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1. Uvod

Gotovo 90% ljudi osjeca se neugodno i nelagodno kada mora govoriti ili nastupati ispred
publike. Taj osje¢aj neugode varira od Covjeka do Covjeka. Neki proZivljavaju pozitivhu
nervozu ili tremu, dok drugi osjecaju razne fizicke i psihi¢ke manifestacije straha od javnog
nastupa i govora pa ¢ak i napade panike. Ovaj rad bavi se povezano$¢u osobine licnosti
ekstraverzije-introverzije i straha od javnog govora te opisuje smjernice i vjezbe za njegovo
lakSe prevladavanje. Kako je vjeStina javnog nastupa i javnog govora postala sastavni dio
privatnog i poslovnog zivota svih ljudi u danasnjem uzurbanom svijetu, smatram da su ve¢ u
visokoskolskom obrazovanju vidljive razlike izmedu osoba koje se dobro nose s
prezentacijama, seminarskim izlaganjima i svim ostalim oblicima javnog govora i onih koji
prozivljavaju intenzivan strah i teskoce koje ih Cesto sputavaju u odabiru zeljene karijere 1
op¢enito U ispunjenju svih potencijala. Bodie (2010) smatra kako usavrsavanje vjestine javnog
nastupa moze imati razne pozitivne utjecaje na kvalitetu zivota pojedinca, a dobre
komunikacijske i govorni¢ke sposobnosti pomazu nam da se predstavimo u najboljem svijetlu
i da ostavimo najbolji mogu¢i dojam. Takoder, pomaze nam da nauc¢imo kako efikasno i
strukturirano slusati, prilagoditi svoju poruku odredenoj publici, kako se opustiti, prevladati
vlastite emocionalne prepreke te nam generalno moze pomoc¢i da postanemo uspjesniji i
zadovoljniji i da upoznamo i nauc¢imo vise o sebi (Osborn i sur., 2009). Gottesman i Mauro
(2006) navode nekoliko poznatih osoba, izmedu ostalog glumaca, koji takoder proZzivljavaju
strah i tremu unatoc ¢injenici da su javni govori i nastupi sastavni dio njihove profesije. Pa tako
su se na popisu nasli Harrison Ford, Dustin Hoffman, Liza Minelli, Paul Newman, Oprah,
Ronald Reagan, pa ¢ak i Ciceron, najveci govornik svih vremena priznao je da je doslovno znao
drhtati prije izlaska na govornicu. Dakle, strah od javnog govora potpuno je normalna reakcija
s kojom se ¢ak i1 profesionalci moraju nauciti nositi.

Poznati govornik iz 1. st. p.n.e., Kvintilijan, rekao je: Pjesnikom se rada, govornikom
se postaje. Autorica Arina Nikitina (2013) u svojoj knjizi navodi dva popularna i vrlo Cesta
mita o strahu od javnog govora i nastupa. Prvi mit je da se ¢ovjek rada s nekom vrstom dara za
govorenje u javnosti, Sto nije istina. Naravno da postoje osobe kojima je prirodno lakse
nastupati i govoriti ispred publike, no velika ve¢ina uspjesnih ljudi naucila je prevladati svoj
strah vjezbom, upornosc¢u i dobrom pripremom. Drugi mit baziran je na pogreSnom uvjerenju
da je strah od javnog govora u potpunosti nepozeljan i negativan osje¢aj. Ovo je jo$ jedna vrlo
Cesta zabluda zbog koje se mnogi obeshrabre. Ljudi smatraju kako je taj strah znak

nesposobnosti, nedoraslosti situaciji i znak losih komunikacijskih vjestina, no prava istina je da

1



nitko ne moze pobjeci od tog naleta adrenalina prije izlaska pred publiku, ali razlika je u tome
Sto oni uspjesni uspijevaju pretvoriti tu nervozu u svoju prednost kako bi iznijeli entuzijastican
I zanimljiv govor te ostavili dobar dojam (Nikitina, 2013). Dakle, kad je pocetni strah pod
kontrolom i u prihvatljivim dozama, on moze izostriti osjetila i u konac¢nici unaprijediti govor.
Prema Lloyd-Hughes (2013) tri su tajne govorniStva, a to je da svatko moze nauciti govoriti u
javnosti, govorni$tvo je umijece, a ne znanost i tre¢a tajna lezi u spoznaji da imamo sve §to nam
je potrebno da bismo bili briljantni govornici.

S obzirom da javni nastup predstavlja izazov velikom broju ljudi, a istovremeno je vazan
i neizostavan dio naseg svakodnevnog Zivota i napretka, u prvom, teorijskom dijelu rada, daje
se jedan sazet teorijski pregled manifestacija, temelja i uzroka straha od javnog nastupa i javnog
govora, a na kraju rada nalaze se smjernice i vjezbe za njegovo smanjivanje i prevladavanje.
Vazno je napomenuti kako u literaturi javni nastup podrazumijeva bilo kakav kontakt s
publikom licem u lice pa tako osim javnog govora, obuhvaca i scenske nastupe, prezentacije i
izlaganja, medijska istupanja, predavanja, natjecanja itd. U ovom radu i istrazivanju pojam
“javni nastup” prvenstveno oznacava javni govor dok se ostale vrste izvedbe ispred publike
op¢oj populaciji te moze znaéajno utjecati na svakodnevicu i Zivotne odabire ljudi, kao primjer
prisutnosti jednog od oblika ovog straha tijekom formativnih godina mladih osoba i njegovog
dugoro¢nog utjecaja na zivot, za sudionike ovog istrazivanja izabrana je upravo studentska
populacija i strah od javnog govora. Ovaj strah moze otezavati obrazovni proces studenata koji
Cesto podrazumijeva izlaganja i javni govor te ¢ak moze uvjetovati i izbor buduée karijere pa
zatim i socioekonomski status, kvalitetu Zivota, ali i sveopéeg zdravlja osoba. Mladi izabiru
svoje buduce profesije sukladno svojim strahovima ciji izvor pak moze biti u osobinama
licnosti. Karakterne razlike izmedu ljudi opisuju se prema teoriji o osobinama licnosti i njezinim
dimenzijama prema kojima ¢e svaki pojedinac biti negdje na kontinuumu, odnosno pokazivat
¢e vise ili manje tipi¢nih Karakteristika ekstroverata odnosno introverata. Tema ovog rada
izabrana je upravo iz gore navedenih razloga, ali i zbog vlastitih iskustava javnog govorenja
tijekom obrazovanja te uocenih karakternih razlika izmedu ljudi i njihovog nacina noSenja s
javnim nastupima.

Istrazivanje je provedeno s ciljem boljeg razumijevanja pojave straha od javnog govora
kod studenata i njegove poveznice s dimenzijom li¢nosti ekstraverzija-introverzija koja opisuje
socijalne potrebe i preferencije ljudi. U ovome radu objasnjavaju se i neke temeljne odrednice
i definicije osobina li¢nosti prema petfaktorskom modelu te su predstavljena i ve¢ postojeca

istrazivanja i njihovi rezultati na temu povezanosti osobina li¢nosti i straha od javnog nastupa



i javnog govora. U drugom se dijelu rada opisuje istrazivanje o povezanosti dimenzije licnosti
ekstraverzije-introverzije i straha od javnog govora provedeno medu studentima. U istrazivanju
su sudjelovali studenti Sveucilista u Zagrebu, a cilj istrazivanja bio je potvrditi ili negirati
hipotezu da ¢e sudionici koji ¢e ostvariti vece rezultate na upitniku osobne procjene straha od
javnog govora, pokazivati nize rezultate na upitniku li¢nosti koji ispituje dimenziju
ekstraverzije-introverzije, Sto ¢e znaciti veéu introvertiranost. IstraZivanje je provedeno
pomocu online upitnika Koji se sastojao od nekoliko sociodemografskih pitanja te upitnika
licnosti i straha od javnog govora. Na kraju, rezultati istraZivanja su obradeni, interpretirani, a

na kraju je donesen i zakljucak na temelju dobivenih podataka.

2. Strah od javnog nastupa i javnog govora

Poznati glumac 1 komicar Jerry Seinfeld rekao je kako su istrazivanja pokazala da se ljudi
javnih nastupa boje vise nego smrti, §to znaci da bi vecina ljudi na sprovodu radije bila u lijesu
nego drzala govor (Miljkovi¢ i Rijavec, 2001). Bodie (2010) strah od javnog govora naziva jos
i glasofobijom i naglasava kako je taj strah uglavnom iracionalan te vezan za specifi¢nu
situaciju javnog nastupa, a Konig i sur. (2018) definiraju taj strah kao jedan od oblika tjeskobe
koji je normalna reakcija na stanje budnosti i stimulacija svjesnosti na opasnost. Strah se
pojavljuje kao reakcija na opasnost i moze potaknuti budnost, hiperaktivnost, borbenost,
povlacenje 1 bijeg te je koristan ako mobilizira spremnost 1 usmjerava prema Zeljenom cilju.
Mnogi smatraju kako je mala nervoza dobra te ako je osoba pod zdravom dozom adrenalina
vrlo vjerojatno ¢e posao odraditi puno bolje i s viSe entuzijazma. No, ako izaziva neugodna
stanja napetosti, zabrinutosti, zbunjenosti ili strah da ¢e se neSto lose dogoditi, onda takav
osje¢aj osobu imobilizira i onemogucava u mnogim aspektima zivota te stvara tjeskobu.

Dakle, vazno je istaknuti da su strah od javnog nastupa i trema dva razlicita koncepta.
Naime, strah kao primarna ljudska emocija je intenzivan osjecaj potaknut nekom neposrednom
prijetnjom koji mobilizira organizam pokrecuci niz fizioloskih promjena (American Psychiatric
Association). To ukljucuje ubrzani rad srca, preusmjeravanje krvotoka s periferije prema
crijevima, naprezanje miSi¢a i op¢u mobilizaciju organizma da poduzme akciju. Strah se od
anksioznosti razlikuje po tome $to se on smatra prikladnim, kratkoro¢nim odgovorom na neku
sadaSnju, jasno prepoznatljivu prijetnju, dok je anksioznost dugoro¢ni odgovor usmjeren na
neku buducu, Cesto neutemeljenu prijetnju. Kako se strah od javnog nastupa smatra vrstom
socijalne anksioznosti, on imobilizira, remeti koncentraciju i preusmjerava paznju sa zadatka

na vlastite negativne misli, neugodne osjecaje i stanja pa se i tako smatra nepozeljnim i



paraliziraju¢im (Bodie, 2010). Dakle, strah od javnog nastupa tj. javnog govora je iracionalan i
neugodan osjecaj koji najces¢e ima i vidljive negativne utjecaje na zivot pojedinaca, on
sprjeCava i onemogucava. S druge strane, trema je osjec¢aj uzbudenja i entuzijazma koji nas
motivira 1 mobilizira u preispitivanju vlastitth sposobnosti, znanja i vjeStina potrebnih u
ocekivanoj situaciji kako bi se, ako je moguce, za nju jos bolje pripremili (Arial 1 sur., 2011).
To je energija koja nam pomaze kada se nalazimo u situaciji javnog nastupa i javlja se kao
prirodni odaziv tijela da nasa osjetila stavi u budno stanje, Sto nas dovodi do svjesnog
dozivljavanja vremena, prostora i situacije u kojoj se nalazimo, a time mozemo i adekvatno
djelovati (Hamilton, 1990). Dakle, trema je potpuno prirodno i pozeljno stanje koje ima
pozitivne ucinke na ishod javnog nastupa i govora te osjecaje pojedinca, no problem nastaje
ako ovo uzbudenje ne nauc¢imo “dozirati” u optimalnoj koli¢ini, nego nas svlada i preplavi. Tada
trema upravlja nama, a mi gubimo kontrolu i osje¢amo se nemo¢no, pri ¢emu smo sve losiji u
svojoj izvedbi jer smo istovremeno sve napetiji te se ovaj stimulirajuéi osjecaj pretvara u
inhibirajuéi, odnosno u strah.

Takoder, smatra se da je strah od javnog nastupa jedan od najizraZenijih socijalnih
strahova, a ujedno i jedan od glavnih simptoma socijalne fobije §to ¢e biti pobliZe objasnjeno u
jednom od poglavlja u nastavku rada (Konig i sur., 2018). Osobe koje osjecaju strah tijekom
javnih govora i nastupa c¢esto imaju tendenciju izbjegavanja bilo kakvih situacija koje
zahtijevaju izlazenje ispred drugih ljudi, a kad se nadu u takvoj situaciji, prozivljavaju razne
oblike stresa, tjeskobe i zabrinutosti (Raja, 2017). Takoder, strah od javnog nastupa gotovo
uvijek prati odredene, predvidljive obrasce. Vecina ljudi najve¢i strah osje¢a netom prije samog
govora zbog nesigurnosti i nepredvidljivosti situacije koja slijedi. Drugu najvecu razinu straha
vecina osoba osjecat ¢e tijekom najave nekog govornickog zadatka, dok ¢e najmanja razina
straha biti prisutna tijekom pripreme i vjezbe za sam nastup (Beebe i Beebe, 2015). Skari¢
(2000) smatra kako je potpuno normalno osjecati sram i strah od javnog govora i nastupa jer
nas upravo ta pozitivna trema gura naprijed 1 na kraju ¢ini dobrim govornicima. Taj osjecaj
nelagode javlja se zbog pojedinceve toéne ili pogresne procjene Vlastitih nedostataka zbog kojih
se pojedinac osje¢a ogoljeno i izlozeno, no Skari¢ (2000) isto tako naglasava kako bi bila
sramota odustati od javnog nastupa samo zato §to se sramimo ili bojimo jer javni govor I nastup
moze se nauciti, a strah smanjiti. Bez obzira je li u pitanju stru¢no izlaganje ispred publike,
prezentacija proizvoda ili projekta, scenski nastup, neki oblik pozdravnog govora ili pak
trazenje povisice kod nadredenih, govorenje u javnosti vazna je vjeStina koja se moze i treba

nauditi.



