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SAZETAK

Interpersonalna komunikacija odnosi se na komunikaciju izmedu dvije ili viSe osoba. Strah
ponekad predstavlja vrlo jaku prepreku u ostvarivanju uspjesne komunikacije. Taj strah se
javlja kroz misli, emocije, tjelesne simptome te ponasanja. Postoje i odredene preporuke za
svladavanje straha u komunikaciji, a neke od njih su rad na samopouzdanju, postavljanje
realnih ocekivanja, usmjerenost na sadrzaj i publiku, afirmacije 1 vizualizacija. Istrazivanje
koje je provedeno za svrhu ovog rada pokazalo je da vecina studenata osjeca strah od javnog

nastupa, kao i da taj strah uvelike ovisi o tome kako su pripremljeni za javni nastup.

Kljuéne rije¢i: interpersonalna komunikacija, strah, savladavanje straha



SUMMARY

Interpersonal communication refers to communication between two or more people. Fear is
sometimes a very strong obstacle in achieving successful communication. That fear occurs
thoughts, emotions, bodily symptoms and behavior. There are also certain recommendations
for overcoming fear in communication, and some of them are working on self-confidence,
setting realistic expectations, focusing on content and audience, affirmations, and
visualization. Research conducted for the purpose of this paper has shown that most students
feel fear of public speaking, and that this fear largely depends on how they are prepared for

public speaking.

Keywords: interpersonal communication, fear, overcoming fear
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1. Uvod

Komunikacija svakodnevno povezuje ljude i omogucava meduljudske odnose. Ljudi
komuniciraju verbalno i neverbalno. Kod verbalne komunikacije ljudi upotrebljavaju rijeci i
glasove. Neverbalna komunikacija daje odredenu vrstu dopune verbalnoj komunikaciji. Osobe
koje imaju nerazvijen osjecaj za neverbalnu komunikaciju, nazalost, teZe ostvaruju odnos sa

drugim ljudima.

Strah u komunikaciji je vrlo ¢esta pojava. Neki ljudi dozive toliku blokadu ziv€anog sustava
pri komunikaciji da ne mogu istu i1 nastaviti. Simptomi blokade su razliCiti, no naj¢es¢i su
crvenilo u licu, znojenje, drhtanje i ubrzan rad srca. Ovakve blokade i strahovi u komunikaciji

najizrazeniji su prilikom javnog nastupa. Upravo tu temu ovaj zavrsni rad i istrazuje.

Predmet ovog rada je savladavanje straha u interpersonalnoj komunikaciji. Cilj rada je istraziti
interpersonalnu komunikaciju, te objasniti pojam komunikacije i komunikacijskih vjestina.
Takoder, cilj rada je i empirijskim istrazivanjem saznati koji postotak studenata ima strah od
javnog nastupa i $to na njega utjeCe. Rad sastoji od 6 tematskih cjelina, ukljucujuci uvod i
zakljuak. U radu ¢e se objasniti interpersonalna komunikacija, strah u komunikaciji,
kognitivno bihevioralni model straha u komunikaciji, a dat ¢e se i preporuke za svladavanje
straha u komunikaciji. Na kraju rada bit ¢e predstavljeno istrazivanje koje je provedeno na

studentskoj populaciji Ekonomskog fakulteta u Osijeku, a ti¢e se straha od javnog nastupa.



2. Interpersonalna komunikacija

Komunikacija je osnovna poveznica u meduljudskim odnosima. Ona ljudima donosi napredak
u privatnim i u poslovnim odnosima, a koristi se u gotovo svakom trenutku Zivota. Pomoc¢u
nje ljudi izrazavaju svoje zelje, potrebe, osjecaje i ideje. Ljudi sposobnost komunikacije
dobivaju samim rodenjem i ona predstavlja osnovnu predispoziciju u razvijanju odnosa sa
drugima. Interpersonalnu komunikaciju proucavaju mnoge znanstvene discipline, poput
psihologije, sociologije i lingvistike. Ona se proucava jo§ od razdoblja klasicizma jer su tada

javni nastupi postali zanimljivi komunikacijskim stru¢njacima.

Readon (1998.) navodi da su se teoreticari tada fokusirali na javne nastupe, pa se i pocetak
promatranja interpersonalne komunikacije i proucavanja raznih komunikacijskih tehnika
temelji iskljuc¢ivo na javnim nastupima i govorima. Kasnije, to¢nije na pocetku 20. stoljeca,
interpersonalna komunikacija postaje vazna u promatranju razvoja osobnosti. U proteklih 20-
ak godina, interpersonalna komunikacija dobila je vazno mjesto U znanosti, a 0 njoj je
objavljeno mnogo knjiga, te su kolegiji iz podrucja interpersonalne komunikacije postali

uobicajeni na mnogim sveuciliStima.

2.1. Karakteristike interpersonalne komunikacije

U interpersonalnu komunikaciju ukljuene su karakteristike verbalne i neverbalne
komunikacije. Interpersonalna komunikacija je komunikacija koja se odvija sa drugim
ljudima. Ona ukljucuje i planirana i spontana ponaSanja, no kako se ljudi vise upoznaju,

planiranih ponasanja je sve manje, dok je spontanih sve vise.

,U suprotnosti s ve¢im dijelom masovnog komuniciranja, interpersonalna komunikacija
ukljucuje razli¢ite stupnjeve izravne povratne veze, interakciju i koherenciju. Uspjesno
ostvarenje nekog polaznog cilja nije uvjet za ostvarenje interpersonalne komunikacije.

Nadalje, on moze ukljuciti persuaziju ili uvjeravanje.* (Reardon, 1998:27)

Postoji viSe elemenata koji su dio interpersonalne komunikacije. Ti elementi su boja i ton
glasa, rijeci, poruke i informacije, ali i izraz lica za vrijeme odasiljanja poruke, kao i poloZaj
tijela 1 stav. Interpersonalna komunikacija se danas odnosi na komunikaciju izmedu dvije ili
vise osoba. Takva komunikacija se odvija licem u lice i u njoj se u realnom vremenu dobivaju
1 povratne informacije. Vazno je naglasiti da ona moze biti verbalna i neverbalna, a moZe biti

¢ak 1 Sutnja jer je 1 Sutnja neki oblik odasiljanja poruke 1 komunikacije.



