireno. Stanka nam daje mégust
da raSirimo biljeSke i u sebi pripremimo prve dvifetri recenice. Naravno, pozeljno je
gledati direktno u publiku koliko je god mogri— ako odbijamo gledati publiku, treréa biti
joS vea, to je née smanijiti. Primjeren kontaktcmna zn&i odrzavanje kontakta sa
sluSateljima par sekundi. Zapravo, pogled mozeisrgwvornika i stvoriti koncentraciju jer
se govornik na taj & moZze povezati s publikom. Ak nam biti lakSe, moZzemo navesti
publiku na sudjelovanje u ranim fazama govora. Kmkih govora postavljanje pitanja

smanjuje napetost i strah. Kada publika reagiraoedgma ili gestama, pokazuje se
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prijateljskom i spremnom na suradnju. Kad se pabldpusti, i mi¢emo biti opusteniji.
Pozitivno je koristiti tjelesne kretnje kako bismasprSili tremu. Dakle, pozeljno je
gestikulirati, osloboditi ruke kako bismo se rijegiapetosti. Nije greSka napraviti korak-dva
bojati raditi greSke jer nas tni spontanima i prirodnima. Kao i u razgovoru,dgke i u
govoru dopusteno raditi greSke. Ako se publika ngsmasim greSkama, i mi se mozemo
smijati s njome. Oné&e nas voljeti ako se znamo nasmijati sebi. Iskrejgpuno vaznija u
govoru od svih uglkéenih govornikih vjestina stavljenih zajedno. Posljednje, vajmada ne
govorimo prebrzo te da zazelimo dobrodoslicu iskwsNakupljanje iskustva u odrzavanju
govora smanjuje tremu. Razvijamo svoj osobni | @sainalni rast. Na kraju svega cilj je da
nervoza djeluje u naSu korist, ne protiv nas. Tr@banati kontrolirati i iskoristiti kao
prednost. Miljkové i Rijavec (2001: 12) kazu da je najvaznije da budeprirodni. Kad
pocnemo govoriti, ne bismo trebali pokuSavati biti dantni, duhoviti ili pametni, e
moramo biti onakvi kakvi jesmo. Dobra priprema ezfpa smanjuju tremu z&mk oko 75
posto. Dodatnih 15 posto mozemo smanijiti ispraviiisanjem, a pozitivnim mentalnim

stavom preostalih 10 posto (visliiku 2.

B dobra priprema i vjezba
Mispravno disanje

| pozitivan mentalni stav

Slika 2.Utjecaj na smanjivanje treme

12. Prethodna istraZzivanja o strahu i tremi

Tijekom godina provedena su brojna istrazivanjaksy se odnosila na strah i tremu
od javnog govorenja. Navodim ona koja su mi &aila zanimljivima.
Barker i sur. (2006: 1-6) proveli su probno istvafije koje je ukljdivalo dvadeset
samopouzdanih javnih govornika te Sesnhaest govarsik strahom od javnog govora,

odabranih prema standardnoj psiholoskoj ljestviedna polovica svake grupe govorila je u
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okviru virtualnog okruzenja koje je prikazivalo prau prostoriju za odrzavanje seminara, dok
je druga polovica govorila unutar iste prostorgé,je ta prostorija sada obilovala neutralnim
ponaSanjem virtualne publike koja se sastojala etrp ljudi. Bila je zabiljeZzena: razina
anksioznosti u obliku upitnika, razina pozornostimjerena na somatske reakcije te otkucaji
srca. Na svim odgovorima kod ljudi sa strahom @ehpg govora) primjije se zn&jan
porast znakova anksioznosti kada su govorili virtagpublici u odnosu na praznu prostoriju,
dok se kod govornika sigurnih u sebe to ne prmjg Rezultat je bio zrajan unatd
relativno niskoj uvjerljivosti prikaza i ponaSanjamtualne publike. Radilo se o dva scenarija.
U prvom je prostorija za odrzavanje seminara s@sto stolcima. U drugom je koriStena ista
prostorija, ali s publikom od pet animiranih virlnid osoba — lezerno obenih dviju zena i
triju muskarca koji su sjedili za stolom. Reakgyeblike nisu ovisile o sadrzaju odrzanog
govora. Bio je razvijen spektar neutralnog ponasamjblike, koji se fokusirao najviSe na:
pokret glave i suptilne znakove koji su ukazivali razinu zainteresiranosti publike koju ona
pokazuje priviemenim mrStenjem ili micanjem obrvamzatim na kontakt ®ma i na
usmjerenost pogleda, na geste bez in¢mziprocjene sadrzaja kao Sto je samodotjerivanje il
na onetije je zn&enje dvosmisleno kao #anje penkale, gledanje u biljeske i sl.

U sljed€em je istrazivanju zatrazeno od 69 odraslih ljudi @drze petominutni govor o
svojim prednostima i nedostacima sa samo tri mipuggeme. Otprilike polovica sudionika
posjedovala je anamnezu druStvene anksioznodli $gisudionici bili nasundno podijeljeni

u dvije grupe. Prvoj grupi bile su dane informa@j@rednostima reagiranja tijela na stres te
su bili potaknuti da tijekom nadolazsg javnog govora svoje tjelesne signale inter@jetir
kao korisne. Od grupe je, takar, zatrazeno da pfibaju sazetke triju psiholoSkih istrazivanja
koja su ukazivala na korist stresa. Druga grupa dgbila nikakve informacije koje seli
stresa.

Sudionici su svoj govor odrzali dvojici sudaca. Namo, suci su im slali negativnu
neverbalnu povratnu informaciju tijekom cijelog @etinutnog izlaganja, kimagu glavom u
znaku neslaganja, lupk&jupo zapisniku i buljé pokeraskih izraza lica. Ukoliko su sudionici
ostali bez ideje Sto ée suci su inzistirali na tome da nastave govauithih pet minuta.
Suaeni s namrStenim sucima, sudionici kojima nisu daile@kve informacije o stresu
osjeali su prijetnju i strah, Sto je i zapazeno prilkdardiovaskularnih mjerenja. Metim,
grupa koja je informirana o stresu i prednostin@/am je testiranju postigla bolje rezultate.
Izjavili su kako su imali osf@j da sada posjeduju viSe sredstva pamamjih se nose bolje sa

zadatkom javnog govorenja te da, ugrubo gasipngjinove fizioloSke reakcije potduju
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takve percepcije. Pripremljena je grupa po minutnpala véu koli¢inu krvi kroz tijelo nego
grupa koja nije dobila nikakve instrukcije prijesigavanja zadatka (Jamieson, 2013: 1).
Zanimljivo je spomenuti joS neka od provedenihasivanja. Lij€nici University Medical
centra smatraju javni govor stresnim u tolikoj mpat su ga stavili na listpsihicki stresnih
testova. Lijenici koriste te testove kako bi identificirali otjade kod kojih postoji rizik od
budwih problema sa srcem (Williams, 2002: 27).

Zatim, analiza 302 odgovora na upitnik koji je pimdijeljen studentima glazbe SaeuiliStu
lowa pokazuje da: 16,5 posto ispitanika smatra da invazer pred nastup vrlo negativno
utjece na izvedbu; 20 posto svjeiloo anksioznim porenta@jima koji su im upropastili
najmanje jedan koncert; 16 posto njih izjavljuje dadbija koncertne ponude zbog
anksioznosti. Jedno istrazivanje provedeno u okViedunarodnoga saveza glazbeni@aji
okuplja 56 orkestara), ukazuje na to da: 70 podtestralnih glazbenika zna imati problema s
tremom, a 83 posto ispitanika smatra da ih obrazevaije pripremilo na psihofizki pritisak
javnoga nastupa. Tim trima kategorijama glazbepibi@ebna je osmisljena poida nekima
od njih i psihoterapija (Arcier, 2007: 9).