2.1. Manifestacije straha od javnog nastupa i javnog govora

Javni nastup za veéinu ljudi je nesvakidasnja i neobi¢na situacija u kojoj se o¢ekuje da
osobe izadu iz svoje zone komfora, budu zabavne i budu ekspresivne, a opet opustene i jasne,
prenesu zeljenu poruku i da ostave dobar dojam na publiku. Kada se nademo u stresnoj situaciji
u kojoj se od nas puno oc¢ekuje te se ocjenjuju i procjenjuju nase sposobnosti i vjestine, u nasem
se tijelu povecava izlu¢ivanje hormona adrenalina i aktivira se autonomni Ziv€ani sustav
odgovoran za emociju straha (Bodie, 2010). Fizioloski procesi koji nastaju u tijelu kao
posljedica straha od javnog nastupa su: kako se zbog adrenalina ubrzava rad srca, krvni tlak se
povisuje, povecava se cirkulacija u misi¢ima i srcu, ubrzava se disanje koje djeluje na vecu
koncentraciju kisika u krvi, a jetra pocinje otpustati povecanu koli¢inu glukoze koja postaje
dostupna za pretvaranje energije u misi¢ima (Beebe i Beebe, 2015). Ovaj mehanizam razvio se
evolucijski kao efekt borbe ili bijega koji ljudsku vrstu stiti od opasnosti odrzavanjem osjetila
u budnom stanju. Dakle, zanimljiv zakljuak je da sustav koji omogucava ljudima
prezivljavanje u divljini, istovremeno uzrokuje strah i pogreske u “opasnoj okolini” odrzavanja
nastupa, najcesée govora. Gottesman i Mauro (2006) smatraju kako uspjesan izvodac ili
govornik uvijek osje¢a neku dozu straha, ali dok taj strah jednog amatera moze u potpunosti
blokirati, profesionalcu je on potreban i nuzan. Ono §to ¢ini veliku razliku je nacin na koji ¢emo
percipirati simptome, dakle stvarna je razlika psiholoska. Ako tumacimo fizicke simptome kao
strah, osjecat ¢emo se jadno, a ako ih tumac¢imo kao ushienje, osje¢at ¢emo se sjajno
(Gottesman i Mauro, 2006). Dakle, mozemo zakljuciti kako se simptomi straha od javnog
nastupa mogu istovremeno prozivljavati emocionalno i manifestirati tjelesno te mogu djelovati
na ponasanje osobe, a neki ¢ak vjeruju da postoji i bioloSka predispozicija za ovaj strah (Beebe
i Beebe, 2015). Sve ono $to osjecate mozete nazvati paraliziraju¢im strahom ili, kao $to to ¢ine
glumci, “izvodackom energijom”, a odluka je uvijek na nama” (Gottesman, Mauro, 2006: 120).
Dakle, strah od javnog nastupa tj. javnog govora, moze se pojavljivati u rasponu od lagane,
pozitivne, nervoze pa sve do izrazitog pani¢nog straha, a naj¢es¢e se manifestira na Cetiri glavna
podrugdja: tjelesnom, emocionalnom, kognitivnom, i bihevioralnom (Miljkovi¢ i Rijavec, 2001).
U svom istrazivanju povezanosti straha od javnog nastupa i koli¢ine studentskog angazmana u
simptomima straha od javnog govora kod studenata. Cak 27% sudionika osje¢a ubrzan rad srca,
dok je na drugom mjestu drhtavi glas, a isto tako 29% navodi da tijekom svojih javnih govora
ima c¢ak tri simptoma straha. Prema Miljkovi¢ i Rijavec (2001), naj¢esc¢i tjelesni simptomi

straha od javnog nastupa pa tako i straha od javnog govora su drhtanje, napetost ili bol u



misi¢ima, ubrzan rad srca, pretjerano znojenje, hladne ruke i noge, suha usta, Cesta potreba za
mokrenjem, crvenilo, mu¢nina, povracanje ili proljev, vrtoglavica, poteskoée s disanjem i
gutanjem, nemir i umor, valovi vruéine ili hladnoée, zvonjenje u uSima i smetnje vida i glasa.
Emocionalni simptomi su strah i tjeskoba, zbunjenost, osje¢aj razdrazljivosti i zabrinutosti.
Nadalje, kognitivni simptomi mogu biti poteskoce u koncentraciji, zaboravljivost i blokiran
mozak, neodlu¢nost, negativne misli, nesigurnost i perfekcionizam, te u ponasanju problemi sa
spavanjem, nemirni pokreti, plasljivost i odgadanje.

Skarié¢ (2000) pak dijeli simptome straha od javnog nastupa i govora na one koje
pojedinac prozivljava u sebi, a s druge strane opisuje simptome po kojima se sram i strah mogu
izvanjski primijetiti. Unutarnji simptomi su fizicki (susenje usta, knedla u grlu, gr¢ u trbuhu,
slabost u nogama, drhtanje, lupanje srca, plitko i ubrzano disanje, muéninu znojenje dlanova,
cela, pazuha) 1 psihicki (osjecaj neugode, straha koji prelazi u paniku, praznina u glavi, op¢i
zaborav, itd.). Osoba je isto tako svjesna da se strah vidi i izvana pa je to moze dodatno uplasiti
i obeshrabriti. Skari¢ (2000) navodi kako publika izvana moze zamjeéivati sljedece reakcije i
simptome: tihi i plasljiv glas, podrhtavanje u glasu i nekontrolirana jakost i brzina, nedostatna
dikcija, Cesti zastoji, lapsusi 1 ponavljanja u govoru, pogrbljenost, uvucenost glave u ramena,
izbjegavanje pogleda, crvenilo ili bljedilo lica te skrivanje ruku ili zgréene ruke. Takoder, strah
¢e biti jo§ veci ako 0soba nije upoznata i nije navikla nastupati pred publikom, te ako je
slusateljstvo brojno, a osoba je izdvojena i izloZena na pozornici. A otezavajuci ¢imbenici mogu
biti i tehnicka pomagala poput mikrofona, razglasa i kamera.

Dakle, s obzirom na sve gore navedene simptome, izvedba javnog govora je za neke
osobe izrazito neugodno stanje i iskustvo da pod svaku cijenu izbjegavaju izlazak pred publiku

pa ¢ak ako to znadi i Zrtvovanje uspjeha i poslovne karijere (Miljkovi¢ i Rijavec, 2001).

2.2. Uzroci straha od javnog nastupa i javnog govora

Uzroci straha od javnog nastupa i govora istodobno su i realni i nerealni. Skari¢ (2000)
smatra kako je sram osjecaj nelagode koji nastaje od govornikove osobne procjene vlastitih
nedostataka koji bi mogli izazvati kritiku ili porugu okoline ako ih dobro ne sakrije, odnosno,
govornikov ugled je na velikoj kuSnji i on se osjeca izlozenim. Stoga, Landripet (2017)
zakljucuje kako se sram i strah u javnom nastupu pojavljuju u onolikoj koli¢ini kojom tu
nepovoljnu reakciju predvidamo, a veé¢inom je takvo nase predvidanje pogresno. Razliciti autori
razmatraju razne moguce uzroke straha od javnog nastupa i govora te iznose svoje teorije. Raja

2017) je u svom istrazivanju pak dosao do zakljucka kako 50% sudionika osje¢a manjak
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samopouzdanja te upravo to moze biti jedan od klju¢nih faktora i uzroka straha od javnog
govora. S druge strane, Bodie (2010) smatra kako je strah od javnog govora zapravo strah od
negativne i nezadovoljavajucée ocjene publike. Heimberg i sur. (1990) usporedivali su sudionike
s generaliziranom socijalnom fobijom i one sa strahom od javnog govora te su dosli do
zakljucka da je jedan od glavnih razloga straha upravo strah od evaluacije 1 kritike. Miljkovi¢ 1
Rijavec (2001) pak navode kako su glavni uzroci straha neugodna iskustva iz djetinjstva poput
kaznjavanja ucitelja zbog neto¢nog odgovora, strah od neuspjeha u skoli koji se javlja zbog
pritiska roditelja, obiteljska okruzenja koja ne dopustaju djeci da ih se Cuje, itd. Drugi razlog su
razna neocekivana i specifi¢na traumatska iskustva nakon kojih osobe razviju fobije od javnih
nastupa.

S druge strane, Gregory Hamilton (1990) pak navodi cetiri valjana razloga za strah.
Jedan od tih razloga je strah od pogleda koji moze imati jednak uéinak kao i stisnuta Saka,
posebice kada je upuceno od strane potpunih stranaca iz publike. Buljenje izgleda kao napad te
se mozemo osjecati izrazito nelagodno, uznemireno i uplaseno dok stojimo sami, izlozeni i
ranjivi ispred drugih koji nas neprekidno procjenjuju. Drugi je strah od neuspjeha. Mnogi
govornici strahuju od pogresaka tijekom svojih govora: Sto ako napravim budalu od sebe? Sto
ako zablokiram i zaboravim sve Sto sam htio re¢i? Sto ako pocnem mucati ili zapinjati tijekom
govora? No, Hamilton (1990) takoder smatra kako su svi ovi strahovi opravdani i normalni,
osobito ako se radi o neiskusnoj osobi. Cak 3tovise, osoba koja je pretjerano samouvijerena je
Cesto taSta i nerealna. Strah od odbacivanja je takoder jedan od strahova jer §to ako damo sve
od sebe, a publika nas i dalje ne voli? To bi bio veliki udarac na na$ ego jer svaka osoba Zeli
biti prihvacena i voljena. Naravno da zelimo da nam se ljudi dive, da nas smatraju mudrima i
inteligentnima te da prihvacaju naSe ideje 1 misljenja. Posljednji, ujedno 1 najces¢i strah kojeg
ljudi imaju opcéenito u Zivotu, a ne samo tijekom javnog govora, je strah od nepoznatog.
Tijekom zivota Cesto strahujemo od novih stvari, situacija i bilo kakvih promjena. Taj strah je
teSko definirati 1 tocno uprijeti prstom u njegov izvor jer je on Sirokog spektra i neodreden. Ono
¢ega se uistinu bojimo je nepoznato, neka neocekivana 1 nepoznata katastrofa koja bi se mogla
dogoditi. Ponekad kada moramo javno govoriti, osjecamo se napadnuti sSamim tim strahom od
nepoznatog jer ne mozemo predvidjeti ishod naSeg govora, no na srecu taj strah uglavnom
nestane s iskustvom. Dakle, sve ove Cetiri vrste straha realne su i potpuno razumljive isto kao i
svaki drugi strah te nema razloga da se zbog toga osjecamo posramljeno. Prema Sellnow i sur.
(2010) temelj straha od javnog govora su temperament i prijaSnja iskustva. Prema teoriji o
temperamentu, ekstroverti dozivljavaju manji strah od javnog govora od introverata. Sli¢no

tome, ljudi koji su obi¢no sramezljiviji i tjeskobni bit ¢e viSe skloni osjecati strah od javnog



govora, no to ne znaci da oni ne mogu biti uspjesni i prevladati svoje strahove. Strah od javnog
govora takoder moze biti i posljedica iskustava koje smo imali tijekom odrastanja. Sellnow i
sur. (2010) smatraju kako su se mnogi naucili bojati javnog nastupa i govora zbog neke kritike
ili loSeg iskustva iz Skole ili obitelji. Ukoliko su reakcije na nase javno nastupanje uglavnom
bile pozitivne, vjerojatno smo stekli samopouzdanje koje ¢e pomo¢i da u buduénosti pristupamo
tom zadatku bez straha i obrnuto (Sellnow i sur., 2010).

Jos jedan prijedlog podijele uzroka straha jest na subjektivne i objektivne (Sego, 2005).
Sego (2005) objasnjava kako bi subjektivni uzroci bili umor, neiskustvo, manjak
samopouzdanja i vlastito negativno razmisljanje i nedostatak vjere u samoga sebe. Nasuprot
tome, objektivni uzroci bili bi ambijent ili publika na koje pojedinac zapravo slabo moze
utjecati. Dakle, u ovom dijelu rada ukratko su opisane samo neke teorije o0 uzrocima straha od
javnog nastupa i javnog govora, no ono $to je sigurno jest da je strah moguce smanjiti pomocéu

smjernica i vjezbi koje su opisani u nastavku ovog rada.