Kraljevi¢ 1 Perkov (2014.) navode Sest osnovnih znacajki interpersonalne komunikacije:

¢ Ljudi komuniciraju iz mnos$tvo razli¢itih pobuda.

e Komunikacija rezultira namjeravanim, ali i nenamjeravanim u¢incima.

e Komunikacija je razmjena poruka.

¢ Komunikacija ukljucuje najmanje dvije osobe koje jedna na drugu utjecu u nejednakoj
mjeri.

e Komunikacija se dogada i kada ishod nije uspjesan.

e Komunikacija uklju¢uje uporabu simbola.

Za interpersonalnu komunikaciju od iznimne vaznosti su i komunikacijske vjeStine.
Komunikacijske vjestine su prirodno steene ili naucene vjeStine koje osobi pomazu da
uspostavlja kvalitetniju verbalnu i neverbalnu komunikaciju sa svojim sugovornicima. Prva
komunikacijska vjestina je sluSanje. Slusanje je vrlo vaZan aspekt komunikacije, a uspjesno
slusanje svakako nije samo razumijevanje informacija koje su izrecene ili napisane, nego i
razumijevanje sugovornika, odnosno njegovih osjecaja, zelja 1 potreba prilikom

komuniciranja.

Druga komunikacijska vjestina je uspjeSnost neverbalne komunikacije. Ljudi Salju razne
neverbalne signale kada komuniciraju. To se odnosi na gestikulaciju, stav, ton glasa, polozaj
tijela, ekspresije lica, kontakt o¢ima, pa Cak i disanje. Govor tijela moze dati dodatnu
vrijednost poruci koja se prenosi, ali moZe je dati i u negativnom kontekstu. Neverbalni
signali bi se trebali koristiti na na¢in da budu u skladu sa verbalnim signalima. Primjerice,
ukoliko osoba govori jednu stvar, a njeni neverbalni signali pokazuju bilo kakav znak

nervoze, sugovornik bi vrlo lako mogao pomisliti da je neiskrena i da ne misli to Sto govori.

Tre¢a komunikacijska vjeStina je upravljanje stresom. Stres u malim koli¢inama moze biti
motivacija za Sto bolje odraden posao ili za Sto kvalitetniju poslovnu ili privatnu
komunikaciju. Medutim, stres u velikim koli¢inama, koji preuzima osobu, preuzima i njenu
komunikaciju i nije dobar. UtjeCe na jasnocu misljenja i prosudivanja, a moze poslati i
zbunjujuce neverbalne signale sugovorniku. Osoba koja je pod stresom trebala bi iskoristiti
neke od dostupnih i dokazanih alata za upravljanje stresom prije pocetka komunikacije.
Naravno, preduvjet za to je da osoba prepozna signale vlastitog tijela i mozga i da shvati da je

pod stresom.



Cetvrta komunikacijska vjestina je kontrola nad emocijama. Emocije igraju vrlo vaznu ulogu
u komunikaciji. Komunikacija cesto i polazi upravo od emocija. Osobe koje se vode
emocijama $alju neverbalne signale koji utjeCu na komunikaciju sa sugovornikom. Kontrola
nad emocijama osigurava razumijevanje 1 drugih i1 sebe, a na kraju utjee i na uspjesSnost
komunikacije. Uspjesna komunikacija ne znac¢i da emocije ne smiju postojati. UspjeSna
komunikacija znaci samo da je cilj prona¢i zdravu ravnotezu izmedu emocija i razuma. Sve
ove komunikacijske vjeStine mogu se kreirati 1 vjezbati na raznim vrstama radionica, raznim

alatima i1 metodama i sli¢no.

2.2. Poruka i informacija u interpersonalnoj komunikaciji

Svaka informacija koja se prenosi drugoj osobi sadrzava i neku poruku. Medutim, svaka
poruka koju sugovornik primi ne mora za njega biti i informacija, odnosno ne mora imati
informativni karakter. Poruka je nesto $to nastaje tek za vrijeme komuniciranja. Onda nije
jedinica koja je fiksna, nego predstavlja proces. Mandi¢ (2003.) navodi da poruka sa aspekta
Ciste 1 apsolutne poruke ne postoji. Ona se stvara da bi i nestala i da bi mogla napraviti mjesta
za novu poruku koja ¢e se na nju nastaviti, a ne zato da bi ostala. Ona je dakle jedna
funkcionalna jedinica. U procesu interpersonalne komunikacije moze do¢i 1 do poteskoca,
odnosno do Suma u komunikaciji. Taj Sum nastaje kada primatelj poruke ne shvati $to je
posiljatelj poruke htio reéi, pa i adekvatna povratna informacija izostaje. Ovaj proces prikazan

je naslici 1.

—
/_(\N—\\\ o %

A Porukakoja se P! %‘ Primljena
((__ treba poslati - ) (( poruka

\‘Q\/ e —

4 - o |
\)I Podiljately >) ( Kanal (\k ) |Pn.uu’.cl; />i'° ‘

Povratna veza

Slika 1. Suvremeni model procesa komuniciranja

(Izvor: Jurkovié, 2012:391)



2.3. Primanje poruke i informacije u interpersonalnoj komunikaciji

Primanje poruke i informacije u interpersonalnoj komunikaciji se temelji na slusanju. SluSanje
je takoder jedna od komunikacijskih vjesStina koje su vazne za kvalitetnu interpersonalnu
komunikaciju. Ona se i moze odvijati samo ukoliko primatelj poruke i informacije slusa i
razumije ono Sto Cuje. Jedino slusanje koje je pravilno i koje omogucava komunikaciju je
aktivno sluSanje. Aktivno slusanje je i djelotvorno sluSanje, a model djelotvornog slusanja

ukljucuje postavljanje pitanja, usmjereno slusanje i sazimanje, Sto je prikazano na slici 2.