Dva su znanstvenika provela istraZzivanje o tomebsge dogodilo kad bi studenti s visokom
razinom straha od komuniciranja morali birati izindeaja interpersonalne komunikacije i
tetaja javnog govora. Otkriveno je da su studentigaiéd odabirali téaj interpersonalne
komunikacije. Znanstvenici su pretpostavili da shid smatraju t&j javnog govora vise
zastraSujtim nego teéaj interpersonalne komunikacije. $lo, kod t€ajeva interpersonalne
komunikacije u malim grupama, studenti s visokominam straha od komunikacij&lCA -
high communication apprehensjonisu bili voljni sudjelovati ili su markirali. €to je da su
izbjegavali sudjelovati zbog toga Sto im jédgkomunikacije pov&avao strah. Koja su jos
ponaSanja karakterigtia za HCA osobe? Sjede na udaljenosti te na mjegjlje vodstvo
nije aéekivano. Manje govore, iskazuju manje interesaemaut govore manje o samima sebi.
TeSko ih je upoznati. Ako se ida u situaciji u kojoj je komunikacija neizbjeznakazuju
nezanimanje i Sute. Na njih se nekad gleda negativdrustvenom smislu, na primjer - kod
odrzavanja intervjua s njima te u svrhu dobivamgalgva. Profesor John Daly i tri doktoranda
dokazali su da su HCA osobe previSe ogiene same sobom te su previSe negativne u
samovrednovanju. Bojazljivi su, nisu toliko dobnappemljeni, a posljedicom je loSiji ishod
govora kojim oni ukrug pojavaju strah od javnog govora. Efektivnijom pripremstanje se
moze popraviti.

Istrazivanje temeljeno na reakciji publike prema/gaicima nalaze vaznost svladavanja

straha od javnog govorenja u svrhu bolje efikagsnd$a primjer, jedno je istrazivanje
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razliku od onih koji to ne rade. Drugo je istrazij@ pokazalo da su manje uvijerljivi
govornici koji pod utjecajem straha primjenjuju atikirane pauze te oklijevaju. Taker,
smatrani su manje uvjerljivima i manje @eaima u vlastitu temu govora oni koji su izrazito

spori i tromi (Nelson, Pearson, 1996: 9-11).

13. Istrazivanje straha i treme od javnog govora (gevi i hipoteze istrazivanja)

Sazetak

Glavna je svrha ovog istrazivanja bila odik@nje kolcine treme te ispitivanje na koji
se ndin ona manifestira prilikom govorenja studenatadgtamerom, dok je cilj istrazivanja
bio, poma@u smjernica i odrzanih vjezbi, umanijiti njihovurtra te time prouzréti opusteniji
I kvalitetniji nastup prilikom drugog snimanja. 8&nti su kamerom snimani dva puta.
Rezultati istrazivanja prikazuju razliku izde prvog i drugog nastupa ispitanika pred
kamerom. Razlika je dana potoupitnika rijeSenih od strane ispitanika i njinouiriju
procjenitelja. Studentima su postavljena pitanjgakasu znali unaprijed. Zadano im je da
govore u vremenskom ogré&enju od jedne minute, a izahe tih dvaju nastupa su s njima
odrzane vjezbe te su im dane smjernice u svrhu jsraaja straha i treme. Dobivenim je
rezultatima utwieno da je, prema odgovorima iz upitnika ispitariilsgatisttkom analizom
odgovora procjenitelja, kod ispitanika zabiljezeramn strah i trema prilikom drugog
snimanja kamerom. U istrazivanju je sudjelovalosfitdenata fonetike Filozofskog fakulteta
u Zagrebu prosjme dobi 20 godina. Radi se o studentima prve i@gadine. Zahtijevalo se
da u istrazivanju sudjeluju studenti koji imaju mai nimalo iskustva u javhom govorenju,

stoga Sto sedekivalo dace takva situacija prouzéii vecu kolicinu treme.

Klju ¢éne rijeéi: govor pred kamerom, strah i trema, ispitanici, poitelji, vijeZbe
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13.1. Uvod

U ovom se istrazivanju mjerila trema i strah od @@wnja pred kamerom. Studenti, u
suradniji s kojima je provedeno istrazivanje, pdgavsu u nedekivanu situaciju, s obzirom
na to da nisu bili upieni u ono otemuce trebati govoritiPretpostavilo se dée trema biti
veca i zbog nemoginosti pripreme za ono @&muce govoriti, stoga Sto nisu bili unaprijed
upueni u pitanja koja&e im biti postavljena. Studenti su odrzatipromptu govortj. govor
bez prethodne pripreme. U takvim je govorima &oh stresa najé@ zbog toga Sto osoba
nema mogeénosti pripremiti se i razmisliti prije nego die govoriti 0 néemu, Sto ujedno i
moze dovesti do nesigurnosti, a time i pritiskentiyte velike koltine treme, zato Sto osoba
razmiSlja o tome hee li se sné u takvoj situaciji, hée li joj na pamet pastideja u trenutku
govora, ili¢ce se ipak smesti, kolikée biti sposobna brzo razmisljati, deoli imati dovoljno
znanja o odrdenoj temi, hoe li ju publika kritizirati i sleno. Studenti su stavljeni u situaciju
koja bi obEno izazvala tremu, koja je ujedno i bilgekivana tijekom njihova nastupa, s
obzirom na to da nisu imali velikog iskustva u jasmgovorenju. Ipak, najviSe je na tremu
utjecala nemogtnost pripreme, jer trema je nagaekad je govor nepripremljen (bez obzira
koji je razlog nepripremljenosti), Sto se vidi i t@melju istraZivanja koje navodi Jamieson
(2013: 1), u kojem je zatrazeno od 69 odraslihilga odrze petominutni govor o svojim
prednostima i nedostacima sa samo tri minute prigte Takaier, kao §to je \ereseno,
Miljkovi ¢ i Rijavec (2001: 12) istu kako dobra priprema i vjezba smanjuju tremdaaoko
75 posto, a i ukoliko smo u mognosti svoj govor neprekidno uvjezbavati, & preuzeti
kontrolu nad nervozom (Gottesman, Mauro, 2006: .120)

Dakle, glavna je svrha ovog istrazivanja bila ddranje kolcine treme te ispitivanje na koji
se ndgin ona manifestira prilikom dvaju odrzanih nastugiadenata, iznmi kojih su sa
studentima odrZzane vjezbe te im dane smjernicerhussmanjivanja straha i treme. Cilj je
istraZivanja bio, pom@au smjernica i odrzanih vjezbi, umanijiti njihovu rra te time

prouzraiti opusteniji i kvalitetniji nastup prilikom drugpsnimanja.

13.2. Materijali i metode

U istrazivanju je sudjelovalo 10 studenata foreetflozofskog fakulteta u Zagrebu (9
zenskih i 1 muski) prosj@e dobi 20 godina. Radi se o studentima prve iamodine, od

2 za detaljniji opis vidi poglavlj@2. Prethodna istraZivanja o strahu i tremi.
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¢ega su dvoje polaznici druge godine. Zahtijevalaaei istrazivanju sudjeluju studenti koji
imaju malo ili nimalo iskustva u javhom govorenju.

Pcatetni se dio istraZzivanja sastojao u tome da je avekstudentu pojeditiao postavljeno
jedno pitanje. Pitanja su bila @mita, bazirana na temama iz svakodnevnog Zivqia $to
mislite o crkvi kao instituciji?kako bi studenti mogli iznijeti svoje misljen@d studenata je
zatrazeno da odgovore na pitanje u vremenskom wgrgn od jedne minute, prilikorega
su snimani kamerom. Svakom od njih postavljeno negdije pitanje. DopuStena im je
sloboda govora, dakle, tijekom snimanja studentmsa postavljena nikakva potpitanja.
Vrijeme je mjereno te im je za vrijeme snimanja gu#a prikazano koliko sekundi (30
sekundi, zatim 10 sekundi) im je ostalo do istelemena. U prostoriji je za vrijeme snimanja
bio samo provoditelj istrazivanja i student, tpitanik. lako u ovoj situaciji publika nije bila
prisutna, a njen utjecaj ujedno i stvara naiv&emu, valja napomenuti da i samo prisustvo
kamere moze dovesti do o&ga neugode i smetenosti. Dovoljno je prisustvangedsobe
koja stoji iza kamere péak | kamera sama za sebe. Kao i pred publikomhe@eoje ljudi
osjetaju dok stoje ispred kamere susli Ljudi se boje svog odraza, tj. kake izgledati na
snimci; boje se kakée zvitati, jer poznato je da se neke osobe uzasavajtitotpglasa pa
se javlja miSljenje dée i drugima zvtati odbojno. Javlja se i pitanje Ste o0 njima misliti
osoba koja snima. Taller, prisutan je i strah od toga da zaboraviti Sto su htjeli éete
zablokirati. Sve se pretvara u strah koji vodi danqja komece snimka biti prikazana te b®

li naposljetku biti osrameni i kritizirani od strane drugih. Ipak, i strad &amere moze se
umanjiti pozitivnim mislima, spomenutim vjezbamaofiw straha i treme i, naposljetku,
konstantnim snimanjem samih sebe kako bismo se&malina svoju pojavu te se doveli u
stanje ugodnosti pred kamerom (Crowell, 2011:1).