2.3. Posljedice straha od javnog nastupa i javnog govora

Kada je u pitanju strah od javnog nastupa i govora veéina ljudi reagira na sli¢an nacin-
izbjegavanjem. Neki ¢ak donose vazne Zivotne izbore utemeljene na ovom strahu, biraju
fakultet, posao i poslovnu Karijeru koji ne ukljucuje nastupe pred publikom ili smisljaju sve
moguce izlike kako bi to izbjegli. Strahan (2003) je u dvogodis$njem longitudinalnom
istrazivanju proucavala ucinke socijalne anksioznosti, straha od javnog govora i socijalnih
vjestina na akademski uspjeh, odnosno ispitivalo se utjecu li ovi strahovi, socijalne vjestine i
druge akademske varijable na prosjek ocjena na fakultetu (GPA) i akademsku upornost. Prema
rezultatima, ¢ak 91% osoba sa socijalnom fobijom izvijestilo je da ovi strahovi ometaju njihov
akademski uspjeh i prilagodbu. Na primjer, ove su osobe izvijestile da su dobivale losije ocjene
zbog nedostatka sudjelovanja u nastavi, ¢eS¢e su izbjegavale kolegije i predavanja koja
zahtijevaju javni govor, te su na kraju odlucile ne pohadati diplomski studij ili su odlucile
prebaciti se na drugi fakultet kako bi izbjegle bilo koju vrstu javnog nastupa. Dakle, strah od
javnog govora ponekad utje¢e na odabir fakulteta i smjera, te naposljetku i profesije koja ne
zahtijeva nastup pred publikom, iako to mozda i nije prvi i Zeljeni izbor karijere. No, Miljkovié
i Rijavec (2001) zakljucuju da $to vise pokuSavamo izbjeéi neku situaciju koja nam izaziva
strah, to on postaje ja¢i i otporniji. Zelimo li strah smanjiti i dovesti pod kontrolu, moramo se
suoCiti sa situacijom koja ga izaziva, a ne od nje bjezati, zato je vazno da savladamo ove

strahove ve¢ u studentskim danima prije nego §to prijedemo iz akademskog u profesionalni



zivot (Raja, 2017). Rezultati istrazivanja Sidelinger i sur. (2011) pokazali su vaznost pohadanja
i uvodenja kolegija o javnom nastupu ili govornistvu kao dio obaveznog obrazovanja. Kako je
cilj istrazivanja bio ispitati utjecaj medusobne prisnosti studenata na kolegiju govornistva na
njihovu percepciju vlastitog strah od javnog govora, vjestinu komuniciranja te strah od istog,
upravo je ta sigurna okolina doprinijela smanjenju straha od javnog govora i poboljSanju
percepcije vlastitih komunikacijskih sposobnosti. Ovakvi kolegiji, koji se izmedu ostalog bave
smjernicama i vjezbama za savladavanje straha od javnog govora, te prijateljska i bezazlena
studentska okolina, dobro su tlo za vjezbu.

javnog govora su: Projurim kroz ono s$to sam kanio reci, da bude sto prije gotovo; Ne gledam
u publiku; Sam sebi govorim da ¢e sve brzo biti gotovo; Citam, iako sam htio govoriti napamet;
Preskocim dijelove govora; Zamisljam slusatelje u donjem rublju, Kasljem, pretvaram se da
me boli grlo; Koristim puno folija i slajdova; Stiskam Sake ispod stola; stalno gutam (Miljkovi¢
i Rijavec, 2001: 10). Miljkovi¢ i Rijavec (2001) smatraju da su svi ovi odgovori dokaz naseg
truda za suprotstavljanjem i obranom od straha i napetosti, no ovakve reakcije uglavnom
dovode do toga da se bojimo jos vise, a ne manje kako bismo zapravo zeljeli. Jedan od razloga
za takve reakcije je da kad smo napeti ili u strahu, govorimo brze nego obicno $to dovodi do
brzeg i pli¢eg disanja. Takoder, ovakva vrsta nepravilnog disanja potice anksioznost i povecava
strah i napetost tijekom javnog govora i nastupa. Napeti govornici obi¢no izbjegavaju kontakt
o¢ima, gledaju u pod i pokusavaju ne primjecivati publiku jer im sam pogled na publiku dodatno
pojacava negativne emocije. Ali tako ne mogu zamijetiti znakove koje im publika daje, pa ¢ak
i one pozitivne. Publika moze biti zainteresirana, mozda zeli dati neki komentar ili postaviti
pitanje, no ovakva osoba im za to ne daje priliku. Kada ne posjedujemo nikakve povratne
informacije od publike, (a ne mozemo ih niti imati ako ne gledamo u nju) onda ¢emo Cesto sami
interpretirati, odnosno izmisliti §to se dogada. Budu¢i da osje¢amo velik strah i tjeskobu, nasa
percepcija publike sigurno nece biti pozitivna, $to naravno ne mora imati nikakve veze sa
stvarnom situacijom. Takoder, nasi pokusaji da sakrijemo strah mogu samo stvoriti jo$ vecu
nervozu jer $to ako ljudi shvate da se mi bojimo? Cak i nakon uspjesnog nastupa mnogi misle:
Sigurno me ne bi toliko hvalili kad bi znali kakvu sam tremu imao (Miljkovi¢ i Rijavec, 2001).
Negativni ucinci straha su da nas on moze uvjeriti kako smo manje sposobni nego sto to doista
jesmo. Zbog straha ljudi nemaju priliku ¢uti nase ideje, mozda nas sprje¢ava da pokuSamo
dobiti Zeljeni posao pa moze usporiti ili zaustaviti nasu karijeru, u krajnjem slu¢aju moZemo i
ostati bez posla (Miljkovi¢ i Rijavec, 2011).

Koliko god se trudili, od straha ne moZemo pobjeci, a jedini nacin da ga se rijeSimo jest



da se suoc¢imo s njim. Miljkovi¢ i Rijavec (1999) navode kako ¢ak 90% ljudi kao svoj najveci
strah u zivotu navodi strah od javnog govora. Preostalin 10% mogu samo biti profesori,
politicari ili glumci. Ivanac 1 Zdrili¢ (2016) zakljuc¢uju kako tijekom svog visokoskolskog
obrazovanja studenti ¢esto moraju izradivati i drzati usmene prezentacije ispred svojih kolega i
profesora te se ve¢ tada po€inju suoc¢avati s nekim oblikom straha od javnog govora. Ferreira
Marinho i sur. (2016) istrazivali su prevalenciju straha od javnog govora medu 1135 studenata
te su procjenjivali povezanost straha sa sociodemografskim varijablama i varijablama koje se
odnose na glas i usmenu komunikaciju. Rezultati su pokazali da je 63,9% studenata iskazalo
strah od javnog govora, a ¢ak 89,3% studenata iskazalo je da bi Zeljeli da njihov studijski
program ukljucuje kolegije za pobolj$anje javnog govora i nastupa. Vjestina javnog govora i
nastupa u danasnjem poslovnom svijetu sve vise dobiva na vrijednosti, te kako osobe sve bolje
napreduju u svojim Kkarijerama, potreba za javnim izlaganjima, govorima i prezentacijama na
sastancima, seminarima i konferencijama takoder raste Sto nas dovodi do zakljucka da su
komunikacija i javno govor i nastup postali jedan od klju¢nih markera solidarnosti, drustvenog

polozaja i profesionalnih sposobnosti (Raja, 2017).

3. Odredenje li¢nosti

Grana psihologije koja se bavi proucavanjem ljudske li¢nosti ima svoje zacetke u prvoj
polovici 20. stoljeca. Americki psiholog Gordon Allport smatra se jednim od klju¢nih osoba u
podrucju proucavanja psihologije licnosti. Njegovo najznacajnije djelo “Personality; A
Psychological Integration” iz 1937. godine smatra se knjigom koja je definirala to podrucje te
predstavlja osnovicu i model za kasnije teorije i modele li¢nosti. Allport prvi definira crtu ili
osobinu li¢nosti kao: “generaliziran 1 fokaliziran neuropsihicki sistem (karakteristiCan za
individuu), koji posjeduje moguénost da mnoge podrazaje c¢ini istima (funkcionalno
ekvivalentnima), te da inicira i usmjerava konzistentne (ekvivalentne) forme adaptivnog i
ekspresivnog ponaSanja” (prema Vidakovi¢, 2011). Nakon Allportove definicije licnosti i
samog zacetka nove grane psihologije, mnogi psiholozi pokusali su objediniti sve faktore i
karakteristike koje utjeCu na li¢nost 1 dati jednu opc¢u definiciju pojma, no do danas nije
prihvacena jedinstvena definicija pojma li¢nosti.

Odredenje ljudske li¢nosti, odnosno definiranje jednog tako slozenog pojma vrlo je
kompleksan i slojevit pothvat. Problem je u postavljanju definicije koja ¢e biti jasna, ali opet
sveobuhvatna te ukljucivati unutrasnje i tjelesne karakteristike, socijalne utjecaje, kvalitete

uma, odnose s drugima i unutrasnje ciljeve. Stoga, jos uvijek ne postoji formalna definicija
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licnosti, no psiholozi Buss i Larsen (2008: 4) predlazu nesto suvremeniji opis pojma: “Li¢nost
Jje skup psihickih osobina i mehanizama unutar pojedinca koji su organizirani i relativno trajni,
te utjecu na interakcije i adaptacije pojedinca na intrapsihicku, fizicku i socijalnu okolinu”.

Buss i Larsen (2008) poblize objasnjavaju svaki dio svoje definicije licnosti pa smatraju
da su psihic¢ke osobine ili crte (engl. trait) prosjec¢ne tendencije ljudi odnosno opisuju na¢ine na
koje se pojedinci medusobno razlikuju. One nam pomazu da razumijemo, objasnimo i
predvidimo ponasanje ljudi i njihove razlike, npr. tko ¢e bolje podnositi stres ili koja ¢e karijera
viSe odgovarati odredenom tipu ljudi. Nadalje, psihicki mehanizmi se odnose na odredene
procese karakteristine za neku odredenu crtu li¢nosti, primjerice u prirodi ekstravertirane
osobe je da trazi i uoCava prilike za interakciju s drugim ljudima te se smatra da je osoba takva
u gotovo svim situacijama tijekom duljeg vremena. Takoder, smatra se da niti jedna li¢nost nije
slucajna, vec je ona organizirani zbroj psihi¢kih osobina i mehanizama koji su trajni u vremenu
1 koji utjecu na ponaSanje, kako vidimo sami sebe i svijet oko sebe, odreduje nase reakcije, Zelje
i ciljeve. Zatim, li¢nost se velikim dijelom oblikuje pojedinc¢evom interakcijom s okolinom u
kojoj zivi kroz razlicite situacije koje ukljucuju razli¢ite forme kao $to su percepcija, selekcija,
evokacija i manipulacija. Adaptacija ili adaptivno funkcioniranje dio je li¢nosti koji 0sobe
usmjerava k postizanju ciljeva, prilagodavanju, suofavanju i noSenju sa svim Zivotnim
izazovima. Covjekova okolina moze se podijeliti na intrapsihi¢ku, fizi¢ku i socijalnu. Fizi¢ka
okolina Cesto nas potiCe na prezivljavanje 1 zadovoljenje nekih fizioloskih potreba poput gladi,
zedi ili topline, dok nam socijalna adaptacija omogucava zadovoljenje osjecaja pripadnosti,
ljubavi ili postovanja. Intrapsihicka okolina vazan je dio nase psihicke realnosti pa tako i
licnosti jer svaka osoba ima vlastite Zelje, snove, fantazije, ali i iskustva koja ju oblikuju.

Do danas, u podruéju psihologije li¢nosti nije pronadena sveobuhvatna teorija koja bi
ujedinila sve gore navedene faktore i aspekte licnosti, ve¢ je kroz povijest nastalo nekoliko
teorijskih pristupa koji su s vremenom postali dominantni i op¢eprihvaceni te su se pokazali
prakti¢ni i relevantni u znanstvenim istrazivanjima. Dakle, zbog nedostatka slaganja o
taksonomiji crta li€nosti, danas se u psihologiji koristi njih desetak koje imaju empirijsko 1
teorijsko opravdanje (Buss i Larsen, 2008). Jedna od poznatijih taksonomija je i Petfaktorski

model licnosti koji ¢e biti poblize opisan u nastavku ovog rada.

1.1. Petfaktorski model licnosti

Petfaktorski model li¢nosti poznat je jos i pod nazivima model Velikih pet, engl. Big

Five ili cak The High Five, a smatra se kako posljednjih desetlje¢a bas ovaj model ima skoro
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najvecu potporu istrazivaca u podrucju psihologije li¢nosti. Pet velikih faktora licnosti koji
saCinjavaju ovaj model su: ekstraverzija, ugodnost, savjesnost, emocionalna stabilnost i
otvorenost/intelekt. Ovih 5 faktora identificirano je na osnovi leksickog pristupa. Naime,
Allport i Odbert smatrali su da ¢e sve bitne karakteristike ljudi biti sadrzane u jeziku pa su
proucavali uCestalosti odredenih rijeci 1 termina koje ljudi koriste u svakodnevnom jeziku kako
bi opisali tude osobine. Allport i Odbert identificirali su opsirne liste rijeci i smjestili ih u
kategorije (Buss i Larsen, 2008). Tijekom godina, mnogi istraziva¢i koristili su ovaj
deskriptivni model kako bi identificirali osobine i strukturu ljudske osobnosti te se pocetni oblik
modela mijenjao i1 prilagodavao. Relevantne promjene donijeli su Ernest Tupes i Raymond
Christal 1961. godine koje nisu zazivjele u znanstvenim krugovima sve do 1990. godine kada
je Digman unaprijedio svoj petfaktorski model kojeg je zatim Lewis Goldberg utvrdio i
predstavio u kona¢nom obliku koji se koristi danas (Buss i Larsen, 2008). Goldberg je napravio
najopcenitije sustavno istrazivanje velikih pet faktora koriste¢i opisne pridjeve za crte li€nosti
te je na temelju faktorske analize utvrdio kljuéne pridjeve za svaku od pet crta licnosti. Unato¢
raznolikosti teorijskih pristupa li¢nosti, kritikama i relativno kratkoj povijesti, petfaktorski
model pokazao se izdrzljivim i replikabilnijim od bilo koje druge taksonomije li¢nosti (Popkins,
2001). Taksonomija petfaktorskog modela pojavljuje se u svojoj suvremenoj formi na dva
nac¢ina. Goldberg ih predlaze u obliku pridjevskih crta, odnosno pojedinacnih rijeci kao $to su
pricljiv, organiziran, razdrazljiv, dok Costa i McCray osnivaju svoju samoprocjenu ¢estica u
obliku recenica kao $to je "Lako se prilagodim drugima”. Faktori su obiljezeni osobinama i
ponasanjima karakteristi¢nima za odredene vrste ljudi, odnosno facetama koje su povezane s
odredenim aspektima zivota u kojima se manifestiraju. Facete omogucuju nijansiranje unutar
dimenzije jer je svaka dimenzija kontinuum s dva suprotna kraja, a populacija se rasporeduje
prema normalnoj distribuciji ili zvonolikoj krivulji $to znaci da ¢e vecina biti na sredini, dok ¢e

na suprotnim krajevima kontinuuma biti manji broj ljudi.