Postavijanje Usmjereno
pitanja sluSanje

Sazimanje

Slika 2. Model djelotvornog slusanja
(Izvor: Zizak i sur., 2012:21)

Da bi se sve poruke i informacije mogle Cuti 1 razumjeti, primatelj mora sluSati sa Cetiri uha.
Schulz von Thun (2005.) smatra da sva uha nisu dovoljna za kvalitetnu komunikaciju, nego
da slusatelj koji je komunikacijski osvijeSten mora slusati sa Cetiri strane, odnosno misliti na
cetiri obavijesti. Ukoliko se ne ukljuce sve Cetiri strane, do¢i ¢e do Suma u komunikaciji, tj.

pogreske u shvacanju. Cetiri primateljeva uha opisana su na sljedeci nacin:

e Prvo uho: Kakva je to osoba? Sto se s njim dogada?
e Drugo uho: Kako on, zapravo, govori sa mnom? Sto misli, koga ima pred sobom?
e Trece uho: Kako valja razumjeti predmetni sadrzaj?

e Cetvrto uho: Sto trebam ¢&initi, misliti, osjeéati na osnovi njegovog priopéenja?



2.4. Oblici interpersonalne komunikacije

Interpersonalna komunikacija se moze klasificirati prema pet razlicitih oblika. Ona moze biti
formalna ili neformalna, javna ili privatna, distancirana ili intimna, ritualna ili otvorena, te

funkcionalna ili ekspresivna.

Kod formalne i neformalne interpersonalne komunikacije glavna razlika je u spontanom
pristupu. Kod formalne komunikacije koriste se odredena pravila i ona se moze opisati kao
promisljena komunikacija u kojoj osobe koriste razne metode komunikacijskih vjestina. Kod
neformalne interpersonalne komunikacije pristup sugovorniku je spontan i pri njoj
sugovornici zaboravljaju na pravila koja se ticu komunikacijskih vjestina. Dakle, ona je
prirodnija. Kod javne i privatne interpersonalne komunikacije glavna razlika je u pokazivanju
emocija i neverbalnoj komunikaciji. Javna komunikacija se odvija u javnosti, na javnom
mjestu. U takvoj komunikaciji se veéina osoba trudi ne pokazivati znakove neverbalne
komunikacije i voditi razgovor primjeren mjestu, odnosno ne iskazivati emocije. Privatna
interpersonalna komunikacija je drugacija. U njoj osobe koriste 1 puno neverbalne

komunikacije, a pri tome iskazuju emocije koje mozda ne bi iskazale u javnosti.

Distancirana 1 intimna interpersonalna komunikacija razlikuju se u kvaliteti odnosa izmedu
sugovornika. Kod distancirane komunikacije se podrazumijeva da osobe nisu u nekoj
privatnoj ili intimnoj vezi i da se u razgovoru koristi vise formalnosti i pravila. Kod intimne
komunikacije se radi o bliskim osobama koje su u nekoj vrsti intimnog odnosa, pa s obzirom
na to one koriste spontaniji razgovor, sa viSe neverbalne komunikacije, emocija i sli¢no.
Ritualna i otvorena interpersonalna komunikacija razlikuju se u komunikacijskom kodu. Kod
ritualne komunikacije komunikacijski kod je ogranien 1 on se uvijek temelji na istim
obrascima. Kod otvorene interpersonalne komunikacije ne postoji obrazac, odnosno kod koji

se stalno ponavlja nego je on otvoren, podloZan promjenama.

Funkcionalna i ekspresivna interpersonalna komunikacija se temelji na razlikama u kvaliteti
upotrebe govora. Kod funkcionalne interpersonalne komunikacije govor se Kkoristi na
funkcionalan nacin. Taj nain je strog i formalan. Kod ekspresivne interpersonalne

komunikacije govor se koristi kao sredstvo spekulacije ili diskusije.



3. Strah u komunikaciji

Ennulat (2008.) navodi da strah kao temeljna emocija pokazuje velik broj nacina djelovanja.
Svim nacinima je zajednic¢ko to da su nenamjerni $to znaci da ih uzrokuje vegetativni zivcani

sustav. Voljno kontroliranje straha ograniceno je na minimum.

Strah u komunikaciji moze rezultirati potpunom blokadom osobe pod utjecajem stresa. Strah
se moze javiti iz viSe razloga. Osoba moze misliti da ¢e re¢i nesto krivo, da ¢e drugi vidjeti da
je pogrijesila i da ¢e se osramotiti. Strah pocinje u vlastitom tijelu. Ove misle ga uzrokuju, a
fizicki simptomi straha su: mucanje i otkazivanje glasa, drhtanje tijela, crvenilo u licu,

znojenje, te ubrzan rad srca.

Osobe koje imaju strah u komunikaciji najées¢e imaju i vrlo nisko samopouzdanje i boje se
Sto ¢e drugi misliti o njima. Karakteristike takvih osoba su Sutnja i1 povucenost u
komunikaciji, izbjegavanje kontakta o¢ima i izbjegavanje kontakta u druStvu opéenito. Svaki
pojedinac ima potrebu pripadati nekom drustvu i ovaj strah je vrlo Cesto jako otezavajuca

okolnost u njegovom zivotu.

