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Strah od javnog nastupa, poznat i kao
glosofobija, je intenzivan strah od
govorenja pred grupom ljudi. Ovaj
strah može biti uzrokovan različitim
faktorima, uključujući:

Negativna prošla iskustva: Loše
iskustvo u prošlosti, kao što je
neprijatan nastup ili kritika, može
izazvati trajni strah.
Perfekcionizam: Osobe koje teže
savršenstvu često se plaše da će
napraviti grešku i biti osramoćene.
Nisko samopouzdanje: Nedostatak
vere u sopstvene sposobnosti može
pojačati osećaj anksioznosti.

Razumevanje straha od
javnog nastupa

Definicija i uzroci



Fiziološke reakcije

Kada se suočavamo sa strahom od
javnog nastupa, telo reaguje na način
sličan odgovoru na fizičku pretnju. Ovo
uključuje:

Ubrzan rad srca: Povećana
aktivnost srca kao priprema za
potencijalni "bori se ili beži" odgovor.
Znojenje i drhtanje: Fiziološke
reakcije koje su deo reakcije na
stres.
Suva usta i zamućen vid: Posledice
smanjenja protoka krvi do
sekundarnih funkcija u korist
vitalnih organa.



Strategije za prevazilaženje
straha

Priprema i praksa

Jedan od najefikasnijih načina za
smanjenje straha je temeljna priprema
i praksa. Ovo uključuje:

Razvijanje sadržaja: Pripremite
jasan i strukturiran govor. Koristite
ključne tačke i pripremite se za
potencijalna pitanja.
Praksa pred ogledalom ili
prijateljima: Vežbanje pred
ogledalom ili bliskim osobama
može pomoći da se naviknete na
govor.



Tehnike opuštanja

Tehnike opuštanja mogu smanjiti
fiziološke simptome anksioznosti. Neke
od najefikasnijih uključuju:

Duboko disanje: Tehnika dubokog
disanja može pomoći da se uspori
rad srca i smanji napetost.
Progresivna mišićna relaksacija:
Sistematsko opuštanje mišićnih
grupa može smanjiti fizičku
napetost.



Kognitivno-bihevioralne
strategije

Kognitivno-bihevioralne tehnike
pomažu u preoblikovanju negativnih
misli i smanjenju anksioznosti. Neki od
ključnih pristupa su:

Preispitivanje negativnih misli:
Identifikujte i preoblikujte
iracionalne misli koje izazivaju strah.
Na primer, umesto "Sigurno ću se
obrukati", recite sebi "Spremio sam
se i mogu to da uradim."
Postavljanje realnih ciljeva:
Fokusirajte se na postavljanje
dostižnih ciljeva, kao što je dobro
prenošenje glavnih tačaka, umesto
postizanja savršenstva.



Pitanja koja će vam
pomoći da se bolje
upoznate sa svojim

strahom



Šta je najgore što se može
dogoditi?

Razmišljanjem o najgorem scenariju možete
shvatiti da je većina vaših strahova
preuveličana i nerealan.

Koja su vaša prethodna iskustva
sa javnim nastupima?

Analiziranje prošlih iskustava može vam
pomoći da prepoznate obrasce i bolje
razumete svoje reakcije.

Koje misli prolaze kroz vašu glavu
pre i tokom nastupa?
Identifikovanje negativnih misli može vam
pomoći da ih preoblikujete u pozitivne
afirmacije.

Kako fizički reagujete na strah?

Prepoznavanje fizioloških simptoma može vam
pomoći da primenite odgovarajuće tehnike
opuštanja.