Dimenziju ekstraverzije Goldberg (1990) opisuje sljede¢im pridjevima: pricljiv,
ekstravertiran, asertivan, izravan, otvoren, nasuprot sramezljiv, tih, introvertiran, plah,
inhibiran (prema Buss i Larsen, 2008: 85). Smatra se da ¢e se ekstraverzija najvise ocitovati u
vecoj potrebu za socijalnom interakcijom i socijalnom paznjom. Ekstroverti ¢e takoder ¢esce
preuzimati vodstvo i dominaciju pa ¢e i birati zanimanja koja ukljuéuju interakciju s ljudima
(npr. menadzment, prodaja, itd.). S druge strane, introverti ¢e ¢eS¢e birati manja i mirnija
drustva, biti ¢e rezervirani te ¢e viSe vremena provoditi sami zbog manje potrebe za

stimulacijom iz okoline. Ova dimenzija li¢nosti bit ¢e detaljnije opisana u nastavku rada zbog
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njezine relevantnosti za provedeno istrazivanje.

Pridjevski markeri dimenzije ugodnosti prema Goldbergu (1990) su: suosjecajan,
ljubazan, topao, pun razumijevanja, iskren, nasuprot nesuosjecajan, neljubazan, grub, okrutan
(prema Buss i Larsen, 2008: 85). Vidakovi¢ navodi kako se ova dimenzija oéituje u na¢inu
reagiranja na tuda misljenja i postupke (2011). Osobe koje su visoko na skali ugodnosti
pokazuju vecu sklonost ka suosjecanju i kooperativnosti, preferiraju pregovore i harmoniju i
opc¢enito vise brinu o odrzavanju socijalne ravnoteze u svojoj neposrednoj okolini. Takoder,
skale ugodnosti je agresivnost odnosno sumnji¢avost prema okolini i antagonizam. Osobe koje
se nalaze nisko na skali ugodnosti percipiraju se hladnima, svadljivima, neprijateljski
nastrojenima i ¢esto ulaze u sukobe (Buss i Larsen, 2008). Faktor savjesnosti definira odnos
prema obvezama i poslu (Vidakovi¢, 2011). Goldberg (1990) navodi sljedece pridjeve za ovu
dimenziju: organiziran, uredan, praktican, promptan, pedantan, nasuprot neorganiziran,
neuredan, nepazljiv, povrsan, nepraktican (prema Buss i Larsen, 2008: 85). Savjesne osobe
marljive su, pouzdane i usmjerene prema cilju te ¢esto pokazuju vecu sklonost ka planiranju
nasuprot spontanosti. Langford (2003) navodi kako pouzdano ponasanje utjece na niz drugih
zivotnih ishoda, primjerice, visi prosjek ocjena, vece zadovoljstvo poslom i sigurnost te bolji
socijalni odnosi (prema Buss i Larsen, 2008). Suprotno tome, niska savjesnost uglavnom se
povezuje s riskantnim ponaSanjima i ¢eS¢im krSenjem pravila.

Cetvrti faktor je emocionalna stabilnost koja je povezana s nag¢inom na koji se osobe
nose sa zivotnim preprekama i stresom. Ova dimenzija naziva se jo§ i neuroticizam, a Goldberg
(1990) daje sljede¢i opis karakteristicnih osobina: miran, opusten, stabilan nasuprot
mrzovoljan, anksiozan, nesiguran (prema Buss i Larsen, 2008: 85). Obiljezja emocionalne
nestabilnosti su ¢este promjene raspolozenja koje uzrokuju osje¢aj umora i veéu iscrpljenost
tijekom dana, svakodnevni problemi takve osobe lako izbace iz takta, ¢eS¢e su anksiozne 1
sklone podcjenjivanju vlastitih sposobnosti i postignuc¢a, osobe su razdrazljive i osjetljive.
Suprotno tome, emocionalno stabilnije osobe lakSe ¢e se nositi sa svakodnevnim Zzivotnim
preprekama, bit ¢e stalozene, imat ¢e viSe samopoStovanja i time stabilnije interpersonalne
odnose i poslovne uspjehe.

Posljednji, ali ujedno i najkontroverzniji faktor, razni autori nazivaju razli¢itim
imenima, primjerice: kultura, intelekt, inteligencija, mastovitost, otvorenost, otvorenost prema
iskustvima itd., zbog neslaganja u vezi sa samim sadrzajem posljednjeg faktora. Naime, Buss i
Larsen navode kako sadrzaj, definicija, ali i naziv ove dimenzije uvelike ovisi o kulturi i jeziku

te ¢e njegova replikabilnost ovisiti o dru§tvenom poimanju odredenih osobina kao pozeljnih ili
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nepozeljnih. Primjerice u Njemackoj, Ostendorf (1990) navodi kako ¢e peti faktor predstavljati
inteligenciju, talent i sposobnost, dok Caprara i Perugini (1994) smatraju kako ¢e u Italiji imati
naziv konvencionalnost i bit ¢e oznacen Cesticama buntovnicki | kritican (prema Buss i Larsen,
2008). Goldberg (1990) koristi termine intelekt ili mastovitost i karakterizira ih sljede¢im
pridjevima: kreativan, mastovit, intelektualan, nasuprot nekreativan, nemastovit,
neintelektualan (prema Buss i Larsen, 2008: 85). No, Buss i Larsen (1990) ipak se opredjeljuju
za termin otvorenost i navode kako osobe koje postizu visoke rezultate na ovoj dimenziji
sklonije su eksperimentiranju, lakSe se upustaju u nova iskustva, otvorene su za nove ideje,
prihvacaju tuda misljenja i promjene, cijene umjetnost i neobi¢ne ideje te su u potrazi za
raznolikim iskustvima. Negativne projekcije su jednostavnost, nezainteresiranost, nedostatak
svjesnosti pa ¢ak 1 plitkost.

lako ne mozemo sa sigurnos$¢u tvrditi da je petfaktorski model sveobuhvatan i da su
najvaznije crte li¢nosti dobro identificirane, Buss i Larsen (1990) navode kako se ipak pokazao
izdrzljivijim u psiholoskoj praksi od bilo koje druge taksonomije li¢nosti. S obzirom na
raznolikost teorija i pristupa temi li€nosti, upitnik koristen u istrazivanju za ovaj rad bazira se
na petfaktorskom modelu upravo zbog njegove Siroke i ¢este uporabe u podru¢ju znanstvenih

istrazivanja u psihologiji.

1.2. Dimenczija licnosti ekstraverzija-introverzija

Dimenzija ekstraverzije i njezine pozadinske karakteristike, kao i manifestacije i efekti
koje ¢e imati na Zivot osoba, bit ¢e u ovom dijelu rada detaljnije opisani zbog relevantnosti za
provedeno istrazivanje. Kao §to je ve¢ spomenuto, dimenzija ekstraverzije odnosi se na potrebu
za socijalnom interakcijom i ujedno je jedna od najopseznijih i najdistinktivnijih osobina
licnosti. Na drugoj strani skale ekstraverzije nalazi se introverzija, odnosno suprotna projekcija
ovog faktora. Vidakovi¢ (2011) navodi facete dimenzije ekstraverzije, a to su: srdacnost,
drustvenost, poduzetnost, trazenje uzbudenja i pozitivne emocije, a pozitivne projekcije ove
dimenzije karakteriziraju osobe kao: pricljive, asertivne, aktivne, energi¢ne, dominantne,
druzeljubive itd. Karakteristike osoba nisko na skali ekstravezije su: mirne, povucene, tihe,
sramezljive, rezervirane itd.

Psiholozi koji temelje svoje teorije licnosti na bioloskim predispozicijama smatraju
kako postoji fizioloski uvjetovana razlika izmedu ekstroverata i introverata. Najpoznatiju takvu
teoriju postavio je H. J. Eysenck 1967. godine u svojoj knjizi , Bioloske osnove li¢nosti”.

Eysenck je dokazao kako je razlika izmedu ekstroverata i introverata u njihovoj pobudljivosti,
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odnosno njihovom odgovoru na razinu pobudenja te da je ova dimenzija li¢nosti nasljedna.
Naime, ekstroverti se od introverata ne razlikuju u mozdanoj aktivnosti tijekom uobicajenih
stanja mirovanja poput spavanja, lezanja, itd., ve¢ ¢e se razlika primijetiti pri umjerenoj razini
podrazaja pri kojoj ¢e introverti imati povecanu fizioloSku reaktivnost u usporedbi s
ekstrovertima (Buss i Larsen, 1990). Dakle, Eysenck smatra da je ekstraverzija povezana s
reaktivnoscu ili pobudljivoscéu srediSnjeg zivcanog sustava, odnosno da ¢e introverte biti lakSe
pobuditi te da ¢e reagirati ve¢ i na manje promjene u okolini. Upravo zbog ove bioloske
predispozicije ekstroverti ¢e traziti vanjske stimulacije u vidu druzenja s ljudima, socijalne
interakcije, fizi¢ke aktivnosti i uzbudenja.

Uz sve ve¢ prije navedene razlike, Buss i Larsen navode jos i da su ekstroverti uglavnom
sretniji jer pozitivne emocije dozivljavaju intenzivnije, a druStvena aktivnost moze biti veliki
izvor srece i zadovoljstva osobe, N0 postoji i druga strana medalje. Pokazalo se da ekstroverti
viSe vole brzu voznju, Cesto sluSaju muziku tijekom voZznje te zbog toga sudjeluju i u vise
prometnih nesre¢a od introverata zbog Cega se ekstroverte Cesto Smatra nepouzdanima i
rizi¢nima (Buss i Larsen, 1990). Ovo je samo jedan od primjera brojnih razlika koje ¢e uvelike
utjecati na razne aspekte zivota ljudi, na tempo zivota, potrebu za socijalizacijom, odabir
karijere, financijsku uspjesnost pa i sveukupno zadovoljstvo. Pa tako Vidakovi¢ navodi kako je
ekstraverzija valjan prediktor odabira zanimanja i presudna dimenzija za uspjeh jednog
komentatora, ali ne nuzno pisca koji ¢e vjerojatno biti na suprotnom kraju kontinuuma (2011).
Nadalje, prema petfaktorskom modelu postoje i neke spolne razlike unutar faktora dimenzije
ekstraverzije prema kojem Zene postizu viSe rezultate na faktoru druzeljubivosti, dok muskarci
s druge strane postizu znatno viSe rezultate na faktoru asertivnosti (Buss i Larsen, 1990).

Tijekom godina ustalilo se miSljenje da je ekstraverzija poZzeljna 1 pozitivna
karakteristika nasuprot introverziji. Mnogi psiholozi, ali i drustvo, introverte ¢esto smatraju
izoliranim i povucenim osobama kojima nedostaju socijalne vjeStine, a zanemaruje se
mogucnost da introverti zapravo preferiraju autonomiju, neovisnost i individualnost upravo

zbog bioloski uvjetovane veée pobudenosti I na najmanje promjene u vanjskoj stimulaciji.

1.3. Povezanost dimenzije licnosti ekstraverzije-introverzije i straha od javnog
nastupa i javnog govora (prethodna istrazivanja)

Tijekom godina provedena su mnoga istraZivanja na temu straha od javnog nastupa, no ja
¢u ovdje navesti dva. Opisana istrazivanja Smatram relevantnima za temu ovog rada zbog
dobivenih zanimljivih rezultata koji mogu posluziti kao referentna tocka i komentar na

provedeno istraZivanje o povezanosti dimenzije ekstraverzije-introverzije i straha od javnog
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govora. lako navedena istrazivanja mozda stavljaju u fokus samo neke vrste javnog nastupa,
kao $to je na primjer javni govor, vazno je napomenuti da ¢e u ovom radu termin “javni nastup”
podrazumijevati prvenstveno javni govor, ali i ostale vrste javnih nastupa i Sire aspekte tog
pojma kao §to su to na primjer scenski nastupi.

Peter D. Maclntyre i Kimly A. Thivierge proveli su istrazivanje 1995. godine na 95
studenata u kojem su ispitivali kako ¢e pojedinceva osobnost utjecati na njegove ocekivane
reakcije na javni govor. Istraziva¢i su razmatrali povezanosti izmedu tipova osobnosti po
petfaktorskom modelu i straha koji se javlja kod osoba kada nastupaju pred publikom. Studenti
su procjenjivali vlastiti strah od javnog govora, spremnost da govore, strah od kritike, o¢ekivanu
procjenu i susretljivost publike u 6 razlicitih govornih situacija.

