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Kako pronaci
smisao u zivotu?

Sadrzay:

1.Razumevanje straha
od javhog nhastupa

e Definicija i uzroci
e Fizioloske reakcije

2.Strategije za prevazilazenje
straha

e Priprema i praksa
e Tehnike opustanja
e Kognitivho-bihevioralne strategije

3. Pitanja koja ce vam pomoci
da se bolje upoznate sa svojim
strahom
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Razumevanje straha od
javnog hastupa

Definicija | uzroci

Strah od javhog nastupaq, poznat i kao
glosofobijq, je intenzivan strah od
govorenja pred grupom ljudi. Ovaj
strah moze biti uzrokovan razlicitim
faktorima, ukljuCujuci:

 Negativna prosla iskustva: LoSe
Iskustvo u proslosti, kao sto je
neprijatan nastup ili kritika, moze
Izazvati trajni strah.

e Perfekcionizam: Osobe koje teze
savrsenstvu Cesto se plase da Ce
napraviti gresku i biti osramocene.

e Nisko samopouzdanje: Nedostatak
vere u sopstvene sposobnosti moze
pojacati oseCaj anksioznosti.
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Fizioloske reakcije

Kada se suoCcavamo sa strahom od
javnog nastupaq, telo reaguje na nacin
slican odgovoru na fiziCku pretnju. Ovo
ukljucuje:

e Ubrzan rad srca: PoveCana
aktivnost srca kao priprema za
potencijalni "bori se ili bezi" odgovor.

e Znojenje i drhtanje: Fizioloske
reakcije koje su deo reakcije na
stres.

e Suva ustaizamucen vid: Posledice
smanjenja protoka krvi do
sekundarnih funkcija u korist
vitalnih organa.
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Strategije za prevazilazenje
straha

Priprema | praksa

Jedan od najefikasnijih nacina za
smanjenje straha je temeljna priprema
| praksa. Ovo ukljucuje:

e Razvijanje sadrzaja: Pripremite
jasan i strukturiran govor. Koristite
kljuCne tacke i pripremite se za
potencijalna pitanja.

e Praksa pred ogledalomiili
prijateljima: Vezbanje pred
ogledalom ili bliskim osobama
moze pomocCi da se naviknete na
govor.
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Tehnike opustanja

Tehnike opustanja mogu smanjiti
fizioloske simptome anksioznosti. Neke

od najefikasnijin ukljucuju:

e Duboko disanje: Tehnika dubokog
disanja moze pomocCi da se uspori
rad srca | smanji napetost.

e Progresivna misi¢na relaksacija:
Sistematsko opustanje misicnih
grupa moze smanijiti fiziCku
napetost.
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Kognitivho-bihevioralne
strategije

Kognitivno-bihevioralne tehnike
pomazu u preoblikovanju negativnih
misli | smanjenju anksioznosti. Neki od
kljuCnih pristupad su:

e Preispitivanje negativnih misli:
Identifikujte | preoblikujte
iIracionalne misli koje izazivaju strah.
Na primer, umesto 'Sigurno Cu se
obrukati’, recite sebi 'Spremio sam
se i mogu to da uradim.’

e Postavljanje realnih ciljeva:
Fokusirajte se na postavljanje
dostiznih ciljevaq, kao sto je dobro
prenosenje glavnih tacaka, umesto
postizanja savrsenstva.
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Pitanja koja ce vam

pomoci da se bolje
upoznate sa svojim
strahom
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Sta je najgore $to se moze
dogoditi?
Razmisljanjem o najgorem scenariju mozete

shvatiti da je veCina vasih strahova
preuvelicana i nerealan.

Koja su vasa prethodna iskustva
sa javhim nastupima?

Analiziranje proslinh iskustava moze vam
pomoci da prepoznate obrasce i bolje
razumete svoje reakcije.

Koje misli prolaze kroz vasu glavu
pre i tokom nastupa?

ldentifikovanje negativnih misli moze vam
pomoci da ih preoblikujete u pozitivhe
afirmacije.

Kako fizicki reagujete na strah?

Prepoznavanje fizioloskih simptoma moze vam
pomoci da primenite odgovarajuce tehnike
opustanja.
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