Nakon Sto je svaki student izvrSio obavezu govaregmjed kamerom, dodijeljeni su im
upitnici sa sveukupno 33 podena pitanja (vidiPrilog 1) u kojima su prvo trebali detaljno
opisati Sto misle o javhom govorenju, a zatim s@asiiti kako su se osjali tijjekom
govorenja pred kamerom. Upitnik sa sveukupno 2%anpat (vidi Prilog 2) takaier je
dodijeljen trima procjeniteljimaija je zadéa bila, bez méusobnog konzultiranja, procijeniti
koli¢inu treme i reakciju svakog ispitanika prilikom hgsa pred kamerom.

U drugom je dijelu provoditelj istrazivanja odradia svakim studentom pojedém® vjezbe
za smanjivanje straha i treme. Vjezbe su trajal@aba, svaki dan zaredom po pola sata
dnevno. VjeZzbe su se sastojale odgtnih vjezbi protezanja, zijevanja i opusStanja, orak
¢ega su uslijedile vjezbe disanja. Studentima seapmi n&n na koji mogu izolirati gorniji

dio tijela kako bi disali Sto pravilnije tijekom vadenja vjezbi. Nakon toga su izéene

46



vjezbe kostabdominalnog disanja. Na vjezbe disaojaoseno je oko 15 min. Nakon njih
uslijedile su vjezbe opusStanja koje su ukiale: a) vjezbe napetosti i opustanja, b) vjezbu
krpene lutkete c) skréene vjezbe opusStanja. Na njih je potroSeno 10-akutai Kao
posljednje rdene su vjezbe za glas i izgovor koje su ulljale impulsno razmjerno glasno
glasanje /ha/ trzajem iz pleksusa, produzeno fojaréda/, produzeno foniranje uz pégao
samosluSanje te vratolomno, brzo brojenje u Saptaka od tih vjezbi ponovljena je dva
puta. Za kraj je od ispitanika zatrazeno da sjatkstoliciinaslone se kako bi im kraljeznica
bila upravna, duboko udahnu i izdahnu par putarzzadah 4 do 5 sekundi) kako bi se posve
opustil? (vidi Prilog 3).

Set vjezbi odrzan je u svrhu pripreme za drugo anjm koje je za svakog ispitanika
uslijedilo odmah nakon odrzanih posljednjih vjezts. dan vjezbi) kako bi rezultati
istrazivanja bili Sto &inkovitiji. Takoder, ispitanicima su usmenim putem dani savjeti 0
primjerenoj gestikulaciji i pokretima tijela égnito. U drugome je dijelu snimanja koristen
slican princip kao i u prvome. Svakom je ispitaniku @amo postavljeno jedno éenito
pitanje (nprsSto mislite o pobéaju?), dok potpitanja nisu postavljana. Zadano im jegdeore
jednu minutu te je vrijeme mjereno. Ponovno im fjikgzano koliko sekundi (30 sekundi pa
zatim 10 sekundi) imaju na raspolaganju do istekanena. Pitanja su bila ragta za svakog
studenta, ali i drug@a negoli tijekom prvog snimanja, stoga Sto ciljenbio da ispitanici
budu pripremljeni za govor, s obzirom na to da sebair uzimala njihova reakcija na
neaiekivanu situaciju te njihova kéina treme zbog nastupa pred kamerom.

Ispitanicima je nakon zavrSetka snimanja ponovndijeigen upitnik (vidi Prilog 1) s
identicnim pitanjima (razlika je jedino u tome &to je wglom upitniku izb&en paetni did’).
Valja napomenuti da ispitanicima nakon oba snimaigaosnimke nisu prikazane. Upitnik s
identicnim pitanjima kao i nakon prvog snimanja (viglilog 2) ponovno je dodijeljen trima
procjeniteljima kako bi se utvrdilo postoje li prggne i razlike u reakcijama ispitanika

izmedu prvog i drugog nastupa pred kamerom.
13.3. Rezultati istrazivanja

Rezultati istrazivanja prikazuju razliku izcheprvog i drugog nastupa ispitanika pred

kamerom. Razlika nam je dana pamaipitnika rijeSenih od strane ispitanika i njihovriju

* Vjezbe su, takder, detaljno opisane u teorijskom dijelu diplomskada (vidi poglavlje. Vjezbe za
smanjivanje straha i treme

* koji zavr$ava saljede’a se pitanja odnose na doZivljaje nakon govorengal kamerom
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procjenitelja. Tonije, mjereno je kolika je u postocima (stidprema u upitniku ponienoj
Likertovoj skali od 5 stupnjeva i odgovorima ispitanika i procjenitelja razlikametu
neverbalne komunikacije ispitanika, ¢ivea govora te njihova straha i treme usgdofeci
upitnike rijeSene nakon prvog s upitnicima rije$eainakon drugog snimanja. Samoprocjena
ispitanika je uspoxiena, dok je znmjnost razlike izméu dva spomenuta zavisna uzorka
testirana T-testom. Cilj je bio utvrditi je li olmra nul-hipoteza, tj. je li razlika izrhe
uzoraka statistki znatajna. T-testom je testirano vrednovanje triju peadelja koji su svoje

odgovore iznijeli na temelju pregleda videosninggitanika.

13.4. Razlika u samoprocjeni ispitanika

U prvom su dijelu upitnika ispitanici odgovarali paanja koja se &u straha i treme
od javnhog govora danito (vidi Prilog 1). Rezultati prikazuju sljede: 90% ispitanika (9
ispitanika od 10) dosad je imalo priliku javno gatip uglavnom prilikom izlaganja
seminarskih radova, u predstavama, Skolskim praedbte debatnim natjecanjima. 80%
ispitanika osjéa strah prilikom javnog govorenja bilo koje vrsadi, je takaier isti postotak
njih u moguynosti se sam nositi sa stresom vezanim uz javhmrgoje. 60% ispitanika
smatra da ih strah od javnhog govorenja &wa u govornom izrazavanju te bi jednaki
postotak njih izbjegavao javno govorenje kad gothggte. Petero je ispitanika prije svojih
prijasnjih izlaganja pokuSalo smanjiti tremu vl&sti viezbama (vidiSliku 3. Nage&i
odgovori na pitanje Sto ih najvisSe plasi prilikomvpog govorenja su dée se osramotiti,
nesto zaboraviti ili krivo r@&, zamuckivati i raditi greske, zbuniti se i ne tirkako nastaviti
dalje, dace ih publika ismijavati, dok jednog ispitanika nag strasi krivo naglaSavanje tije

zbog kajkavskog narjga.

® Vrstaskale stavov&oja se sastoji od niza tvrdnji poseaih razléitim aspektima nekog stava. Ona se daje
ispitaniku sa zadatkom da za svaku pojedinu tvrdmpgi stupanj svog slaganja ili neslaganja. Urogqge
istraZzivanju pondena skala od 5 stupnjeva, gdje vrijedi: 1=pitaxjeftja se uofe ne odnosi na mene,
2=pitanje/tvrdnja se uglavhom ne odnosi na menpit&aje/tvrdnja se niti odnosi niti ne odnosi han@e
4=pitanje/tvrdnja se uglavnom odnosi na mene, Znpttvrdnja se u potpunosti odnosi na mene.
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W odrZali su javni govor