Stru¢njaci iz podruc¢ja komunikacije ve¢ godinama razmatraju ulogu i utjecaj reakcija,
straha i iS¢ekivanja prije drzanja govora i javnih nastupa te smatraju da ta psiholoska stanja
znatno utjecu na sam komunikacijski proces. Stoga, nacin na koji ¢e govornik interpretirati
neku situaciju javnog govora kljucan je za razumijevanje straha od istog. Mclntyre i Thivierge
(1995) smatraju da ¢e elementi govornikove li¢nosti zapravo biti predispozicija za nacine na
koje ¢e on emocionalno i kognitivno reagirati, pa ¢e tako imati i utjecaj na njegov strah.

Za potrebe istrazivanja MclIntyre i Thivierge (1995) uvode dva termina, odnosno
razlikuju dva nivoa osobina li¢nosti: globalni nivo i situacijski. Globalne osobine li¢nosti
obuhvacaju ponasanja koja nadilaze vrijeme, ne mijenjaju se i pojavljuju se u svim situacijama,
kao na primjer ekstraverzija. Situacijske osobine li¢nosti takoder se ne mijenjaju s vremenom,
no karakteristi¢ne su samo za odredene situacije kao $to je to strah od javnog govora. Zbog toga
psiholozi su dosli do zakljucka da ¢e razli¢ite kombinacije globalnih osobina imati utjecaj na
situacijske te upravo na ovim pretpostavkama pociva petfaktorski model licnosti. Glavni cilj
ovog istrazivanja bio je ispitati povezanost izmedu globalnih osobina li¢nosti i ocekivanih
razina straha od javnog govora, dok je sekundarna teznja ispitivaca bila istraziti razlicite
anksiozne reakcije govornika na samu pomisao izvodenja nekog govora ispred publike.

Sudionici su bili studenti druge godine psihologije i prve godine komunikacija, a upitnik
se sastojao od tri tipa materijala: upitnik o osobinama licnosti, opisi Sest situacija javnog govora
i skale za procjenu oc¢ekivanih reakcija. Ono §to je vazno napomenuti jest da sudionici nisu bili
izlozeni stvarnim situacijama javnog govora ve¢ su samo zamiS$ljali opisane situacije i
predvidali vlastite reakcije. Rezultati istrazivanja pokazali su da strah od javnog govora i strah
od kritike imaju znacajnu negativnu korelaciju s tri dimenzije licnosti po petfaktorskom
modelu: emocionalna stabilnost, ekstraverzija i intelekt, dok ocekivana evaluacija govora

pozitivno korelira s iste tri dimenzije. Spremnost na govorenje znacajno korelira s
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ekstraverzijom kao i s intelektom, dok susretljivost publike ima znacajnu pozitivnu korelaciju
s emocionalnom stabilno$¢u. Takoder, prema podacima ekstraverzija korelira s percepcijom
veée susretljivosti publike, no susretljivost publike nije pokazala ocekivanu korelaciju s
dimenzijom li¢nosti ugodnost.

Smatram da je za potrebe istrazivanja koje se provodi u sklopu ovoga rada vazno
pojasniti faktore ekstraverzije-introverzije i emocionalne stabilnosti koji generalno utje¢u na
strahove 1 osjecaj tjeskobe. Dimenzija ekstraverzije-introverzije pokazala se najdosljednijom i
najvaznijom u Mclntyrevom i Thiviergovom istrazivanju straha od javnog govora. Naime,
introverti pokazuju manju spremnost na govorenje i skloniji su strahu od javnog govora, oni
takoder o¢ekuju viSe kritika i negativnih evaluacija publike i1 vise brinu o ostavljanju loSeg
dojma na publiku. Sve ovo doprinosi samoispunjavaju¢em proro¢anstvu jer one 0sobe koje
pokazuju manju volju za govorenjem, publika generalno loSije ocjenjuje, §to onda introverte
potice na izbjegavanje takvih situacija i ne daje im priliku za vjezbanje komunikacijskih
vjestina. Emocionalna stabilnost takoder igra veliku ulogu u reakcijama na javni govor pa ¢ak
I pokazuje vece korelacije od ekstraverzije-introverzije. Dakle, osobe koje se nalaze nisko na
skali emocionalne stabilnosti, odnosno visoko na skali neuroticizma, imaju vecu sklonost strahu
od javnog govora. Maclntyre i Thivierge (1995) smatraju kako strah od javnog govora dijelom
ima svoje korijene u vecoj sklonosti o¢ekivanju negativne evaluacije od strane publike, skupa
s tendencijom vece osjetljivosti na negativne evaluacije. Tako da je za ocekivati da ce
emocionalno nestabilnije osobe percipirati publiku kao neugodnu i neprijateljski raspolozenu.
Dakle, rezultati ovog istrazivanja pokazali su kako globalne osobine li¢nosti, ekstraverzija,
emocionalna stabilnost i intelekt (odnosno otvorenost) znac¢ajno koreliraju sa strahom od javnog
govora i drugim kognitivnim i afektivnim reakcijama na javni govor.

Drugo istrazivanje koje ¢u navesti kao primjer jest istrazivanje Maclntyrea i
MacDonlada iz 1998. koje je ispitivalo odnos izmedu straha od javnog govora, Samopercepcije
vjestina javnog govora 1 doZivljaja publike prije 1 nakon govora. U istrazivanju je sudjelovalo
196 studenata uvodnih kolegija javnog govora i komunikacija. Glavni fokus ovog istrazivanja
su promjene u anksioznosti i strahu od pocetka do kraja govora te popratne promjene u dvije
varijable: govornikova samoprocjena govornickih vjestina te procjena ugodnosti publike. Kako
se smatra da je strah od javnog govora zapravo dio socijalne anksioznosti, on je takoder povezan
i sa strahom od komuniciranja, negativnhom samoprocjenom i povlacenjem u socijalnom
situacijama. Smatra se kako strah od javnog govora moze proizai iz govornikove
samoprocjene da njegove govorni¢ke vjeStine nece zadovoljiti zahtjeve publike, no

samoprocjena govornickih vjestina i sposobnosti moze dozivjeti promjene tijekom govora.
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Dakle, temeljna hipoteza ovog istrazivanja je da ¢e se samoprocjena govorni¢kih vjeStina
mijenjati od prije samog govora do nakon govora, a najve¢a promjena bit ¢e vidljiva kod
studenata s najve¢im strahom prije samog govora. U istrazivanju su koriStena tri upitnika koja
mjere samoprocjenu govornickih vjestina, procjenu ugodnosti publike i anksioznost. Upitnici
su prilagodeni i dani ispitanicima netom prije 1 nakon odrzanog govora.

Prilikom analize dobivenih podataka sudionici su bili podijeljeni u tri grupe s obzirom
na dobivene rezultate na upitniku anksioznosti kojeg su rjesavali prije javnog govora (sudionici
s niskom, umjerenom i visokom anksiozno$¢u). Rezultati su pokazali kako postoje znacajne
promjene tijekom govora jer je grupa sudionika s najve¢om razinom anksioznosti prije govora
pokazala najveéi napredak u samoprocjeni vlastitih sposobnosti i percepciji ugodnosti publike,
te je imala i najveée smanjenje razine anksioznosti. Sve dobivene korelacije bile su znac¢ajne,
negativna korelacija dobivena je izmedu anksioznosti te samoprocjene vjestina i ugodnosti
publike, a najznacajnija pozitivna korelacija bila je izmedu percipirane ugodnosti publike i
samoprocjene govorni¢kih vjestina prije govora. Autori smatraju kako je moguée objasnjenje
ovih rezultata da sudionici s visokom razinom anksioznosti pristupaju govoru s izrazeno
negativnom samoprocjenom govornickih vjestina, te ako takav govornik ocekuje neuspjeh i
sramocenje pred publikom, onda takoder oc¢ekuje da ¢e od publike dobiti negativne reakcije.
Ovakva razmisljanja jo§ viSe generiraju i doprinose anksioznosti prije govora. No, kako tijekom
govora publika reagira bolje od ocekivanja, govornikova samoprocjena govornickih vjestina
raste, a razina anksioznosti se smanjuje. S druge strane, skupina s niskom razinom anksioznosti
prije govora nije pokazala nikakve znacajne promjene u mjerenim konstruktima, a autori ovu
pojavu objasnjavaju istom teorijom. Samopouzdani govornici ocekuju da Ce iznijeti uspjesan
govor i izazvati pozitivne reakcije kod publike pa kako tijekom govora publika pokazuje
oc¢ekivane reakcije, nikakva promjena u samoprocjeni govornickih vjeStina niti promjena u
razini anksioznosti nije potrebna.

Rezultati ovog istrazivanja pokazuju kako publika mozZe biti kljuna u promjeni
percepcije vlastitih govornickih vjestina i sposobnosti medu govornicima s visokom razinom
anksioznosti i straha od javnog govora, no stvarnu uzrocno-posljedi¢nu vezu izmedu ispitivanih
konstrukata mozemo samo nagadati. Ipak, vazno je istaknuti znacenje i utjecaj publike na strah
od javnog nastupa pa i govora te vaznost naseg stava i dozivljaja publike jer ona je ta kojoj
zelimo prenijeti poruku ili ideju. Dakle, Sto prije osvijestimo da je publika dobronamjerna,
zainteresirana i otvorena za ono $to im Zelimo ponuditi, strahovi i anksioznost znatno ée se

smanyjiti i ublaziti.
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4. Anksiozni poremecaj i strah od javnog nastupa i javnog govora

Anksioznost se definira kao iracionalan i subjektivan osjecaj brige i straha o buduc¢nosti
koji se najceSc¢e ocituje u obliku misi¢ne napetosti, drhtanja, znojenja, lupanja srca i opéenitog
izbjegavanja situacija koje izazivaju neugodu, dok je strah emocionalan odgovor na neposrednu
prijetnju i povezan je s reakcijom borbe ili bijega-ili ostanak i borba ili bijeg od opasnosti
(American Psychiatric Association). Anksioznost je normalna reakcija na stres 1 moze cak biti
korisna u nekim situacijama, no poremecaji anksioznosti razlikuju se od normalnog osjecaja
nervoze, oni ukljuCuju pretjerani osjecaj straha i anksioznosti koji ometa osobu u njezinom
svakodnevnom funkcioniranju, moze utjecati na posao, privatne odnose i Skolske obaveze.
Ameri¢ka psihijatrijska udruga smatra kako je to ujedno i najce$¢i mentalni poremecaj Koji
pogada gotovo 30% odraslih u nekom trenutku njihovog Zivota, no danas su dostupni brojni
ucinkoviti tretmani koji mogu pomoci pri izljeCenju. Postoji nekoliko vrsta anksioznih
poremecaja, a prema DSM-IV postoji Sest temeljnih kategorija: generalizirani anksiozni
poremecaj, fobije, pani¢ni poremecaj, opsesivno-kompulzivni poremeéaj, posttraumatski
stresni poremecaj i akutni stresni poremecaj (Davison i Neale, 1999). Uzroci anksioznih
poremecaja trenutno su nepoznati, ali vjerojatno ukljucuju kombinaciju ¢imbenika, ukljucujuéi
genetske, okoli$ne, psiholoske i razvojne.

Poznati psiholozi, Davison i Neale (1999), svrstavaju socijalnu anksioznost u skupinu
fobija. Osoba sa socijalnim anksioznim poremecajem ili socijalnom fobijom osjeca znac¢ajnu
anksioznost, nelagodu i iracionalni strah od sramote, ponizenja ili odbacivanja tijekom
socijalnih interakcija ili opéenito tijekom nazocnosti drugih ljudi. Osobe s ovim poremecéajem
pokusat ée izbjeéi takvu situaciju ili ée je pretrpjeti s velikom tjeskobom. Cesti su primjeri
ekstremni strah od javnog nastupa pa tako i javnog govora, susreta s novim ljudima ili od
jedenja i pijenja u javnosti (Dilbaz i sur., 2001). Istrazivanje Creeda i Fundera iz 1998. u kojemu
su istrazivaci ispitivali povezanost dimenzija li¢nosti i socijalnu anksioznost pokazalo je kako
socijalno anksiozne osobe imaju slabo razvijene socijalne vjestine, a da su njihove reakcije
tijekom socijalnih dogadaja neprilagodene, rezervirane i neekspresivne. U istrazivanju je
sudjelovalo 184 studenata, koriSteno je nekoliko razli¢itih metoda, a osim upitnika
samoprocjene, koriSteni su I razgovori i opisi prijatelja i kolega sudionika. Drugim rije¢ima,
prema dobivenim rezultatima socijalna anksioznost je vidljiva pa ¢ak i ¢esto osudivana te se
ocituje u vise vrsta ponasanja, od kojih niti jedno nije drustveno pozeljno niti prihvatljivo. Zbog
toga, Creed i Funder na kraju zaklju€uju kako su socijalno anksiozne osobe zapravo zarobljenici

vlastitog straha (1998: 31). Rezultati istrazivanja Mannuzze i sur. (1995) u kojemu se ispitivala
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pouzdanost i valjanost Klasifikacije generalizirane i negeneralizirane socijalne fobije prema
DSM-1II-R, takoder je pokazalo da ¢ak 90% osoba koje pate od socijalne anksioznosti ¢esto
imaju i strahove vezane uz nastupe i javni govor, a neki ¢ak smatraju da je strah od javnog
nastupa odnosno javnog govora oblik socijalne anksioznosti.