Prema Ennulat (2010.) osjecaj straha prati svaki razvoj koji se dogada u zivotu jer se dogadaju
prijelazi prema novim mogucénostima i promjene u tom prijelazu. Osjecaj straha je tada vrlo
intenzivan ali isto tako i nestaje kada covjek dosegne novi stupanj razvoja. Razlog tome je §to
se osoba navikne i prilagodi prethodnom stupnju razvoja, pa se zato sposobnost prerade straha
zapravo smatra jednim od kriterija zrelosti ¢ovjeka. Kada osoba dosegne odredeni stupanj
zrelosti, neki novi strahovi se pocinju pojavljivati tek tada. To znaci da osobe koje se nikada
ne boje imaju odredeni nedostatak kada se radi o njihovom emocionalnom razvoju i

emocionalnosti

Kognitivno bihevioralni model straha u komunikaciji prikazan je na sljedecoj slici.
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Slika 3. Kognitivno bihevioralni model straha u komunikaciji

(Izvor: izrada autorice prema Psiholosko savjetovaliSte SveuciliSnog savjetovaliSnog centra,

2019.)

3.1. Misli

Misli koje ljudima prolaze kroz glavu prilikom komunikacije u kojoj postoji strah su strah od
sramote, strah od fizickih simptoma straha (kao §to su recimo crvenilo i znojenje), strah od
toga da ¢e re¢i neSto krivo i da ¢e biti dosadni, te strah od toga da ¢e pogrijesiti u

komunikaciji.

Ljudi koji se suocavaju sa ovim mislima, trebali bi prije svega vjezbati svoje komunikacijske
vjestine 1 raditi na svom samopouzdanju. Kada osoba to postigne, ona ima veliku kontrolu nad
svojim mislima. Ona ih tada moZe zaustaviti kada postanu negativne 1 usmyjeriti ih na
pozitivne. Ukoliko je strah od toga da ¢e reci neSto pogresno realan, to znaci da se za vazne
komunikacijske aktivnosti (kao $to je primjerice poslovna prezentacija) mora pripremiti jer je

vazno da se tako vazna komunikacija ne prepusti slucaju.



3.2. Emocije

Emocije koje se javljaju kod modela straha od komunikacije su anksioznost, strah, sram, te
oOsjecaj nesposobnosti. Kako je ve¢ navedeno ranije, sve ove emocije uzrokuju misli koje

pokaze iskljucivo iz vlastitog tijela i mozga.

3.3. Tjelesni simptomi

Tjelesni simptomi u ovom modelu su ubrzani rad srca, pojacano znojenje tijela, crvenilo u
licu, gubitak daha i1 ubrzano disanje, drhtanje tijela, klecanje koljena, muc¢nina, te suhoc¢a usta.
Misli uzrokuju emocije, a emocije tada rezultiraju tjelesnim simptomima koji se manifestiraju

na ovakav nacin.

3.4. PonasSanja

Ponasanja koja su tipi¢na u ovom modelu su gledanje u pod, izbjegavanje pogleda prema
drugim osobama u prostoriji, ukocenost i ukoceno stajanje, ubrzano pri¢anje koje ima za cilj
da se komunikacija obavi §to je moguce prije i da se tako izade stresne situacije, pretjerano
nervozno gestikuliranje, zamuckivanje i na kraju potpuno izbjegavanje javnih nastupa i

komunikacije koja izaziva stres.



4. Preporuke za savladavanje straha u komunikaciji

Postoje brojne radionice, alati i metode koji pomazu pri savladavanju straha u komunikaciji i
kod javnog nastupa. Strah u odredenim koli¢inama i situacijama moze motivirati osobu,
medutim kada je on preuzima, komunikacija postaje losa i nekvalitetna. Neke od metoda
kojima si osoba moze pomoc¢i su rad na samopouzdanju, postavljanje realnih ocekivanja,

usmjerenost na publiku i sadrzaj, afirmacija, vizualizacija, te priprema i vjezba.

4.1. Rad na samopouzdanju

Strah od komunikacije i od javnog nastupa vrlo ¢esto se dogada zbog manjka samopouzdanja.
Covjek se ne rodi sa samopouzdanjem, nego ga je potrebno izgraditi kroz iskustvo uz pomo¢

jake volje, vremena i ustrajnosti.

Konig i sur. (2019.) smatraju da glasnogovornici moraju znati gdje su njihove granice kako bi
mogli znati i kako se nose sa izazovima. Nesigurnost je svakako jedan od neprijatelja
samopouzdanja, no isto tako ni previse samopouzdanja nije dobro. PreviSe samopouzdanja
vodi oholosti i hvalisavosti. Osobe sa previse samopouzdanja ne vide svoje mane i slabosti i

imaju neopravdano visoko misljenje o sebi.

Kada osoba ima zdravu razinu samopouzdanja, njeno misljenje se temelji na spoznaji o samoj
sebi, na poznavanju vlastitih kvaliteta, mana, slabih 1 jakih strana, snaga 1 ograni¢enja. Samo
uz ovakvu spoznaju ¢ovjek moze poraditi na sebi i slabe strane pokusati pretvoriti u jake.
Korisnije je za svakog covjeka da se posveti razmiSljanju i sje¢anju na ono §to je dobro
napravio jer se proslost i ono §to je u njoj bilo loSe ionako ne moze promijeniti. Uz to,

samopouzdanje se lakSe moZe graditi ako se temelji na realnim ocekivanjima.

4.2. Postavljanje realnih o¢ekivanja

,»Kako jedan od razloga straha lezi u apsolutistiCkom zahtjevu da se mora uspjeti, savjetuje se
odustati od zahtjeva da uvijek i po svaku cijenu govornik mora ostaviti dobar dojam, pridobiti
necije divljenje, privuc¢i paznju i fascinirati slusatelje. Kao rezultat ovakvog stava, policijski
¢e sluzbenici za odnose s javnoS$¢u u pravilu biti anksiozni, preplaseni ili ¢e imati pretjeranu

tremu, jer realno ocjenjuju mogucnost da iz nekog razloga ne uspiju. Ako se u svakodnevnom
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zivotu ne nailazi na odobravanje svih, nerealno je ocekivati sto postotno prihvacanje kod

nepoznatih slusatelja. (Konig i sur., 2019:211)

Realni cilj, odnosno postavljanje realnih ocekivanja znac¢i da bi se put trebao sastojati od vise
malih realno ostvarivih ciljeva. Kako osoba prelazi taj put, glavni cilj se ¢ini sve blizi 1 sve

realniji. Medutim, ako prvi cilj bude prevelik, vrlo lako dolazi do odustajanja.