W osjecali su strah prilikom
govorenja

| sami su se nosili sa stresom
prilikom govorenja

M strah ih spreavau
govornom izraZavanju

M izbjegavali bi javno
govorenje

m dosad su smanjivali tremu
vlastitim vjezbama

Slika 3.Stav ispitanika o tremi

U drugom je dijelu upitnika zabiljeZena samopragjéspitanika nakon doZivljaja pred
kamerom. U naju&j su mijeri bila postavljena pitanja koja su zawila, kao Sto je ve
spomenuto, vrednovanje od 1 do 5 prema LikertokajisU prikazivanju razlike uzeta je
vrijednost (ocjena) koja je zauzela ndjveostotak u odgovorima te je nazeao koliki
postotak nose najviSe vrijednosti (tj. koliki jeopiispitanika zabiljezio vrijednost 4 ili 5).
Dakle, razlika u odgovorima nakon prvog te nakamgdg snimanja donosi sljegerezultate:
na pitanjecini li ih prisustvo kamere nervoznima — nakon pryegnimanja 70% ispitanika
odgovorilo sda, dok je nakon drugog snimanja taj odgovor zaklpeZ0% ispitanika.
Fizicku nelagodu uzrokovanu tremom je nakon prvog sniagn&®3% ispitanika obiljezZilo
vrijednogu 3, dok je najvisa dana zabiljeZena vrijednosa il (10% ispitanika). Nakon
drugog je snimanja 50% ispitanika na isto pitargeasilo niZu vrijednost (2), dok je najviSa
nazng&ena vrijednost bila 3 (10% ispitanika). Odgovor pitanje osjéaju li podrhtavanja
ruku, nogu ili usana (vidifablicu J) je trojica ispitanika ozr@da nakon prvog snimanja
vrijednogu 1 i 2, takder je trojica ispitanika ozfda razinu podrhtavanja vrijedn@s 4 te
jedan ispitanik vrijedn@® 5. U drugom je snimanju situacija promijenjenget&ak 70%
ispitanika navelo kako se takva situacija ne odmasnjih (vrijednost 1), dok su preostala
trojica osjetila blago podrhtavanje (vrijednosti 2). Prilikom drugog je snimanja manji broj
ispitanika osjetio jako lupanje srca (najviSa jgednost bila 3 sa 20% ispitanika, dok se za 1
odlwilo 60% njih), za razliku od prvog snimanja tijekdwjeg su trojica ispitanika osjala
lupanje srca u \@®j mjeri (vrijednosti 4 i 5). Broj ispitanika kofiu osjéali kako se crvene je
smanjen prilikom drugog snimanja jer se 60% ispkiamdIilo da se crvenjenje nimalo ne
odnosi na njih, dok je najga vrijednost bila 3 (10% ispitanika). Tijekom prvegimanja

dvojica su ispitanika osjetila jako crvenjenje jedinosti 4 i 5), dok je naj¢e postotak njih
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zabiljezio vrijednost 3 (40%), koja ozteva umjereno crvenjenje. Pote&k&os disanjem
vedina ispitanika prilikom drugog snimanja nije odget{60% opredijeljeno za vrijednost 1;
40% njih sveukupno se odilp za 2 i 3), dok je njih 50% prilikom prvog snima zabiljezilo

3 kao najvéu vrijednost.

Tablica 1.Jeste li tijekom govorenja osjetili podrhtavanjéuynogu ili usana?

1. snimanje 2. snimanje
1 (pitanje/tvrdnja se uopte 30% 70%
ne odnosi na mene)
2 30% 20%
3 10%
4 30%
5 (pitanje/tvrdnja se u 10%
potpunosti odnosi na mene)

Rezultatima je pokazano da demito ispitanici za sebe misle kako suéiae dijelom
zamuckivali (sveukupno troje ispitanika s odabraniijednostima 4 i 5) te ponavljali rije
recenice i zastajkivali (Sestero ispitanika s odabranrijednostima 4 i 5) prilikom prvog
snimanja u véoj mjeri (vidi Tablicu 2, dok su u drugome snimanftnili to u manjoj mjeri
(zamuckivanje je obiljezeno u najag@ mjeri vrijednogu 3 (40% ispitanika); njih 60% se
izjasnilo obiljeZzavanjem vrijednosti 2 u korist @sjanja rije€i, re¢enica i zastajkivanja, dok
najvece vrijednosti nisu odabirane (4 i 5). Velika jelilea primijecena u odrzavanju kontakta
o¢ima. Sedmorica su ispitanika ozila da im uoge nije bilo teSko odrzati kontakt€ima
(vrijednost 1) prilikom drugog snimanja, dok je vt vrijednost za preostale bila 3, dok se
tijekom prvog snimanja sedmorica ispitanika @dluza vrijednosti 3, 4 i 5. Tremu i napetost
zbog mjerenja vremena (petorica njih sveukupno @lenge 4 i 5) te tremu zbog toga Sto se
boje dace im strah biti primijéen (sveukupno su trojica ozila 4 i 5) ispitanici viSe osf@aju
prilikom prvog snimanja Sto se prindjge u ¢injenici da se nakon drugog shimanja 70%
ispitanika izjasnilo kako nisu uée osjéali napetost i tremu zbog mjerenja vremena te je

90% njih zabiljezilo kako se nisu bojali daim strah biti primijéen.
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Tablica 2.Je li tijekom govora zbog treme doslo do loSegvag® rijeci, zastoja u govoru,

ponavljanja rijedi ili re cenica?

1. snimanje 2. snimanje
1 ( pitanje/tvrdnja se uopte 10%
ne odnosi na mene)
2 10% 60%
3 30% 30%
4 20%
5 (pitanje/tvrdnja se u 40%
potpunosti odnosi na mene)

Prilikom prvog snimanja 40% ispitanika nije o&abo pozornost na geste, jednak postotak
njih smatra da su gestikulirali koliko smatraju @& potrebno, ostali smatraju da su
gestikulirali premalo. Za vrijeme drugog sniman{@®njih misli da je gestikuliralo koliko je
potrebno, dok 20% njih nije okralo pozornost na geste. Devet je ispitanika pnitikorvog
snimanja osjetilo strah od kritike procjeniteljdastitog neuspjeha ili oboje, za razliku od
drugog snimanja za koje je petorica naziaskako nisu osjetili niSta od navedenog.

Okvirno 70% ispitanika prilikom prvog, ali i drug@mimanja uglavnom nije imao o&gg da
govori sknedlomu grlu, znoji se ili da im se suSe usta, tako dansée zakljditi kako je u
tim situacijama iskljgena zamjetna razlika, dokdgwve u trbuhu ucje nisu osjéali ni u
kojem sli&aju. Isto tako, u oba slaja veina ispitanika nije ubrzavala s govorom s ciljem
brzeg zavrSavanja govora. Podrhtavanje glas@&aisgu u oba skaja u pribliznoj mjeri (30
je posto ispitanika u oba skja osjéalo umjereno podrhtavanje glasa (vrijednost 3)ngéd
se postotak ispitanika izjasnio kako nije é@msjetio podrhtavanje glasa prilikom nijednog
snimanja (vrijednost 1)).

Ispitanici su zadovoljniji svojom izvedbom u druga@nimanju (polovica se opredijelila za
vrijednost 3, a polovica za 4), dok je u prvom saijon samo dvojica ispitanika uglavnom
zadovoljna svojim nastupom (vrijednost 4), ostalise opredijelili za vrijednosti 2 i 3, dok
jedan ispitanik nije bio nimalo zadovoljan svojimstupom (vidiTablicu 3. Gotovo svi
Ispitanici smatraju da se pripremama i vjezbom &remoze smanjiti (90% ispitanika u

drugom i 80% u prvom snimanju).
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Tablica 3.Zadovoljan/na sam svojom izvedbom.

1. snimanje 2. snimanje
1 ( pitanje/tvrdnja se uopte 10%
ne odnosi na mene)
2 40%
3 30% 50%
4 20% 50%
5 (pitanje/tvrdnja se u
potpunosti odnosi na mene)

13.5. Razlika u odgovorima procjenitelja

Sljede&a tablica (vidiTablicu 4 prikazuje usporedbu aritmeitih sredina danih vrijednosti za
svakog ispitanika (za svih, prema Likertovoj skalastavljenih 20 pitanja nakon prvog te
nakon drugog snimanja). T-testom (vi@ablicu 5i Tablicu § utvrdeno je da je razlika

izmedu aritmetékih sredina statistki znatajna (to vrijedi u sltaju kad je: t > 1,96, p < 0,05).
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Tablica 4.Razlika izméu aritmetikih sredina

RAZLIKA IZME PU ARITMETICKIH SREDINA

1. snimanje 2. snimanje
PITANJA average stdev.p average stdev.p
1. 3,3 0,94 2 0,86
2. 2,67 1,14 19 1,11
3. 3 1,09 1,83 1,00
4. 3,37 1,05 2,17 1,16
5. 1,83 0,69 1,2 0,48
6. 2,4 1,11 1,57 0,88
7. 2,33 1,35 1,2 0,4
8. 2,1 1,08 1,17 0,37
9. 1,47 0,62 11 0,3
10. 2,8 0,83 1,67 0,59
11. 2,63 1,05 1,53 0,67
12. 3,13 1,26 1,73 0,77
13. 2,57 0,92 14 0,55
14. 3 1,13 1,8 0,75
15. 2,97 1,19 1,57 0,72
16. 2,4 1,14 2,17 1,32
17. 2,07 1,21 1,23 0,42
18. 1,8 0,65 1,13 0,43
19. 1,57 0,67 1,3 0,74
20. 3,2 0,87 3,77 0,72