Strah od javnog govora moze se definirati kao strah ili nelagoda uzrokovana
potencijalno prijeteCom situacijom (stvarnom ili o¢ekivanom) koja podrazumijeva nastup i
govor pred grupom ljudi i strah od nezadovoljavajuéih ocjena publike (Bodie, 2010). Strah od
javnog govora postoji kao kontinuum, Sto znaci da ¢e neki ljudi biti toliko zabrinuti da nece
moci funkcionirati uo¢i javnog govora i pokusat ¢e izbjeci takvu situaciju pod svaku cijenu,
dok ¢e drugi biti samo blago zabrinuti (DeVito, 2016). Veéina nas je ipak negdje izmedu ovih
krajnosti. Smatra se da je strah od javnog govora najc¢esci strah te premasuje ¢ak i strah od vode,
visine, bolesti, zmija pa ¢ak i smrti (Hamilton, 1990), a osobe koje pate od ovih oblika straha
anksioznosti takoder osjecaju posljedice u mnogim drugim aspektima Zivota. Podaci pokazuju
kako su takve osobe Cesto slabijeg socioekonomskog statusa, imaju nizi stupanj obrazovanja,
¢esce su nezaposlene i bez zivotnog partnera. Strah od javnog govora nastaje iz pojedinéeve
osobne procjene da njegove govorne i komunikacijske sposobnosti nece ispuniti o¢ekivanja
publike odnosno mozemo identificirati dvije situacijske varijable, pojedin¢evu subjektivnu
procjenu njegove vlastite komunikacijske kompetencije i njegovu percepciju ugodnosti publike
(Maclntyre 1 MacDonald, 1998). Takoder, strah od javnog govora dinamican je dogadaj jer se
pojedinceva samopercepcija o kompetenciji 1 njegova anksioznost mijenjaju od pocetka do
kraja samog nastupa ili govora, odnosno osoba najéesc¢e prozivljava najveci strah netom prije
samog pocetka nastupa ili govora dok se prema zavrSetku osoba sve viSe opusta i dobiva
samopouzdanje zbog pozitivnih povratnih informacija od publike.

Strah od javnog nastupa najéesce se smatra dijelom socijalne anksioznosti, N0 mnogi
struénjaci danas smatraju kako strah od javnog nastupa nije samo jedna od manifestacija
poremecaja socijalne anksioznosti, ve¢ bi se on mogao promatrati i kao zaseban poremecaj.
Naime, kao rezultat brojnih diskusija, suvremeni psiholozi predlazu uvodenje jasnog
razlikovanja dva podtipa socijalne fobije. Prema DSM-IIIR, osobe s dijagnozom generalizirane
socijalne anksioznosti osjecaju strah i tjeskobu u gotovo svim socijalnim situacijama, dok kod
osoba koje pate od takozvane izvedbene anksioznosti ili negeneralizirane, taj osjecaj nervoze,
straha 1 tjeskobe limitiran je isklju¢ivo na situacije koje ukljucuju nastup pred publikom ili
drugim ljudima sto onda ukljucuje i javni govor (Bléte i sur., 2009). Mannuzza i sur. (1995) u
svom su istrazivanju usporedivali dvije skupine pacijenta iz jedne klinike za anksioznost, one s

dijagnosticiranom generaliziranom socijalnom fobijom i one s negeneraliziranom, te su ih
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usporedivali s obzirom na demografske karakteristike, klinicke varijable 1 obiteljske anamneze.
Prema dobivenim rezultatima, najvec¢i postotak pacijenata s negeneraliziranom fobijom osjeca
strah u 1 ili 2 socijalne situacije do maksimalno 5 situacija. Istovremeno, pacijenti s
generaliziranom fobijom osje¢aju strah u najmanje 2, a najviSe 10 socijalnih situacija, dok
najveci postotak pacijenata s generaliziranim strahom osjeca strah u ¢ak 5 razli¢itih socijalnih
situacija. Pacijenti s generaliziranom fobijom u prosjeku su ranije u zivotu iskusili socijalnu
fobiju od pacijenata s negeneraliziranom, te je ve¢i broj njih iskazivao strah od javnih nastupa
(javni govor, izvedbe pred publikom) ili bilo koje vrste socijalne interakcije (razgovor sa
strancima, koriStenje javnih WC-a, polaganje ispita, razgovor s nadredenima itd,).

Spielberger (1966) pak uvodi nesto drugaciju terminologiju pa razlikuje anksioznost kao
stanje i kao osobinu, odnosno anksioznost koju osje¢amo u odredenim situacijama, u odredeno
vrijeme (engl. state) te generalnu sklonost anksioznosti bez obzira na situaciju ili vrijeme (engl.
trait) (prema Bodie, 2010). Ipak, anksioznost nije tako jednostavno definirati i razdijeliti pa
Bodie zakljucuje kako je strah od javnog nastupa i govora i stanje i osobina te da su ove dvije
komponente u stalnoj interakciji i medusobnom utjecaju (2010). Takoder, Heimberg i sur.,
(1990) u svom istrazivanju pronalaze dodatne razloge za uvodenje jasne distinkcije izmedu
dviju skupina. lako postoji razlika u stupnju, ove dvije skupine ljudi sli¢ne su u jednoj klju¢noj
dimenziji, a to je strah od evaluacije i promatranja od strane drugih. No, istrazivanje je pokazalo
da su razlike ipak brojnije, osobe s generaliziranom socijalnom anksiozno$¢u bile su uglavnom
nezaposlene, opcenito vise depresivne 1 viSe anksiozne, tjeskoba im je narus$ila svakodnevno
funkcioniranje te su njihove fobije ispitiva¢i procijenili tezima i ozbiljnijima. Nadalje,
Mannuzza i sur. (1995) dosli su do rezultata da gotovo 90% pacijenata s generaliziranom
socijalnom fobijom i 79% pacijenata s negeneraliziranom socijalnom fobijom imaju
dijagnosticiran i strah od javnog govora. No, socijalno anksiozne osobe ¢e zasigurno
doZivljavati tjeskobu i nelagodu i tijekom javnog govora, dok oni koji proZivljavaju strah
isklju¢ivo tijekom javnih govora, ne¢e se nuzno bojati i1 izbjegavati druge situacije koje
ukljucuju socijalnu interakciju. Isto tako, javni nastup i govor je vjestina te kao i bilo koja druga

vjestina on se moze savladati i nauciti, $to naravno zahtijeva vrijeme, energiju i posvecenost.
5. Cilj i hipoteza istraZivanja
Glavni cilj istrazivanja:

> Ispitati povezanost dimenzije licnosti ekstraverzije-introverzije i straha od javnog

govora.
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Glavna hipoteza istrazivanja:

> Sudionici koji ¢e pokazivati vece rezultate na upitniku osobne procjene straha od javnog
govora (PRPSA), ostvarivat ¢e nize rezultate na upitniku li¢nosti (IPIP-NEO, skala

ekstraverzija-introverzija) sto ukazuje na vecu introvertiranost.

6. Materijali i metode

Istrazivanje je provedeno medu studentima SveuciliSta u Zagrebu, s naglaskom na
Filozofski fakultet, metodom anonimne online ankete. Kori$teni instrument bio je upitnik koji
se sastojao od tri dijela, pocetak upitnika bio je usmjeren na prikupljanje op¢ih podataka o
sudioniku, zatim podataka 0 osobinama li¢nosti (IPIP-NEO, skala ekstraverzija-introverzija),
dok je posljednji dio upitnika bio usmjeren na ispitivanje straha od javnog govora (PRPSA).
Upitnici kori$teni u ovom istraZivanju nalaze se u Prilogu 4. Istrazivanje se provodilo pomocu
platforme Google obrasci u trajanju od 3 tjedna, a upitnik je postavljen na mailing listama
Filozofskog fakulteta, Student-svima i Fonetika-studenti, te na drustvenoj mrezi Facebook u
privatnim grupama studenata. Konac¢ni rezultati istrazivanja obradeni su u programu za
statistiCku obradu SPSS. Sociodemografski podaci obradeni su u okvirima deskriptivne
statistike, za skale ekstraverzija-introverzija na upitniku IPIP-NEO i PRPSA, kao pokazatelj
pouzdanosti izracunat je Cronbach alfa, Pearsonov koeficijent za korelacije i T-test nezavisnih
uzoraka za testiranje razlika izmedu grupa.

Prvi dio upitnika sastojao se od 8 sociodemografskih pitanja koja su obuhvacala: dob,
spol, fakultet, odsjek, trenutnu godinu studija, zatim se ispitivalo pohadaju 1i studenti
nastavnicki smjer, koliko imaju iskustva s javnim nastupom i javnim govotom te jesu li tijekom
obrazovanja pohadali kolegije iz govorni$tva ili javnog nastupa. Navedenim pitanjima Zeljelo
se ispitati postoji li razlika izmedu spolova te imali li povezanosti izmedu dobi i trenutne godine
studija i razine straha od javnog govora. Pitanjem odsjeka na kojem studenti studiraju Zeljelo
se ispitati hoce 1i studenti s odsjeka za fonetiku imati manji strah od javnog govora. Zatim,
ispitivalo se postoji li povezanost izmedu studenata koji studiraju ili namjeravaju upisati
nastavni¢ki smjer i onih koji ne studiraju niti ne namjeravaju upisivati sa strahom od javnog
govora i ispitivanom dimenzijom li¢nosti. Takoder, mjerila se povezanost izmedu broja
razli¢itih iskustava javnog nastupa i javnog govora s razinom straha i ekstraverzijom-
introverzijom. Posljednjim pitanjem Zeljelo se istraziti koliko studenata zapravo ima priliku
slusati i pohadati kolegije govorniStva ili javnog nastupa te hoce li oni pokazivati manje razine

straha od javnog govora.
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Upitnik osobne procjene straha od javnog govora (engl. Personal Report of Public
Speaking Anxiety) ili PRPSA, autora J. C. McCroskeya iz 1970. godine, psihometrijski je
ispravan instrument koji se moze koristiti u presje¢nim i eksperimentalnim istraZzivanjima za
dijagnosticiranje straha od javnog govora i za procjenu nacina svladavanja ovog straha u
studentskoj populaciji (Mortberg i sur., 2018). Prema Mortberg i sur. (2018), PRPSA uspjesno
identificira strah od javnog govora u obrazovnom okruZenju, a buduci da je strah vrlo rasiren u
studentskoj populaciji posebno je koristan u takvim kontekstima pa je tako hrvatski prijevod
ovog Upitnika izabran 1 kao jedan od instrumenta ovog istrazivanja. Upitnik je razvijen kao dio
kontinuiranog istrazivackog programa na uzorku od 769 studenata preddiplomskih studija, te
se smatra izuzetno pouzdanim s Cronbach alfa 0.90 (McCroskey, 1970). Skala osobne procjene
straha od javnog govora izvrsna je mjera za istrazivanja koja su usredoto¢ena na strah od javnog
govora te je takoder koristan alat za razumijevanje vrsta i razina ovog straha. Postoje¢e mjere
PRPSA upitnika donekle su sadrzajno ograni¢ene na strah od javnog govora pa autor isti¢e kako
je za nesto slozenija istrazivanja potrebna ljestvica koja procjenjuje Sire podrucje, ukljucujuéi
kognitivne, bihevioralne i fizioloske dimenzije straha (McCroskey, 1970). Upitnik sadrzi 34
izjave koje ljudi najc¢esée daju u vezi vlastitih osjecaja i stanja tijekom javnog govora. U
upitniku sudionici daju subjektivne odgovore i procjenjuju koliko ih pojedini iskazi vjerno
opisuju na ljestvici Likertovog tipa (1-Posve neto¢no, 2-Uglavnom neto¢no, 3-Ni to¢no ni
netocno, 4-Uglavnom to¢no, 5-Posve to¢no). Bodovanje se vrsi tako da se prvo zbroje ukupni
bodovi 22 pozitivne Cestice pa se zatim u drugom koraku posebno zbroje bodovi ostatka
preokrenutih Cestica, a ukupni rezultat dobije se izraCunom po formuli: 72 - ukupno iz 2. koraka
+ ukupno iz 1. koraka = razina osobne procjene straha od javnog govora. Rezultati se mogu
kretati od 34 do 170, a visi rezultati znacit ¢e vecu razinu straha od javnog govora. Rezultati
manji od 98 smatrat ¢e se niskom razinom, dok ¢e rezultati ve¢i od 131 ukazivati na visoku
razinu straha (McCroskey, 1970).

The International Personality Item Pool ili IPIP, javno je dostupna zbirka od 3329
Cestica 1 viSe od 250 skali koje se koriste u upitnicima li¢nosti. Ovom zbirkom Cestica moZe se
procijeniti §irok spektar moguéih razlika medu pojedincima. Cestice mjere razne ¢imbenike
osobnosti, a mnoge se koriste 1 u poznatijim testovima li¢nosti kao §to su upitnik 16 tipova
licnosti (16PF) te u testovima koji mjere petfaktorski model licnosti (The Big Five). Temelje
IPIP upitnika razvio je L. R. Goldberg 1999. godine, a dalje su ga razvijali Wim K. B. Hofstee
i njegovi kolege i studenti sa Sveucilista u Groningenu u Nizozemskoj. Upitnik je razvijen na
temelju "leksicke hipoteze" prema kojoj su najvaznije razlike medu ljudima kodirane upravo u

jeziku pa su istrazivaci trazili od sudionika da opisuju sebe 1 druge opisnim pridjevima
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(International Personality Item Pool 2019). Budu¢i da je IPIP javno dostupan i visoko pouzdan
(Cronbach alfa iznosi 0.91) njegova primjena je Siroka i mogu ga koristiti znanstvenici i
istrazivaci raznih struka odnosno mogu ga koristiti i nepsiholozi (vidjeti Prilog 1). Upravo zbog
ovih razloga i njegove $iroke primjenjivosti, IPIP upitnik je izabran kao jedan od instrumenta
u ovom istrazivanju. Zbog svoje popularnosti, upitnik je do danas preveden na 40 jezika pa je
tako za potrebe ovog istrazivanja koristena hrvatska verzija IPIP-NEO? koju je preveo dr. sc.
Zeljko Jernei¢, a ova verzija namijenjena je svim istrazivanjima na podruéju osobnosti. Upitnik
IPIP-NEO temeljen je na petfaktorskom modelu li¢nosti pa sadrzi 20 Cestica za svaku od 5
osobina li¢nosti (neuroticizam, ekstraverzija, otvorenost iskustvima, ugodnost, savjesnost).