4.3. Usmjerenost na sadrzaj i publiku

Kada se osoba u komunikaciji ili u javnom nastupu usmjeri na ono $to govori i na publiku,
napetost se smanjuje, a paznja na aktivnost donosi kvalitetniju komunikaciju. Kod javnog
nastupa osoba ne bi trebala misliti o sebi i 0 tome §to se potencijalno moze zavrsiti loSe, nego
isklju¢ivo na publiku i na sadrzaj. Kada je osoba usmjerena sadrzaju, to joj pomaze da
uspjesnije izlozi temu i da u svakom trenutku bude svjesna onoga $to govori. Takoder, mora
joj biti stalo do publike jer samo na taj na¢in moze pratiti Sto je sluSateljima zanimljivo i

kakav sadrzaj im se svida.

4.4. Afirmacija

,Afirmaciju treba uvijek izreéi u sadaSnjem vremenu, npr. Dobro sam pripremljen/a i
spreman/a za dobru prezentaciju, lzgledam dobro/ pametan sam/pametna sam i dobro
pripremljen/a ili Zadovoljan/a sam sobom. Kako je temelj svakog naseg straha strah da se ne
mozemo nositi s onim §to bi nam Zivot mogao donijeti, jedna od najucinkovitijih afirmacija
glasi: Sto god mi se dogodi, ja se s tim mogu nositi. Ponavljanje ove redenice polaganim
tempom, sigurnim glasom, naglas u trajanju od 5 minuta pomaze mnogima kontrolirati svoj
um i informacije koje dolaze u njega, nadglasati negativnost i napuniti se pozitivhom

energijom.* (Konig i sur., 2019:212)

4.5. Vizualizacija

Vizualizacija je korisna metoda, odnosno alat kojim se moZe utjecati na pozitivnu energiju.
Cilj vizualizacije je zamisliti pozitivan ishod i detaljnu sliku sebe u situaciji kada se drzi neki
javni govor i kada se ostvaruje odredena komunikacija. Mnogi autori smatraju vizualizaciju

jednom od najprikladnijih metoda za smanjenje straha od javnog nastupa.
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Pomocu vizualizacije se postavljaju ciljevi i zamisljaju se situacije u kojima su oni ostvareni,

a to osobu u vecini slu¢ajeva ispuni pozitivnom energijom i pomaze joj da ostvari taj cilj.

4.6. Priprema i vjezba

Priprema i vjezba su klju¢ne za dobar javni nastup. Kada je osoba pripremljena, ona ima vece
samopouzdanje i manju moguénost pogreske. Prije nego Sto osoba dolazi na javni nastup, ona

bi trebala saznati tko su njeni slusatelji 1 prilagoditi svoj nastup njima.

Konig i sur. (2019.) navode da je vrlo korisno vjezbati svoj govor. Kada se to napravi vise
puta, osjecaj uzitka i samopouzdanja je veci. Govor se moze izgovarati i naglas samome sebi,
no mogu se iskoristiti kolege ili prijatelje da ga poslusaju. Govor se takoder moze i snimiti.
Prije govora bi trebalo raditi nesto §to covjeka opusta. Isto tako, bilo bi dobro uvijek do¢i

ranije i prije govora nekoliko puta duboko udahnuti.

Vazno je napomenuti da ne postoji nikakvo ¢arobno sredstvo protiv treme, no osobe koje su
spremne raditi na sebi, vjezbati i primjenjivati razne dostupne metode, tehnike i alate, imaju
puno vecu Sansu za ostvarivanje uspjeSne komunikacije sa sugovornicima, a i za uspjesnije

javne govore i nastupe.
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5. Istrazivanje straha u interpersonalnoj komunikaciji

Za svrhu ovog rada provedeno je istrazivanje na temu ucestalosti straha u interpersonalnoj
komunikaciji, odnosno kod javnog nastupa, na uzorku studentske populacije Ekonmskog
fakulteta u Osijeku. Istrazivanje se temelji na anketi koja je provedena licem u lice, a sastojala
se od 10 pitanja viSestrukog odabira i jednog pitanja otvorenog tipa. Podaci ankete su

prikupljeni tijekom srpnja i kolovoza 2020. godine, a u njoj je sudjelovalo 50 studenata.
Istrazivanju autorice rada prethodila su istrazivanja koja su dosla do sljedecih rezultata:

U prvom istrazivanju koje je provedeno na SveuciliStu u Zadru 2016. godine, rezultati su
pokazali da veéina ispitanika osjeca viSe simptoma straha. Takoder, 33% studenata ne poznaje
dovoljno dobro problematiku o kojoj prezentira, pa se moze zakljuciti da je i1 to jedan od
razloga zasto postoji strah od javnog nastupa, kao i to da se na izradu prezentacije ne utrosi

dovoljno vremena.

Drugo istrazivanje koje je provedeno 2017. godine na Ekonomskom fakultetu u Karachiju,
pokazalo je sli¢ne rezultate. Cak 75% studenata je dalo odgovor da osjeca strah od javnog
nastupa. 50% studenata uz to smatra i da je strah od javnog nastupa rezultat manjka
samopouzdanja, a 75% studenata smatra da se strah od javnog nastupa smanjuje kako se broj

javnih nastupa povecava.

Rezultati su prikazani u nastavku te ¢e kao takvi biti uporedeni sa navedenim prethodnim

istraZzivanjima na istu temu.