Tablica 5.Rezultati T-testa

Tablica 6Rezultati T-testa

T-TEST: RAZLIKA IZMEDU 1. | 2. T-TEST: RAZLIKA IZMEDU 1. | 2.
SNIMANJA SNIMANJA

PITANJA p t PITANJA p t
1. 0,000 5,52 11. 0,000 4,76
2. 0,012 2,60 12. 0,000 5,11
3. 0,000 4,23 13. 0,000 5,85
4. 0,000 4,14 14. 0,000 478
5, 0,000 4,08 15. 0,000 5,41
6. 0,003 3,16 16. 0,474 0,72
7. 0,000 4,33 17. 0,001 3,50
8. 0,000 4,42 18. 0,000 4,60
9, 0,006 2,87 19. 0,154 1,44
10. 0,000 5,96 20. 0,009 2,71
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Dobivena je razlika okvirno objasnjena i usporedbdraju upitnika (vidi Prilog 2).
Napomenuto je da su deset ispitanika vrednovalardgjenitelja. Dakle, to je sveukupno 30
odgovora po pitanju u svakom upitniku. Prilikom giog snimanja zamjetni su rezultati koji
prikazuju umanjenu tremu i bolju izvedbu ispitanikarikazani su zr@jniji rezultati u
kojima je jasno vidljiva razlika izn@ prve i druge izvedbe ispitanika:

na pitanje primjéuju li procjenitelji kod ispitanika tremu tijekomogorenja nakon prvog
snimanja naje&a zabiljeZzena vrijednost je 3 s 43,3% (Sto dajeulswpno 13 zabiljeZzenih
odgovora procjenitelja), zatim slijede 4 i 5 sawugno 40% (12 zabiljezenih odgovora).
Nakon drugog su nastupa zabiljezene nize vrijedniceto su vrijednosti 1 i 2 zadobile 23
odgovora procjenitelja (75,9%), dok su vrijednd3ti 4 zadobile sveukupno 7 odgovora
procjenitelja (24,1%). 1z tih se rezultata moZelgaiti da je trema ispitanika manje izrazena
prilikom drugog snimanja (vidlablicu 7. Nervoza i napetost zbog prisustva kameredako
je manje izrazena prilikom drugog snimanja stoganstjnize vrijednosti (1 i 2) obuh&aju
sveukupno 25 odgovora (83,3%), dok su nakon prvedize najvé broj odgovora zadobile
vrijednosti 3 i 4 sa sveukupno 16 odgovora (53,3@6)l i 2 sa sveukupno 13 odgovora
(43,3%). Ako govorimo o crvenjenju, u drugoj izvedije bilo vidljivo kod ispitanika, s
obzirom da su procjenitelji odabirali samo vrijedtiol i 2, dok nakon prve izvedbe
vrijednosti 3 i 4 nose sveukupno 11 odgovora (36,84icna je situacija s ubrzanim i plitkim
disanjem: prilikom druge izvedbe nije toliko zanigeao ¢ak 28 odgovora su pridobile
vrijednosti 1 i 2 (93,3%), dok su nakon prve izvedtabiljeZzene i vrijednosti 3 i 4 (20

odgovora, sveukupno 66,7%).

Tablica 7.Primjecujete li kod ispitanika/ce tremu tijekom govorenja?

1. snimanje 2. snimanje
1 ( pitanje/tvrdnja se uopte 3,3% (1) 29,2% (9)
ne odnosi na ispitanika)
2 13,3% (4) 46,7% (14)
3 43,4% (13) 17,2% (5)
4 30% (9) 6,9% (2)
5 (pitanje/tvrdnja se u 10% (3)
potpunosti odnosi na
ispitanika)
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Prema procjenama ispitanici prilikom druge izvedipéenito nisu imali véih poteSkéa s
izrazavanjem (vidiTablicu §. Vrijednosti 1 i 2 dijele 26 odgovora (86,6%),kdsu nakon
prve izvedbe zabiljeZene i najviSe vrijednosti (8 nose sveukupno 14 odgovora (46,6%)).
Procjenitelji su zabiljezili da je ¥&a ispitanika gestikulirala premalo tijekom pnavedbe
(70%), dok je tijekom druge izvedbe u 60%csleva zabiljezeno da su gestikulirali koliko

procjenitelji smatraju da je potrebno.

Tablica 8.Je li ispitanik/ca imao/la problema s izrazavanjgjekom govora?

1. snimanje 2. snimanje
1 ( pitanje/tvrdnja se uopée 13,3% (4) 43,3 (13)
ne odnosi na ispitanika)
2 20% (6) 43,3 (13)
3 20% (6) 10% (3)
4 33,3% (10) 3,3% (1)
5 (pitanje/tvrdnja se u 13,3% (4)
potpunosti odnosi na
ispitanika)

Kod nekih su ispitanika zabiljeZzene promjene u wlagrokovane tremom. Nakon prve
izvedbeniSta od navedenog zabiljezeno u 15 odgovora (50%), u dva i trioggovora
zabiljezeno da je glas priguSen, isprekidan, plasljiv ili nekontrolirane jakosti i brzine te je
kod nekih ispitanika zamigena nosnost u glasu ili blago podrhtavanje glas&oN druge je
izvedbe niSta od navedenogabiljezeno u 27 odgovora (90%), u jednom je odgovo
zabiljezeno da je glas tih i plasSljiv, dok je u gstala dva odgovora zabiljezeno da je kod
jednog ispitanika nedostajalo snage u glasu teudad drugog zabiljeZene visoke intonacije
na kraju cjeline. Procjenitelji kod ispitanika nigamijetili da kod prve i kod druge izvedbe
imaju veih poteskdéa sa zamuckivanjem, da se znoje te da im drhte, mib@e ili usne, s
obzirom da su u oba slaja (kod prve i druge izvedbe) tege odabirane vrijednosti 1 i 2
(ugrubo sveukupno izrda 60 i 70% odgovora). Prilikom druge su izvedbecpanitelji
opc¢enito bili zadovoljniji nastupima ispitanika (vidiablicu 9, s obzirom da je vrijednost 4
dana u 16 odgovora (53,3%), 5 je dana u 4 odgod@®%), 3 je dodijeljena u 9 odgovora
(30%), dok je vrijednost 2 pridana jednom ispitan{i8,3%). Nakon prve je izvedbe najviSa

vrijednost vezana uz zadovoljstvo izvedbom ispkarbila 3 (18 odgovora, sveukupno 60%),
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vrijednost 4 dana je u 5 odgovora procjenitelja,{%), vrijednost 2 i vrijednost 5 u 3
odgovora (20% sveukupno), dok je vrijednost 1 ddipa jednom ispitaniku (3,3%).

Tablica 9.Zadovoljan/na sam izvedbom ispitanika/ce.

1. snimanje 2. snimanje
1 ( pitanje/tvrdnja se uopte 3,3% (1)
ne odnosi na ispitanika)
2 10% (3) 3,3(2)
3 60% (18) 30% (9)
4 16,7% (5) 53,3% (16)
5 (pitanje/tvrdnja se u 10% (3) 13,3% (4)
potpunosti odnosi na
ispitanika)

Nadalje, kod odgovora na dva pitanja ariti@ledi sredina izméu dva uzorka nije ukazala na
statisttku zn&ajnost. Radi se o 16. pitanju (viflablicu 1Q u kojem nije zamjetna ztiajna
razlika izmelu prve i druge izvedbe, Sto se moZe primijetiti kedultata T-testa (vidiablicu
6) u kojem razina zriajnosti za to isto pitanje iznosi p = 0,474 (dakte> 0,05), dok

grantna vrijednost iznosi t = 0,72 (dakle: t < 1,96).

Tablica 10 Primjecujete li da ispitanik/ca teSko odrzava ili izbjegakontakt gima?