U ovome istrazivanju koristena je skala ekstraverzije koja se sastoji od 20 Cestica, a
sudionici ¢e na skali Likertovog tipa, od 1 do 5, odrediti koliko je za njih odredena tvrdnja
tocna, pri ¢emu 1 upucuje da se uopce ne slazu s tvrdnjom, a 5 da se u potpunosti slazu s njom.
Dimenzija li¢nosti ekstraverzija-introverzija nalazi se na kontinuumu $to znaci da se na jednom
kraju kontinuuma nalaze ekstremno introvertirane, a na drugom kraju ekstremno ekstravertirane
0sobe, dok je vecina populacije na sredini. Ukupan rezultat dobije se zbrajanjem odgovora na
svih 20 cCestica od kojih se 10 boduje obrnuto (npr. Ne pricam mnogo.). Minimalni moguci
rezultat je 20, a maksimalni je 100 pa ¢e manji rezultati ukazivati na vecu introvertiranost, a

veli rezultati na vecu ekstravertiranost.

7. Rezultati

Istrazivanje povezanosti dimenzije li¢nosti ekstraverzije-introverzije i straha od javnog
govora provedeno je medu studentima Sveucilista u Zagrebu. Ukupno je sudjelovalo 328
studenata od kojih je ¢ak 315 pohadalo Filozofski fakultet, dok je ostatak studenata bio s drugih
fakulteta. U istrazivanju je sudjelovalo 275 sudionika Zenskog spola, 51 muskog spola dok se
2 osobe nisu Zeljele izjasniti 0 spolu. Dob ispitanika kretala se od 18 do 39, dok je prosje¢na
trenutna dob bila M=21.53, SD=3.049, a prosje¢na trenutna godina studija M=2.65, SD=1.621.
Najveci broj studenata, njih ¢ak 38,7% pohadalo je 1. godinu studija, zatim redom 14,7% je na
2. godini studija, 14,1% na 3. godini, 9,9% je na 4. godini i 23,1% pohada 5. godinu studija. Na
odsjeku za fonetiku studirao je 71 sudionik, dok je njih 47 pohadalo kolegij govornistva ili
javnog nastupa tijekom svog obrazovanja. Na pitanje Pohadate li nastavnicki smjer?, 14%
sudionika odgovorilo je potvrdno, 18,3% tek namjerava upisati, dok 37,8% ne pohada

nastavnicki smjer, a 29,9% niti ne namjerava upisati u buducnosti (vidi Sliku 1). Broj razlicitih

1 https://ipip.ori.org/Croatian|PIP-NEODomains.htm
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iskustava javnog nastupa i javnog govora krece se od 0 (nemam iskustva) do maksimalno 7
razlicitih iskustava, a prosjecan broj iskustava iznosi M=2.58, SD=1.304. Studenti su uglavnom
najvise iskustva imali u obliku seminarskih izlaganja i prezentacija tijekom svog obrazovanja i

tijekom scenskih nastupa kao $to je to pjevanje, sviranje ili gluma. Rezultate prikazuje Slika 2.

Pohadate li nastavnicki smjer?
328 responses

@® Da

® Ne

@ Trenutno ne, ali namjeravam upisati u
buduénosti

@ Ne, niti ne namjeravam upisivati

Slika 1. Prikaz odgovora sudionika na pitanje ,, Pohadate li nastavnicki smjer? *

Vasa iskustva s javnim nastupom i javnim govorom (oznacite sva iskustva):

328 responses

DrZanje nastave u sklopu prakse 52 (15.9%)
Govorl (zdravice, nagrade) 108 [32.9%)
Medijska istupanja TG (23.2%)
Seminarska |zlagan.:.a i 319 (97.3%)
prazentacije tij. ..
193 (58.8%)
Sudjebovanje u natjecanjima (npr.
63 (19.2%
debat... 3 (19.2%)
5(1.5%)
Ostalo 34 (10.4%)
4] 100 200 300 400

Slika 2. Prikaz razlicitih iskustava javnog nastupa i javnog govora sudionika

Nadalje, Slika 3 i Slika 4 prikazuju distribuciju ukupnih rezultata na upitniku dimenzije licnosti
ekstraverzija-introverzija i upitniku straha od javnog govora koje pokazuju da se vecina
sudionika nalazi na sredini kontinuuma. Ukupni rezultati na upitniku li¢nosti krecu se od

minimalno 23 do maksimalno 100, a prosjecna vrijednost rezultata iznosi M=63.65,
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SD=15.329. Raspon ukupnih rezultata na upitniku strah od javnog govora je od 44 do 169, dok
je prosjecna vrijednost M=108.21, SD=31.364. Rezultati su prikazani u Tablici 1. Koeficijent
pouzdanosti Cronbach alfa iznosi 0.969 za upitnik straha od javnog govora i 0.933 za upitnik

dimenzije li¢nosti ekstraverzije-introverzije, sto znaci da su oba upitnika visoko pouzdana.

Ukupni rezultat Introverzija - ekstraverzija

Mean = 63 65
Std. Dev. = 15329
M =328

Frequency

80 100 120

20 40 60
Ukupni rezultat Introverzija - ekstraverzija

Slika 3. Prikaz distribucije ukupnih rezultata na upitniku dimenzije licnosti ekstraverzije-
introverzije
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Freguency

75

Ukupni rezultat - Javni govor

100

125

Ukupni rezultat - Javni govor

Misar = 108,21

Shd. Dy, = 30 36

W=l

175

Slika 4. Prikaz distribucije ukupnih rezultata na upitniku strah od javnog govora

Tablica 1. Raspon ukupnih rezultati na upitnicima, srednja vrijednost (M) i standardna

devijacija (SD)
Srednja Standardna
Broj sudionika Minimum Maksimum vrijednost devijacija
(N) (M) (SD)
Ukupni rezultat na skali 328 23 100 63,65 15,329
ekstraverzija-introverzija
Ukupni rezultat na skali 328 44 169 108,21 31,364

strah od javnog govora

Pearsonovi koeficijenti korelacije izmedu varijabli prikazani su u Tablici 2, a oni statisticki
znacajni su podebljani. Pozitivna korelacija (r = .337, p < 0.01) dobivena je izmedu dimenzije
licnosti ekstraverzije-introverzije i broja razlicitih iskustava javnog nastupa i javnog govora, te
negativna (r = -.373, p < 0.01) izmedu razine straha od javnog govora i broja iskustava. Nadalje,
dimenzija licnosti ekstraverzija-introverzija negativno korelira sa strahom od javnog govora (r
= - .489, p < 0.01). Znacajna visoka pozitivna korelacija dobivena je izmedu trenutne dobi

sudionika i trenutne godine studija (r=.770, p <0.01), §to je i o¢ekivano jer nize godine studija

pohadaju mladi studenti. Ostale varijable nisu u zna¢ajnoj korelaciji.




Tablica 2. Dobivene povezanosti izmedu varijabli (N=328)

Trenutna Broj razli¢itih | Ukupni rezultat | Ukupni rezultat
Dob godina iskustava na skali na skali strah
studija javnog govora | ekstraverzija- od javnog
introverzija govora
Dob Pearsonov koeficijent 1 770 ,019 ,102 -,088
korelacije (r)
Stupanj znac¢ajnosti (p) ,000 725 ,065 ,112
Trenutna godina studija | Pearsonov koeficijent 770" 1 ,029 ,091 -,106
korelacije (r)
Stupanj znac¢ajnosti (p) | ,000 ,604 ,100 ,056
Broj razlicitih iskustava | Pearsonov koeficijent ,019 ,029 1 337" -,373"
javnog nastupa i javnog korelacije (p)
govora Stupanj znacajnosti (r) , 725 ,604 ,000 ,000
Ukupni rezultat na skali | Pearsonov koeficijent ,102 ,091 ,337" 1 -,489"
ekstraverzija-introverzija korelacije (r)
Stupanj znacajnosti (p) | ,065 ,100 ,000 ,000
Ukupni rezultat na skali | Pearsonov koeficijent | -,088 -,106 -,373" -,489™ 1
strah od javnog govora korelacije (r)
Stupanj znac¢ajnosti (p) | ,112 ,056 ,000 ,000

** Korelacija je zna€ajna na stupnju znacajnosti od 0.01.

Analizom razlika izmedu grupa dobiveni su znacajni podaci. Rezultati Zena i muSkaraca

znacajno se razlikuju na varijabli strah od javnog govora (t = -3.751, df = 80.197, p < 0.01)

prema kojima zene pokazuju vecu strah od javnog govora (vidi Tablicu 3).

Tablica 3. Razlika izmedu spolova na varijabli strah od javnog govora

Broj Srednja Standardna
sudionika | vrijednost devijacija
Spol (N) (M) (SD)
Ukupni rezultat na skali strah |  Musko 51 95,47 25,958
od javnog govora Zensko 275 110,87 31,620
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T-test

Stupnjevi slobode
(df)

Stupanj znacajnosti

(P)

Ukupni rezultat na skali

strah od javnog govora

-3,751

80,197

,000

Zatim, razlike izmedu studenata fonetike 1 ostalih studenata na varijabli strah od javnog govora

nema, Sto znaci da iako studenti fonetike sluSaju obavezne kolegije govorniStva i imaju neku

vrstu obrazovanja i pomo¢i u podruc¢ju javnog govora, to ne utjece na smanjenje njihove razine

straha od istog (vidi Tablicu 4).

Tablica 4. Razlika izmedu studenata fonetike i ostalih studenata na varijabli strah od javnog

govora
Broj Srednja Standardna
sudionika vrijednost devijacija
Odsjek (N) (M) (SD)
Ukupni rezultat na skali Fonetika 71 104,13 28,076
strah od javnog govora Ostalo 257 109,34 32,173

T-test

Stupnjevi slobode
(df)

Stupanj znacajnosti

(P

Ukupni rezultat na skali

strah do javnog govora

-1,240

326

,216

No, studenti koji su tijekom obrazovanja pohadali neku vrstu kolegija iz govornis$tva ili javnog

nastupa ostvarili su niZe rezultate na skali straha od javnog govora (t = -1.983; df = 326, p <

0.05), rezultati su prikazani u Tablici 5.
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varijabli strah od javnog govora

Tablica 5. Razlika izmedu studenata koji su slusali kolegij govornistva ili javnog nastupa na

Jeste li tijekom Broj Srednja | Standardna
obrazovanja pohadali | sudionika | vrijednost | devijacija
kolegije iz govornistva (N) (M) (SD)

ili javnog nastupa?
Ukupni rezultat na skali Da 47 99,85 30,702
strah od javnog govora Ne 281 109,61 31,310
Stupnjevi slobode Stupanj znacajnosti
T-test (df) (p)
Ukupni rezultat na skali -1,983 326 ,048
strah od javnog govora

Zatim, promatrane su i razlike izmedu studenata koji su ve¢ upisali nastavnic¢ki smjer ili ga
namjeravaju upisati i onih koji ne studiraju nastavnic¢ki smjer niti ga ne namjeravaju upisivati.
Prema rezultatima u Tablici 6, studenti koji pohadaju nastavnicki smjer ili ga namjeravaju
upisati imaju znacajno manje rezultate na skali straha od javnog govora od studenata koji ne

pohadaju niti ne namjeravaju upisati nastavnic¢ki smjer (t = -3.748, df = 264.184, p < 0.01).

Tablica 6. Razlika izmedu studenata s obzirom na pohadanje nastavnickog smjera na
varijabli strah od javnog govora

Broj Srednja Standardna
Nastavnicki smjer sudionika | vrijednost devijacija
(N) (M) (SD)
Ukupni rezultat na skali | pohadaju ili namjeravaju 106 99,80 25,265
strah od javnog govora upisati
ne pohadaju niti ne 222 112,23 33,199
namjeravaju upisati
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T-test

Stupnjevi slobode
(df)

Stupanj znac¢ajnosti

()

Ukupni rezultati na skali

-3,748

264,184

,000

strah od javnog govora

S druge strane, u Tablici 7 moZemo vidjeti da se studenti ne razlikuju na rezultatima
ekstraverzije-introverzije s obzirom na pohadanje nastavnickog smjera (t = 1.667, df = 326, p
> 0.05).