5.1. Ciljevi istraZzivanja

Glavni cilj ovog istrazivanja je saznati koliki postotak studenata Ekonomskog fakulteta u
Osijeku osjeca strah od javnog nastupa. Pretpostavka prije istrazivanja je da veéina studenata

osjeca strah od javnog nastupa, odnosno da je taj postotak ve¢i od 50%.
Dakle, ciljevi istrazivanja su sljedeci:

e [straziti koliki postotak studenata ima strah od javnog nastupa
e [straziti Sto sve utjeCe na strah od javnog nastupa

o Istraziti koje misli se studentima javljaju prije javnog nastupa
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5.2. Rezultati istraZivanja

Dob

0%

= 18-20 = 21-23 = 24-26

Grafikon 1. Dob studenata

(Izrada autorice na osnovu odgovora provedene ankete)

Grafikon 1. prikazuje dob studenata koji su sudjelovali u istrazivanju. U ovom istrazivanju
sudjelovalo je 77,8% studenata dobi od 21 do 23 godine i 22,2% studenata dobi od 24 do 26
godina. Slijedeéi rezultati istrazivanja odnosit ¢e se samo na studente u dobi od 21 do 26

godina.

Spol

aM m7

Grafikon 2. Spol studenata

(Izrada autorice na osnovu odgovora provedene ankete)
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Grafikon 2. prikazuje spol studenata koji su sudjelovali u istrazivanju. U istrazivanju je

sudjelovalo 72,2% osoba zenskog spola i 27,8% osoba muskog spola.

Na kojoj godini studija ste trenutno?

0% 5:60% o,

16,70%

77,80%

m 1. godina preddiplomskog = 2. godina preddiplomskog = 3. godina preddiplomskog
1. godina diplomskog ® 2. godina diplomskog

Grafikon 3. Godina studija ispitanika

(Izrada autorice na osnovu odgovora provedene ankete)

Grafikon 3. prikazuje godinu studija studenata koji su sudjelovali u istraZivanju. U
istrazivanju je sudjelovalo najviSe studenata 3. godine preddiplomskog studija, njih 77,8%.

slijedi 1. godina diplomskog studija (16,7%) i 1. godina preddiplomskog studija (5,6%).

Sto se ti¢e prethodnih podataka, razlog zbog ¢ega je najvise studenata sa treée godine
preddiplomskog studija je zbog iste godine studija autorice rada. S obzirom na to da je
provodenje istrazivanja ponudeno jednako muskarcima, kao i Zenama, prema postotku osoba
zenskog spola koji je sudjelovao u istrazivanju, moze se zakljuciti da su Zene bile susretljivije
te da ¢e rezultati prikazivati percepciju uglavnom zenskog dijela populacije s 3. godine

preddiplomskog studija.
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Osjecate li strah prije javhog nastupa?

m Da = Ne = Ponekad

Grafikon 4. Osjecate li strah prije javnog nastupa?

(Izrada autorice na osnovu odgovora provedene ankete)

Grafikon 4. prikazuje postotak studenata koji osjeca strah prije javnog nastupa. Istrazivanje je
pokazalo da 72,2% studenata osjeca strah prije javnog nastupa, to¢nije, 50% studenata je
odgovorilo da ga osjeca, dok je 22,2% studenata odgovorilo da ga osjeca barem ponekad. S
druge strane, 27,8% studenata ne osje¢a strah prije javnog nastupa. Ocekivanja da veéina

studenata osjeca strah prije javnog nastupa potvrduje i prethodno istrazivanje (Farhan, 2017.).

Sljedec¢e pitanje glasilo je: ,,Ukoliko osjecate strah od javnog nastupa, kakve misli Vam se

javljaju?* Odgovori su:

e Da ¢u pogrijesiti 1 zaboraviti tekst.

e Volim javni nastup.

e Da ¢e me svi osudivati ako kazem nesto krivo.

e Povracat ¢u.

e Sve neugodne situacije koje mogu zamisliti — zamislim ih u tom trenutku!

e Nisam se dobro pripremila, osramotit ¢u se.

e Bojim se da ¢u nesto krivo reéi i da ¢u se osramotiti.

e Ja to ne mogu, loSe mi je, Sto ako zaboravim tekst, Sto ako mi se smiju, Sto ako se

osramotim, $to ako zbog toga dobijem manju ocjenu...
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e Osramotit ¢u se.
e Da ¢e nesto poci po zlu i da ¢u nesto krivo napraviti.
e Hoce 1i nastup biti prihvacen od strane publike? Javlja mi se misao da me svi

odjednom gledaju.

Kao §to je vidljivo iz odgovora, veéina studenata se boji da ¢e se osramotiti i da ¢e drugi
pomisliti neSto negativno o njima. OV0 istrazivanje je pokazalo da postoji izrazen strah od
toga da ¢e se neSto loSe dogoditi i da ¢e nesSto krivo napraviti. Odgovore na ovo pitanje
potkrijepljuje teorija gdje je navedeno kako sve negativne misli mogu dovesti i do potpune

blokade osobe pod utjecajem stresa tj. osjecajem straha.

Vedi strah osjeéam od javnog nastupa za koji se nisam
pripremio/la.
60,00%
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10,00%
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Grafikon 5. Vec¢i strah osje¢am od javnog nastupa za koji se nisam pripremio/la

(Izrada autorice na osnovu odgovora provedene ankete)

Grafikon 5. prikazuje postotak studenata koji osjecaju veci strah od javnog nastupa za kojeg
nisu pripremljeni. U ovoj skupini pitanja studenti su davali ocjene od 1 do 5, s tim da je
ocjena 1 znacila — u potpunosti se ne slazem, dok je ocjena 5 znacila — u potpunosti se slazem.

Vecina studenata (50%) se u potpunosti slaze, odnosno osjec¢a veci strah od javnog nastupa za
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koji nisu pripremljeni. 11,1% studenata se u potpunosti ne slaze s tom izjavom, 22.2%
studenata se niti ne slaze niti slaze sa izjavom, a 16,7% studenata se slaze. Prema provedenom
istrazivanju, 66,7% studenata osjeca veci strah od javnog nastupa za kojeg se nisu pripremili.
Kako bi se smanjio broj studenata koji osjeca strah ocekivano je da utroSe viSe vremena na

samu pripremu prije javnog nastupa.