1. snimanje 2. snimanje
1 (ne slazem se s tvrdnjom) 23,3% (7) 40% (12)
2 40% (12) 33,3% (10)
3
4 20% (6) 10% (3)
5 (u potpunosti se slazem g 3,3% (1) 10% (3)
tvrdnjom)

Drugo pitanje o kojem je rifeje 19. pitanje (vidiTablicu 13 u kojem takder nije zamjetna

zn&ajna razlika izmeéu prve i druge izvedbe. Rezultatom T-testa (Vidblicu § navedena je
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razina zn&ajnosti koja za to isto pitanje iznosi p = 0,154>(0,05), dok gragna vrijednost
iznosit=1,44 (t < 1,96).

Tablica 11lIspitanik/ca je zbog napetosti pred kraj vremenezab/la s govorenjem.

1. snimanje 2. snimanije
1 (ne slazem se s tvrdnjom) 50% (15) 83,3% (25)
2 46,7 (14) 6,7% (2)
3 6,7% (2)
4 3,3% (1) 3,3% (1)
5 (u potpunosti se slazem g
tvrdnjom)

13.6. Rasprava

Dobivenim je rezultatima utdéeno da je, prema odgovorima iz upitnika ispitanika
statisttkom analizom odgovora procjenitelja, kod ispitandabiljezen maniji strah i trema
prilikom drugog snimanja kamerom. Gotovo kod svilyovora na pitanja u upitniku je kako
kod samoprocjene ispitanika, tako i kod njihovitogenitelja, zabiljeZzen bolji rezultat u
drugoj izvedbi. Dakle, vi@nom su u svim odgovorima zabiljeZeni nizZi stupngvaha i treme
kod veine ispitanika. Véina je njih bila opustenija, zbog prisustva kameis se osjali
toliko neugodno, nisu osjali crvenjenje nknedluu grlu, u manjoj su mjeri osjetili lupanje
srca, poteSkie s disanjem bile su manje izrazene, bolje sursgaxali te su u \®j mjeri
obratali pozornost na geste. Ono Sto ni ispitanici nhayi procjenitelji nisu naveli kao
problem ni u jednoj izvedbi je zamuckivanje, znggete ubrzano govorenje kako dm prije
zavrsSili. Svi su ispitanici ostvarili kontak€iona, iako su neki priznali kako su se zbog toga
osjetali neugodno. Pokazivanje vremena nije uvelikecaljg na tremu, samo je neke od
ispitanika omelo u neznatnoj mjeri.

Ipak, u ovom istrazivanju se postavlja pitanje lika su mjeri na smanjenje treme utjecale
vjezbe koje su ispitanici odradili (vidrilog 3), a koliko ¢injenica da su neposredno prije
drugog snimanja eznali Sto se od njihéekuje i koji je princip provedbe istrazivanja, iako
se na pitanja nisu mogli pripremiti. Dakle, u ralijio neposredno prije drugog snimanja su

ve¢ upoznali provoditelja istrazivanja pa je méguwa su se, zbog toga, dgk ugodnije, a
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time i opusStenije za vrijeme drugog snimanja. Mseezaklj¢iti da je strah od nepoznate
situacije bio umanjen, Sto je uzrokovalo manju wemo, s obzirom da se u vremenu koje je
bilo predvideno za odrdivanje vjezbi radilo na disanju, opustanju i gestanjeruje se da to
pridonijelo opustenosti, ali i prirodnijoj gestiladiji i obratanju pozornosti na geste prilikom
druge izvedbe.

Ono sto su priznali ispitanici, ali i naveli progjeelji je nesigurnost ispitanika zbog pitanja
koja su im bila postavljena. Nekim je ispitanicipiganje viSe odgovaralo prilikom prvog, a
nekima prilikom drugog snimanja. Neke je od ispian koji su ogenito pokazali véu
sigurnost prilikom prve izvedbe, pitanjéinilo nesigurnima prilikom druge jer im nije toliko
odgovaralo ili nisu znali Sto too odgovoriti, nisu imali znanja o toj temi i obtouStoga,
nesigurnost i zbunjenost je proizasla zbog samee tgovora, nemogmosti pripreme i
nesrgenosti misli u ovom skaju, strah od prisustva kamere ili sam strah javgogpra bio
je takater prisutan, ali u manjoj mjeri. Jedan je od igmhka, koji je pokazao veliku
nesigurnost prilikom prvog snimanja, priznao dajmprilikom drugog snimanja pitanje vise
odgovaralo, tako da je bio opusteniji te izrazajmgak, iako su neki od ispitanika i prilikom
druge izvedbe premalo gestikulirali, nitko od njiije stiskao Sake ni drzao ruke
prekrizenima, wbrambenom staylkao Sto je to bio st@j prilikom prve izvedbe. Publika,
koja bi promatrala ispitanike i utjecala na reakaitremu, nije uvedena prilikom snimanja.
Govorenje pred v@m brojem ljudi svakako utjee na koléinu straha i treme, tako da je

uvodenje publike dobar prijedlog za budusliécna istrazivanja.

13.7. Zakljurak

Svrha ovog rada bila je istraziti aspekte i simpostraha i treme koji se javljaju,
ponajviSe prilikom javnog govorenja, stoga Sto @memoze predstavljati velikigocnicu u
komunikaciji kakva god bila i gdjegod se odrzavglagotovo ako ju je teSko drzati pod
kontrolom. Dakle, cilj je rada pd@ili govornike kako se nositi s tremom te upoznabjs
publiku, ali i podijeliti s njima iskustva drugiubi, kako bi svi oni, koji misle da ne mogu
uspjeti i biti uspjeSnim i samopouzdanim govornigjrmmali na umu da vrlo vjerojatno i oni
govornici, koji djeluju toliko sigurni iprSte samopouzdanjem tijekom govorenja, dsje
tremu pred nastup, ali je radom na sebi i dobrapr@gmom mogu prikriti.

Gotovo svi smo se dosad susreli s tremom u nekogdji u Zivotu. Kada je osfamo u
manjoj mjeri, tada ona ne predstavlja veliki probje&toviSe, ima pozitivan utjecaj. kigtim,

ako je u komunikaciji prisutna u velikoj kaini, moze prouzréiti problem onima koji se s
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njom bore, onima koji se smatraju velikitnemaSima Nekada ti ljudi koji se boje
komunicirati, jer se ne znaju nositi s tremom, mogati odlicne ideje koje bi htjeli podijeliti,
ali ih trema u tome sptava. Dakle, cilj je ovim radom savjetovati bddugovornike i
pomacii im raznim savjetima u borbi protiv treme, ali ilpotaknuti da rade na sebi i ne
ustritavaju se govoriti.

U drugom je dijelu rada pisano o istrazivanju pasm@om u suradnji sa studentima fonetike.
Svrha je istrazivanja bila mjerenje koifie treme kod ispitanika u situaciji gdje je praut
samo provoditelj istrazivanja i kamera, ali i Zelmsaznanjem u kolikoj mjeri ufje na tremu
nemogugnost pripreme govora, mpromptugovor koji su ispitanici odrzali. lako je u radu
pisano o publici i kako joj se prilagoditi, onaenipila ukljuitena u ovome istrazivanju. Ipak,
pokazalo se da i samo prisustvo kamere i ispitivee nepripremljenost prouzrokuju kod
ispitanika tremu. Ispitanici su bili opusteniji drekamerom, viSe su gestikulirali te su
manifestacije treme bile manje izrazene prilikonugdrg nastupa pred kamerom. Tom su
ishodu uvelike pridonijele vjezbe u svrhu smanjjaastraha i treme odrzane s ispitanicima
pet dana zaredom i neposredno prije drugog nasWjedbe je korisno izvoditi pred sam
nastup jer djeluju na opustenost tijela i organagesorenje, stoga su u ovom radu one
detaljno opisane. Ako nismo opusteni, ne diSemuilp@te ako nam ta napetost dgei na
sam glas, mode je da ishod govora ée biti uspjeSan je¢e se velika koliina napetosti i
treme prilikom govora primijetiti. Pravilno disangeniruje tecak i par dubokih udaha mogu
umiriti osobu pred sam nastup. Ono je &fja kod izva@enja vjezbi za glas i izgovor, koje
utjeu i na opustenost govornih organa i dobru dikdfjiezbe napetosti i opustanja djeluju na
opustenost udova i cijelog tijela te @etina prirodnu gestikulaciju. Stoga se vjezbe, unea
savjete, uvelike prepo&uju u borbi protiv straha i treme. Cijerdié se govor i komunikacija
koju prati opuStenost i smirenost. Dobar je govéwomunikacija klj¢ k uspjehu, stoga je

vazno ustrajati kako bi ona bila Sto kvalitetnija.
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Fear of public speaking (analysis and exercises arder to reduce fear and

nervousness)

An experimental study on fear of public speaking (ems and hypotheses)
Summary

The main purpose of this study was to determineatheunt of fear and test the way it
manifests during students' speech, while the airmisfresearch was to reduce their fear by
using guidelines and exercises, and cause moreereland better performance during the
second recording. Students were recorded twice. rébearch results show the difference
between the first and the second students' perfwcenan front of the camera. The difference
is seen in questionnaires answered by the panitsgnd their three assessors. Students were
given questions that they did not know in advaridey were obliged to speak in the time
limit of one minute. Between these two performanstadents were given exercises and
guidelines in order to reduce fear and nervousmessording to participants' responses and
statistical analysis of assessors' responsesgethdts indicate reduced fear and nervousness
among the participants during the second recordmghe study participated ten students of
phonetics, all of whom are students of Faculty winhanities and social sciences in Zagreb.
The average age is 20 years. These are studefitstadnd second year. Participants were
students who have little or no experience in pugfieaking, because it was expected that this

kind of situation would cause a greater amouneaf find nervousness.