Strah od javnog nastupa ovisi o temi o kojoj trebam

govoriti.
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Grafikon 6. Strah od javnog nastupa ovisi o temi o kojoj trebam govoriti

(1zrada autorice na osnovu odgovora provedene ankete)

Grafikon 6. prikazuje postotak studenata kojima strah od javnog nastupa ovisi o temi o kojoj
trebaju govoriti. 22,2% studenata se u potpunosti ne slaze sa izjavom da strah od javnog
nastupa ovisi o temi o kojoj trebaju govoriti. 5,6% se ne slaze se tom izjavom, 11,1%
studenata se niti slaze, niti ne slaze sa ovom izjavom. Nadalje, 50% studenata se ipak slaze da
strah od javnog nastupa ovisi o temi o0 kojoj trebaju govoriti, dok se 11,1% studenata s time u
potpunosti slaze. Zakljucno, kod 61,1% studenata strah od javnog nastupa ovisi o temi o kojoj
trebaju govoriti, zbog toga bi im se moglo omoguciti samostalni odabir teme ili pak dati
vremena da se za odredenu temu pripreme. Ovakav rezultat prisutan je i u drugim

istrazivanjima (Raznjevi¢ Zdrili¢, Ivanac, 2016.).
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Sto vide javnih nastupa imam, osjeéam maniji strah.

35%

30%

25%
20%
15%
10%
- I
0%
2 3 4 5

Grafikon 7. Sto vise javnih nastupa imam, osje¢am manji strah

(Izrada autorice na osnovu odgovora provedene ankete)

Grafikon 7. prikazuje postotak studenata koji osje¢aju manju strah od javnih nastupa $to ih
vise imaju. Nijedan od studenata nije izjavio da se u potpunosti ne slaze sa ovom izjavom.
11,1% studenata izjavilo je da se ne slaze sa ovom izjavom, 27,8% se niti slaze niti ne slaze sa
ovom izjavom. Takoder, 27,8% se slaze s ovom izjavom, a najveéi broj, odnosno 33,3% se u
potpunosti slaze sa ovom izjavom. Dakle, ¢ak 61% studenata se slaZe sa izjavom da se strah
od javnih nastupa smanjuje kako njihov broj raste, te je to potvrdeno i u prethodnim
istrazivanjima (Farhan, 2017.). Daje se zakljuciti kako iskustvo u odrzavanju javnih nastupa

suzbija odredeni strah.
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Smatram da su izlaganja na fakultetu dobar nacin
prevladavanja straha od javnog nastupa.

60%

50%

40%

30%

20%

0% ]
1 2 3 4 5

Grafikon 8. Smatram da su izlaganja na fakultetu dobar nacin prevladavanja straha od javnog

nastupa

(Izrada autorice na osnovu odgovora provedene ankete)

Grafikon 8. prikazuje izjavu koja je glasila: ,,Smatram da su izlaganja na fakultetu dobar nacin
prevladavanja straha od javnog nastupa.“ Nitko od studenata nije odgovorio da se u
potpunosti ne slaze sa ovom izjavom. 5,6% studenata dalo je odgovor da se ne slaze sa ovom
izjavom, a 16,7% studenata odgovorilo je da se niti slaze niti ne slaze sa ovom izjavom.
Nadalje, 27,8% studenata slaze se s tim da su izlaganja na fakultetu dobar nac¢in prevladavanja
straha od javnog nastupa, a najveci broj studenata, odnosno 50% se u potpunosti slaze s ovom
izjavom. Zaklju¢no, ¢ak 78% studenata se slaze s tim da su izlaganja na fakultetu dobar nacin
prevladavanja straha od javnog nastupa, a samo 6% se s tim ne slaze. Kako se veéina
studenata slozila sa navedenom izjavom, potrebno im je omoguditi viSe izlaganja na

fakultetu.
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Javni nastupi mi pomazu da saznam nesto novo o sebi.
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Grafikon 9. Javni nastupi mi pomazu da saznam nesto novo o sebi

(Izrada autorice na osnovu odgovora provedene ankete)

Grafikon 9. prikazuje postotak studenata koji smatraju da im javni nastupi pomazu da saznaju
nesto novo o sebi. 11,1% studenata u potpunosti se ne slaze sa izjavom da im javni nastupi
pomazu da saznaju neSto novo 0 sebi. 5,6% studenata se ne slaze s tom izjavom, a 33,3%
studenata se niti slaze niti ne slaze. 16,7% studenata se slaze, dok se 33,3% studenata u
potpunosti slaze sa ovom izjavom. Ukupno gledano,polovina studenata, odnosno njih 50% se
slaze s tim da im javni nastupi pomazu da saznaju ne$to novo o sebi, S obzirom na prethodne
odgovore daje se zakljuciti da strah moze donijeti i nesto dobro. Studenti mogu shvatiti koje
su im granice kao i koliko su psihicki spremni za prevladavanje tih strahova, te neke druge

osobne karakteristike.
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Osjec¢am se ugodnije kad se dobro pripremim za javni nastup.
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Grafikon 10. Osje¢am se ugodnije kad se dobro pripremim za javni nastup

(Izrada autorice na osnovu odgovora provedene ankete)