Key words: speaking in front of the camera, fear and nervassnparticipants, assessors,

exercises, statistical analysis
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Prilog 1.
Strah i trema u javnom govord upitnik za studente

U odgovorima u kojima se od Vas trazi oZananje brojeva od 1 do 5, broj 1 ozaea da se
pitanje ili tvrdnja uope ne odnosi na Vas, dok broj 5 ozaga da se pitanje ili tvrdnja u
potpunosti odnosi na Vas.

Ime i prezime studenta/ice:

Osjetate li strah od javnog govorenja bilo koje vrste® IBE

Ako je Vas odgovor DA, Sto Vas najviSe strasi pmpsli na javno govorenje? -

Biste li izbjegavali javno govorenje kad god je mégf? DA NE

Mislite li da Vas strah od javnog govorenja sjane u govornom izrazavanju? DA NE
Mislite li da ste u mogtnosti u potpunosti se sami nositi sa stresom vazaaijavno
govorenje? DA NE

Jeste li dosad imali priliku javno govoriti? DA NE

Ukoliko je Vas odgovor na prethodno pitanje ,DAkratko opiSite situaciju u kojoj ste
morali javno govoriti.

Ukoliko je Vas odgovor DA, jeste li pokusali vlast vjezbama smanijiti tremu, ukoliko ste
ju imali?

Sljedeta se pitanja odnose na dozivljaje nakon govorenjarpd kamerom.

Jeste li tijekom govora osjetili figku nelagodu uzrokovanu tremom? 12345

Cini li vas prisustvo kamere nervoznima? DA NE

Jeste li tjekom govorenja osjetili da Vam se susa? 12345

Jeste li tjekom govorenja imali ogpgg kao da govorite s "knedlom" u grlu? 12345

Jeste li se tijekom govorenja osdi ukoceno? 12345
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Jeste li tjekom govorenja osjetili podrhtavanjguunogu iliusana? 12345

Jeste li tijekom govorenja osjetiligve u trbuhu? 12345

Jeste li tijekom govorenja osjetili lupanje srca?234 5

Jeste li tijekom govorenja osjetili kako se zn@jite2 34 5

Jeste li tjekom govorenja osjetili kako se crvefiit 2345

Jeste li tjekom govorenja osjetili poteskau disanju (npr. ubrzano i plitko disanje)? 125
Jeste li tijekom govorenja osjetili podrhtavanjegyglasa? 12345

Jeste li tijekom govorenja zamuckivali? 12345

Je li tijekom govora zbog treme doslo do loSeg voga rijedi, zastoja u govoru, ponavljanja
rijeciilirecenica? 12345

Smatrate li da ste tijekom govora gestikuliralipagtjerano b) premalo c) koliko smatram da
je potrebno d) nisam ohiao/la pozornost na geste

Je li Vam tijekom govora bilo teSko odrzavati kditecima? 12345
Jeste li osjetili napetost i tremu zbog mjerengnvena? 12345

Jeste li osjetili tremu zbog straha od: a) vliagtiteuspjeha b) kritike procjenitelja c) nista od
navedenog

Osjetio/la sam tremu jer sam se bojao/l&ul&gledati zbunjeno i smeteno. 12345
Osjetio/la sam tremu jer sam se bojao/l&elanoj strah biti primijéen. 1 23 45
Ubrzao/la sam s govorenjem da bud@m prije gotov/a. 12345

Tek pred kraj sam zbog mjerenja vremena ubrzagjtaverenjem. 12345
Zadovoljan/na sam svojom izvedbom. 12 345

Smatrate li da se pripremama i viezbom trema moin§ti? a) DA b) NE ¢) MOZDA,
NISAM SIGURAN/NA

Molim Vas da napiSete ukoliko imate nesto za natis#aano uz Vase govorenje, a da nije
obuhvaeno ovim upitnikom.
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Prilog 2.
Strah i trema u javnom govory upitnik za procjenitelje

U odgovorima u kojima se od Vas trazi ozanaanje brojeva od 1 do 5, broj 1 ozaea da se
pitanje ili tvrdnja uope ne odnosi na ispitanika, dok broj 5 oz da se pitanje ili tvrdnja u
potpunosti odnosi na ispitanika.

Ime i prezime ispitanika/ce:

Primjecujete li kod ispitanika/ce tremu tijekom govorenja2 34 5

Primjecujete li kod ispitanika/ce nervozu i napetost zpagustva kamere? 123 4 5
Primjecujete li da ispitanik/ca zbog prisustva treme idglebunjeno i smeteno? 12345
Primjecujete li kod ispitanika/ce nesigurnost? 12345

Jeste li primijetili kod ispitanika/ce podrhtavamyeku ili nogu? 12345

Jeste li primijetili kod ispitanika/ce stiskanje&ka@ 12345

Jeste li primijetili kod ispitanika/ce skrivanjeku 12 345

Jeste li primijetili kod ispitanika/ce crvenilo #igli vrata? 123 4 5

Jeste li primijetili kod ispitanika/ce znojenje2B 4 5

Jeste li primijetili kod ispitanika/ce ubrzano itkb disanje? 12345

Primjecujete li kod ispitanika/ce promjene u glasu uzrakae tremom? a) glas je isprekidan
b) glas je afordian c) glas je prigusSen d) glas je tih i plasljig&ds nekontrolirane jakosti |
brzine f) niSta od navedenog g) ostalo

Primjecujete li da ispitanik/ca govori s "knedlom" u grlt2 3 4 5
Je li ispitanik/ca imao/la problema s izrazavanjgekom govora? 12345
Primjecujete li da je ispitanik/ca zbog prisustva tremprasgio/la puno lapsusa? 12345

Primjecujete li da je ispitanik/ca zbog prisustva tremagdjao/la rijei ili dijelove recenice?
12345

Je li trema utjecala na to da ispitanik/ca izradapotpuno i smisleno odgovori na pitanje? 1
2345

Primjecujete li da ispitanik/ca teSko odrzava ili izbjegd&ontakt 6ima? 12345

Primjetujete li da ispitanik/ca zamuckuje pod utjecajeemte? 123 45
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Smatram da je ispitanik/ca tijekom govora gestiladglila: a) pretjerano b) premalo c) koliko
smatram da je primjereno

Je li se ispitanik/ca ispravao/la zbog toga Sto ima tremu ili zbagnygenih gresaka? a) DA b)
NE c¢) NIJE IMAO/LA TREMU | NIJE GRIJESIO/LA TIJEKOMGOVORENJA d) ostalo

Ispitanik/ca je ubrzao/la s govorenjem da béide prije gotov/a. 12 345
Ispitanik/ca je zbog napetosti pred kraj viemenaadyla s govorenjem. 12345
Zadovoljan/na sam izvedbom ispitanika/ce. 12345

Smatrate li da se pripremama i viezbom trema moian§ti? a) DA b) NE c) MOZDA,
NISAM SIGURAN/NA

Molim Vas da napiSete ukoliko imate nesto za natie@@ano uz govorenje ispitanika/ce, a
da nije obuhvéeno ovim upitnikom.
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Prilog 3.
Vjezbe za smanjivanje straha i treme

Slijedi popis, opis i upute za kompletne vjezbee(pa redoslijedu kojim su odii@ane) koje

su s ispitanicima oddzne u periodu iznd 1. i 2. snimanj4.

1. Vjezbe protezanja i opustanja
Potrebno je zauzeti stav raskoraka, ndmda su noge lagano rasSirene prema van, a

pete u Sirini ramenaugemljenj& Pravilno drZzanje tijela podrazumijeva vrlo lagamagib
gornjeg dijela kraljeznice prema naprijed. Glavgjetom lagano nagnuta prema naprijed,
kako bi podrdje vrata bilo opusteno. Ruke opusteno padaju, 8thtel] vjezbi provjerava
laganim trzajem. Iz tog polozaja @nje protezanje, zijevanje, rotacija zglobovimatamja
glavom s desne i s lijeve strane, Sto su zaprgwakieti pri spontanoj aktivnosti Banja, a
svjesno ih zapdnjemo kao pripremu za motdkie pokrete. Rotacijski se pokreti glavom i
ramenima izvode vrlo opusteno, kao da su glavanera bestezinski. Korisno je zamisliti da

je glava poput balona.

2. Vjezbe disanja

Kod pravilnog udisaja punim pduma trbusni zid ide prema van te je, pritom, akdivn
dijafragma, koja se lagano maksimalno spusta. kddaja misii abdomena guraju trbusni
zid prema unutra, a dijafragmu prema gore. Stagatainike se &ilo kako najlakSe izolirati

gornji dio tijela:

a) potrebno je uwvéi trbuh. Pritom prsni koS mora ostati miran. Istbdo se izdahne kroz nos.
Nakon toga treba opustiti trbuh. Osjémo kako zrak naglo prolazi kroz nosnice i trbuh se

puni zrakom poput balona. Vazno je vjezbati daelmagio ovakav nain disanja.

b) vjezba kostabdominalnog disanja (koje je najekowkaoid, stoga Sto dijafragma,
stabilnost grkljana: potrebno je poloziti dlanowepodrdéje gdje se spajaju zadnja rebra tako
da se jagodice srednjih prstiju dodiruju. Prilikammiisanja osjgamo dijafragmu ili oSit, a pri

pravilnomc¢e se udahu sredniji prsti razdvojiti.

®Dakle, vieZbe su se odti@ale 5 dana, sa svakim ispitanikom po pola saevda. Ugrubo, viezbama
protezanja i disanja posteno je oko 15 minuta, viezbama opuStanja oko 1@itajrdok je preostali dio
vremena posvien nekim od vjezbi za glas i izgovor.
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3. Vjezbe opustanja

a) napetost i opusStanjedok stojimo potrebno je zauzeti opuSten, ali agan polozaj.

Napnemo migie ramena, duboko udahnemo i odrzimo napetostdmgepet. Zatim izdiséi
opustimo ramena. Ponavlja se ciklus napinjanja ustgmja misia ramena, ruku, da,
straznjice, nogu i stopalditavo vrijeme duboko digii. VjeZba se primjenjuje i na lice. Sirom
otvorimo @i te ih opustimo. Zgfimo, a potom opustimo mi& lica. Na kraju protresemo

¢itavo tijelo. Duboko diSemo i opuStamo se.

b) krpena lutka pomaze razbistriti um, opustiti tijelo i pastuspravno drzanje. Stanemo
uspravno, sa stopalima u Sirini ramena. Zamislimondm je glava postala jako teSka i
pustimo da brada padne na grudi. Neka nas ta tgiéka polako prigiba prema zemlii.
Spustamo se jedan po jedan kraljezak, sve dok s@reélemimo u struku uz osjaj
klimavosti. Zatim se p@injemo lagano njihati lijevo-desno, péemu ne zaboravljamo na
disanje. Kada smo u potpunosti opustenkimemo se veoma polako podizati. Ispravimo
prvo koljena, zatim bedra, pa jedan po jedan kfakesve do glave. Kada smo se uspravili,

duboko udahnemo i pri izdahu opustimo ramena.

c) skratene vjezbe opustanja

1. stisnemo obje Sake, napnemo podlaktice i nad@akfadrzimo par sekundi i opustimo.

2. naberemaelo, u isto vrijeme nagnemo glavu unatrag kolikozemao i kruzimo njome
puni krug udesno, pa ulijevo. Sada napnemo dmidica: namrstimo se, stisnemdi,o
napwimo usne, jezik priti&mo na nepce, podizemo ramena. Opustimo.

3. savinemo léa unatrag i duboko udahnemo. Zadrzavamo dah i iopastDuboko
udahnemo u trbuh tako da ga izbacimo prema varrzifad i opustimo.

4. savilemo nozne prste i stopala prema gore ie@pnprednji dio potkoljenica. Zadrzimo i
opustimo. Savijemo prste napigjustodobno straznji dio potkoljenica, bedra i Ztgcu.

Zadrzimo i opustimo.

4. Vjezbe za glas i izgovdr

’ Svaka od navedenih vjeZbi ponovljena je dva puta.
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a) impulsno razmjerno glasno glasanje /ha/ trzajeieksusarije¢ je 0 razmjerno glasnom

(ne preglasnomhakanju trzajem iz pleksusa. Potrebno je udahnuti (trbapaho van,
dijafragma prema dolje), nako¥ega hakanjeslijedi na izdahu (trbuh unutra, dijafragma
prema gore) prilikom naglog trzaja. Fokus je nau$rb dio, pleksus. U grlu se ne smije
osjetiti napetost. Vjezba se moze izvoditi i popoekog smijanja s laganim pomacima.
Preduvjet jemekogafoniranja, liSenoga hiperkinezije grkljana. Te \yeztreba izvoditi

pazljivo, ne smiju biti preglasne da neddado trenja vokalne sluzokoze i ag&rja glasnica.

b) produzeno foniranje /a/s foniranjem vokala zapmje se nakon dubokog udisaja,

ponajprije vokala /a/ zbog njegove otvorenosti logaja grkljana koji je najblizi neutralnom
polozZaju, i to Sto dulje na jednom dahu. Présge fonacijsko vrijeme za vokal /a/ je 25
sekundi. Svrha vjezbe je pastionacijski optimum tona, glaske i boje - uz Sto e ustedu
zraka postii najpovoljniji kvocijent otvora glasnica, uz Stdakiju glasovu kvalitetu i
glasn@u. Optimum se postize Sirenjem usne Supljine, atyam ustiju, Gvrs¢enjem mekoga

nepca i laganim Sirenjem Zdrijelne Supljine zaewmig fonacije.

c) produzeno foniranje uz p@ano samosluSanj@ojaano samosluSanje snazi fonaciju bez

hiperkinezije grkljana, pritom se postize p@gaje vlastitog glasa, koriStenjem
kohleorekurensijalnogdinka. Rukama na usSkama trazimo nag/@oja&anje vlastitog glasa.
Ponovno je najpogodnija fonacija vokala /a/ zboggoye otvorenosti i pojanja zvuka.
Moramo pripaziti da iza usSki nema prolaza zrakagatpoput Skoljke oblikujemo Sake. Druga
je svrha ove vjezbe udanje boje glasa na najugodniju méguAko neko vrijeme sluSamo
ugadeniji vlastiti glas, boja glasée se mijenjati u smjeru te ugodnije glasove kvadite

(Tomatisov dinak).

d) vratolomno, brzo brojenje u $aptu:ovoj se vjezbi snazno i brzo broji do%toz jak rad

miSi¢a jezika, usana i mekoga nepca. Svrha te miofunkime vjezbe je osnaziti i pobolj3ati
izgovor. Tijekom vjezbe treba uklonitiujni Sum iz glotalnog procjepa, kao i bilo kakve
tragove fonacije. Vjezba je u snaznom i jakom Sapéuu tihom govoru. Udisaji trebaju biti
kratki (1 s) i néujni, a vjezba je dobro izvedena ako se hiioge sto ne udahne viSe od 5 do
7 putd. Uginak ovih vjeZbi je osjetan jer je govor nakon niigan, bez napora, a dikcija

glasnika je dobra, odnosno poboljSana.

® Od ispitanika je zatraZeno da broje do 20.
° S obzirom da su ispitanici brojili do 20, pokuSatsamo s jednim udahom.
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Za kraj je od ispitanika zatrazeno da sjednu nkcstanaslone se kako bi im kraljeznica bila
uspravna, zatim par puta duboko udahnu (zadrzeldbth5 sekundi) i izdahnu (sporo), kako

bi se posve opustili. Ujedno, da bi opustili feSiica otvarali su jako usta £ip a onda ih
¢vrsto zatvarali.
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