Grafikon 10. prikazuje postotak studenata koji se osjec¢aju ugodnije kada se pripreme za javni
nastup. 5,6% studenata se u potpunosti ne slaze s tim da se osje¢a ugodnije kad se dobro
pripremi za javni nastup. 0% studenata odgovorilo je da se ne slaZze s ovom izjavom, dok je
11,1% studenata izjavilo da se niti slaZe niti ne slaZze sa ovom izjavom. Takoder, 11,1% je
izjavilo da se slaze sa ovom izjavom, a vecina studenata, odnosno 72,2% se u potpunosti slaze
da se osje¢a ugodnije kad se dobro pripreme za javni nastup. U Ovom pitanju se veéina
studenata sloZila s izjavom da se osjeca ugodnije kad se pripremi za javni nastup, odnosno
njih 83,3%., a samo 5,6% se s ovom izjavom ne slaze. Zakljucuje se da je priprema takoder
jedan od od nacina smanjivanja straha kao i smanjivanje fizickih simptoma straha u vidu
mucanja i otkazivanja glasa, crvenila u licu, znojenja te ubrzanog rada srca. Sli¢no misljenje
pokazuje i1 grafikon 5 €ija tvrdnja glasi: ,,Veci strah osje¢am od javnog nastupa za koji se

nisam pripremio/la.*
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5.3. Zakljucak istrazivanja

Istrazivanje koje je provedeno u svrhu ovog rada pokazalo je da veéina studenata, odnosno
72,2% osjeca strah od javnog nastupa. Taj strah je veci ako se radi o javnom nastupu za koji
nisu pripremljeni, a ovisi i 0 temi 0 kojoj trebaju govoriti. Takoder, 83,3% studenata se osjeca
ugodnije kada su pripremljeni za javni nastup. Osim toga, vecina studenata se slaze da strah
od javnog nastupa postaje manji kada je broj javnih nastupa ve¢i, odnosno kada ih vise
odrade, a vecina ih se slaZe i da su izlaganja na fakultetu dobar naéin prevladavanja straha od

javnog nastupa

Nakon provedenog vlastitog istrazivanja i analize dva istrazivanja na istu temu, moze se
zakljuditi da je koli¢ina straha prilikom javnog nastupa individualna, no da je prisutan kod
svake osobe na neki nacin. Od velike vaznosti je osjecaj sigurnosti i samopouzdanja kako ne
bi prevladao osjecaj straha, nesigurnosti ili pak neznanja i neupucenosti u temu o kojoj

govorimo.
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6. Zakljucak

Komunikacija je dio svakodnevice svakog Covjeka i bez nje je nemoguce Zivjeti te je kao
takva vazna za uspostavljanje meduljudskih odnosa. Izu¢avanje literature pokazalo je da su za
interpersonalnu komunikaciju vazne i verbalna i neverbalna komunikacija. Medutim, neke
0sobe imaju problema sa komunikacijom i zato im je te odnose teze ostvariti. Strah u
interpersonalnoj komunikaciji je ¢est slucaj. On se definira kao skup psiholoskih i fizickih
simptoma do kojih dolazi prilikom interpersonalne komunikacije. S obzirom na to da je strah
u interpersonalnoj komunikaciji Cest slucaj, u ovom radu su se dale i preporuke metoda za
savladavanje tog straha. Neke od njih su rad na samopouzdanju, priprema i vjezba,

vizualizacija, afirmacije, te usmjerenost na sadrzaj i publiku.

U svrhu istrazivanja provedena je i anketa koja se odnosila na strah od javnog nastupa.
Istrazeno je koliki postotak studenata Ekonomskog fakulteta u Osijeku osjeca strah od javnog
nastupa, te Sto su uzroci tog straha i da li je on ve¢i ukoliko su studenti za javni nastup

nepripremljeni.

Empirijsko istraZzivanje pokazalo je da vecina studenata osjeca strah od javnog nastupa. Misli
koje im pri tome prolaze kroz glavu su najceS¢e o tome kako ¢e se osramotiti 1 kako ¢e nesto
pogresno reéi. Vecina studenata osjeca veci strah od javnog nastupa kada se radi o nastupu za
kojeg nisu pripremljeni. Isto tako, strah od javnog nastupa uvelike ovisi o temi o kojoj se
govori. Veéina studenata se slozila da im se strah smanjuje §to vise javnih nastupa imaju, te
da su izlaganja na fakultetu dobar nacin za prevladavanje straha od javnog nastupa. Takoder,

veéina ispitanih studenata se osjeca ugodnije kada se pripremi za javni nastup.
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Prilozi

ANKETNI UPITNIK

1. Osjecate li strah prije javnog nastupa?

e Da
e Ne
e Ponekad

2. Ukoliko osjecate strah od javnog nastupa, kakve misli Vam se javljaju?

3. Vedi strah osje¢am od javnog nastupa za koji se nisam pripremio/la.
1 — u potpunosti se ne slazem
2 —ne slazem se
3 — niti se slazem niti se ne slazem
4 — slazem se

5 — U potpunosti se slazem

4. Strah od javnog nastupa ovisi 0 temi o kojoj trebam govoriti.
1 — u potpunosti se ne slazem
2 —ne slazem se
3 — niti se slazem niti se ne slazem
4 — slazem se

5 — u potpunosti se slazem
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5. Sto vise javnih nastupa imam, osjeéam manji strah.
1 — u potpunosti se ne slazem
2 —ne slazem se
3 — niti se slazem niti se ne slazem
4 — slazem se

5 — u potpunosti se slazem

6. Smatram da su izlaganja na fakultetu dobar nacin prevladavanja straha od javnog

nastupa.
1 — u potpunosti se ne slazem
2 —ne slazem se
3 — niti se slazem niti se ne slazem
4 —slazem se

5 — u potpunosti se slazem

7. Javni nastupi mi pomaZu da saznam nesto novo o sebi.
1 —u potpunosti se ne slazem
2 —ne slazem se
3 — niti se slazem niti se ne slazem
4 —slazem se

5 — u potpunosti se slazem

8. Osjecam se ugodnije kad se dobro pripremim za javni nastup.
1 — u potpunosti se ne slazem

2 —ne slazem se
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3 — niti se slazem niti se ne slazem

4 —slazem se

5 — u potpunosti se slazem

10.

Dob

18-20
21-23
24 - 26

Spol

N«

. Na kojoj godini studija ste trenutno?

1. godina preddiplomskog
2. godina preddiplomskog
3. godina preddiplomskog
1. godina diplomskog
2. godina diplomskog
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