Tablica 7. Razlika izmedu studenata s obzirom na pohadanje nastavnickog smjera na

varijabli ekstraverzija-introverzija

Broj Srednja Standardna
Nastavnicki smjer sudionika vrijednost devijacija
(N) (M) (SD)
Ukupni rezultat na pohadaju ili 106 65,69 14,726
skali ekstraverzija- namjeravaju upisati
introverzija ne pohadaju niti ne 222 62,68 15,547
namjeravaju upisati

T-test Stupnjevi slobode Stupanj znac¢ajnosti
(df) (P)
Ukupni rezultat na 1,667 326 ,096

skali ekstraverzija-

introverzija

8. Rasprava

Analizom rezultata istrazivanja povezanosti dimenzije licnosti ekstraverzije-introverzije i
straha od javnog govora dobiveni su znacajni rezultati. Prema podacima, strah od javnog govora

i ekstraverzija-introverzija negativno koreliraju, $to potvrduje pocetnu hipotezu da ¢e sudionici
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koji ¢e pokazivati vece rezultate na upitniku osobne procjene straha od javnog govora (PRPSA),
ostvarivati nize rezultate na upitniku licnosti (IPIP-NEO, skala ekstraverzija-introverzija) sto
¢e ukazivati na vecu introvertiranost. Dakle, kako je bilo i oekivano, strah od javnog govora
povezan je s ekstraverzijom-introverzijom na nacin da ¢e vecéi strah ipak osjecati introverti, a
dobiveni rezultati podudaraju se s rezultatima gore navedenog istrazivanja Mclntyrea i
Thivierga iz 1995. Takoder, pozitivna povezanost postoji i izmedu dimenzije li¢nosti
ekstraverzije-introverzije i broja razli¢itih iskustava javnog nastupa i javnog govora, te
negativna izmedu straha od javnog govora i broja iskustava. Korelacija ne podrazumijeva
uzro¢no-posljedi¢nu vezu. Jedna od pretpostavki jest da sudionici koji su viSe ekstravertirani
osjecaju manji strah pa se zbog toga viSe izlazu situacijama javnog nastupa i javnog govora,
dok se introverti manje izlazu takvim situacijama pa se i njihov strah ne smanjuje. Medutim, da
bismo mogli donositi ovakve zakljucke, trebali bismo koristiti metodu eksperimenta §to je
svakako preporuka za daljnje istrazivanje. Kao $to je ve¢ spomenuto, dob i trenutna godina
studija pokazuju snaznu pozitivhu povezanost, no takav rezultat je i ocekivan jer visa godina
studija uglavnom podrazumijeva i ve¢u kronolosku dob. Varijable dob i trenutna godina studija
nisu znacajno povezane sa strahom od javnog govora i dimenzijom li¢nosti ekstraverzija-
introverzija. Rezultati su takoder pokazali kako Zene osjecaju veci strah od javnog govora od
muskaraca, no vazno je napomenuti kako su muskarci u ovom istrazivanju ¢inili samo 15,5%
pa bi vec¢i broj muskaraca doprinio reprezentativnijem uzorku i rezultatima. Nadalje,
pretpostavljalo se da ¢e studenti koji su tijekom svog obrazovanja sluSali kolegij govorniStva
ili su pohadali neki drugi oblik obrazovanja o javnom nastupu imati manju razinu straha od
javnog govora, sto se metodom T-testa pokazalo to¢nim. No, studenti fonetike nisu pokazali
manje rezultate na varijabli strah od javnog govora iako su tijekom studiranja obavezni pohadati
kolegij govornistva, no tek na 3. godini studija fonetike. Buduci da je broj ispitanika 1. godine
u veéini, oni jo§ nisu imali prilike slusati kolegij govornistva pa je to mogucéi razlog zasto
studenti fonetike nisu imali manji strah od javnog govora. Zato bi u buduc¢im istrazivanjima
bilo zanimljivo provesti istrazivanje medu studentima fonetike na razli¢itim godinama studija
kako bi provjerili mijenja li se razina straha s obzirom na godinu. Prema rezultatima,
nastavnicki smjer i strah od javnog govora takoder su povezani. Studenti koji pohadaju ili
namjeravaju upisivati nastavnicki smjer imali su manje rezultate na varijabli strah od javnog
govora, no razlike izmedu studenata s obzirom na dimenziju li¢nosti ekstraverzija-introverzija
1 pohadanje nastavnickog smjera nije bilo. Ono $to bi se jo§ moglo istraziti u nekim buduc¢im
istrazivanjima jest koliko je obrazovanje u podrucju govornistva i javnog nastupa povezano S

upisom na nastavnicki smjer te bi bilo zanimljivo pratiti sudionike u njihovom daljnjem Zivotu
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i karijernim odabirima. Takoder, u ovom istrazivanju ispitivana je samo jedna dimenzija
licnosti, no utvrdivanje povezanosti perfekcionizma i emocionalne stabilnosti sa strahom od
javnog govora mogle bi pokazati zanimljive rezultate. S pretpostavkom da ¢e osobe visoko na
skali perfekcionizma i nisko na skali emocionalne stabilnosti imati ve¢i strah od javnog govora.
Po uzoru na istrazivanje Mclnytrea i Thivierga (1995), jos jedan prijedlog istrazivanja koje bi
zasigurno donijelo znacajne rezultate je ispitivanje povezanosti percepcije susretljivosti publike
i straha od kritike s dimenzijom li¢nosti ekstraverzija-introverzija, s hipotezom da ce
ekstraverzija pozitivno korelirati s navedenim varijablama. Macintyre i MacDonlad (1998)
ispitivali su odnos izmedu straha od javnog govora, samopercepcije vjestina javnog govora i
dozivljaja publike pa bi se isto tako moglo istraziti postoji li pozitivna korelacija izmedu
samoprocjene govorni¢kih vjeStina i ekstraverzije. U ovom istrazivanju uglavnom su
sudjelovali studenti Filozofskog fakulteta u Zagrebu pa se dobiveni rezultati ne mogu
generalizirati na cijelu studentsku populaciju, Sto bi se moglo uzeti u obzir u budu¢im

istrazivanjima.
9. Zakljucak

Strah od javnog nastupa i javnog govora definira se kao osjecaj neugode i nelagode prilikom
izlaska pred publiku popracen karakteristicnim fizickim, psihickim 1 kognitivnim
manifestacijama. Pozitivan strah koji nas motivira i aktivira naziva se trema, no kada nas taj
strah imobilizira i inhibira, on nas sputava i sprec¢ava u iskoristavanju svih nasih potencijala i
postizanju zeljenih ciljeva. Mnogi stru¢njaci smatraju da je taj strah jedan od manifestacija
socijalne anksioznosti, no drugi smatraju kako bi se on mogao promatrati kao zaseban
poremecaj zbog svoje pojavnosti iskljuéivo tijekom situacija nastupa i govora pred publikom,
a ne i u svim socijalnim situacijama. Osobine li¢nosti opisuju nacine na koji se osobe
medusobno razlikuju te nam pomazu da razumijemo, objasnimo i predvidimo ponasanja ljudi.
Prema dimenziji licnosti esktraverzija-introverzija osobe ¢e se razlikovati u potrebi za
socijalnom interakcijom. Dok ¢e ekstroverti preferirati situacije s ve¢im brojem ljudi i s vise
interakcije, introverti ¢e vise vremena provoditi sami te birati manja i mirnija drustva. Dakle,
cilj istrazivanja bio je ispitati povezanost dimenzije li¢nosti ekstraverzije-introverzije i straha
od javnog govora na studentskoj populaciji. Kako je studentska populacija ¢esto izlozena
javnim govorima tijekom svog studija, kao primjer prisutnosti i utjecaja ovog straha na izbor
karijere, socioekonomski status, kvalitetu zivota kao i sveopleg zdravlja, ovo istrazivanje

provedeno je medu 328 studenata Sveucilista u Zagrebu. Pocetna hipoteza ovog istrazivanja je
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potvrdena, odnosno rezultati su pokazali da ¢e sudionici koji ¢e pokazivati vece rezultate na
upitniku osobne procjene straha od javnog govora (PRPSA), ostvarivati nize rezultate na
upitniku li¢nosti (IPIP-NEO, skala ekstraverzija-introverzija) sto ukazuje na vecéu
introvertiranost. Analizom podataka dobivena je negativna korelacija (r = -.489, p < 0.01)
izmedu straha i ispitivane dimenzije li¢nosti te izmedu straha i broja iskustava (r = -.373, p <
0.01). Pozitivna korelacija (r = .337, p < 0.01) dobivena je izmedu dimenzije li¢nosti
ekstraverzija-introverzija i broja razli¢itih iskustava javnog nastupa i govora i izmedu trenutne
dobi sudionika i trenutne godine studija (r = .770, p < 0.01). Analizom razlika izmedu grupa,
zene su pokazale veéi strah od javnog govora od musSkaraca. Zatim, studenti koji su tijekom
obrazovanja pohadali neku vrstu kolegija iz govornistva ili javnog nastupa ostvarili su manje
rezultate na skali straha od javnog govora u usporedbi s ostalim studentima, no razlike izmedu
studenata fonetike koji su obavezni pohadati kolegij govornistva tijekom studija, i ostalih
studenata na varijabli strah od javnog govora ipak nema. Studenti koji pohadaju nastavnicki
smjer ili ga namjeravaju upisati imaju manje rezultate na skali strah od javnog govora od
studenata koji ne pohadaju niti ne namjeravaju upisati nastavnicki smjer, a s druge strane
studenti se ne razlikuju na rezultatima ekstraverzije-introverzije s obzirom na pohadanje
nastavnickog smjera. Dakle, ovim istrazivanjem potvrdeno je da ¢e osobina li¢nosti
ekstraverzija-introverzija utjecati na razinu straha od javnog govora, no isto je tako vazno
napomenuti kako postoje razne tehnike i vjezbe za ovladavanje i smanjenje ovog straha, a javni
govor i nastup je vjestina koju je moguée uvjezbati i nauciti. Smjernice i vjezbe za smanjenje
straha od javnog govora opisane su u nastavku rada. Budu¢i da se od nas zahtijeva javni nastup
I govor u raznim aspektima zivota, moguénost ranog obrazovanja i usavrSavanja u ovom
podrucju znatno bi doprinijela smanjenju straha 1 poboljSanju sveukupne kvalitete Zivota

pojedinca.

10. Aktivnosti i vjezbe za smanjenje straha od javnog govora

Kod svih ljudi pa ¢ak i iskusnih govornika, javnih osoba i raznih izvodaca prisutna je
odredena koli¢ina straha tijekom javnih nastupa. No, vazno je shvatiti da je odredena koli¢ina
straha potpuno normalna, pa ¢ak i pozeljna, a ta mala koli¢ina straha odnosno taj pozitivan
osjec¢aj koji nas gura naprijed i ¢ini nas boljima naziva se trema. Prema Yerkes-Dodsonovom
zakonu, stres i strah ne moraju nuzno imati negativan utjecaj na kognitivne funkcije, ve¢ ih u
nekim odredenim situacijama i odredenim koli¢inama mogu i poboljSati pa zato trema izoStrava

osjetila i potice svjesnost (npr. o potrebi dodatne vjezbe), pomaze govorniku ostvariti puni
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potencijal i mobilizira sva sredstva i resurse za postizanje boljih rezultata (Koénig i sur., 2018).
Mnogi se uzasavaju javnog govorenja jer misle da publika vidi njihov strah, no publika zapravo
cesto ne primjecuje niti desetinu tog straha kojeg mi osje¢éamo iznutra. Ono $to svi stru¢njaci
savjetuju jest da jednostavno budemo onakvi kakvi jesmo kako bi vjerodostojno prenijeli svoju
poruku jer publika primjecuje neiskrenost, pretjerani trud i Zelju da se prikazemo Sarmantnima,
duhovitima i pametnima. Strah se naj¢esée javlja jer situacija javnog nastupa u vecini slucajeva
i ve¢ini ljudi predstavlja situaciju u kojoj ocekuju da ¢e ih netko vrednovati, $to zatim uzrokuje
viSu opc¢u pobudenost organizma i povecano lucenje adrenalina. Drugi razlog zbog kojeg se
strah javlja jest i nepoznatost situacije. Vecina ljudi ne zna $to bi i kako bi trebala postupati
kada se popnu na pozornicu ili govornicu, preplavi ih pretjerana aktivacija i silina emocija koje
ih sprecavaju da uspjesno i sabrano odrade svoj nastup. Dobra priprema i vjezba smanjit ¢e
strah za ¢ak oko 75%, ispravno disanje dodatnih 15%, a pozitivan mentalni stav preostalih 10%
(Miljkovi¢ i Rijavec, 2001). Iskustvo i edukacija takoder smanjuju strah, a vjezbama se nastoji
povecati samopouzdanje, opustiti tijelo, skrenuti pozornost na vaznost disanja, pripremiti i
uvjezbati glas i izgovor, naglasiti usmjerenost na sadrzaj, a ne na izvedbu i u konacnici taj
osjecaj nervoze 1 uzbudenosti kanalizirati 1 uciniti nastup leprSavim, energi¢nim i iskrenim.
Raja (2017) u svom istraZivanju uzroka straha od javnog govora i mogucih strategija za njegovo
savladavanje provedenog medu studentima, doSao je do rezultata kako studenti koji osjecaju
ovaj strah mogu 1 dalje posti¢i dobre rezultate 1 imati dobre izvedbe ako koriste neke od
strategija i vjezbi za savladavanje. Cak 75% sudionika priznalo je da osjeca strah od javnog
govora, a njih 95% slozilo se kako uz dobru pripremu, vjezbe i savjetovanje, strah od javnog
govora moze se pobijediti.

U nastavku ovoga rada bit ¢e detaljnije opisane neke od naj€esc¢ih 1 najefikasnijih vjezbi
i smjernica za svladavanje straha od javnog govora. Ono $to jedino preostaje nakon svih tehnika
1 vjezbi je 1 samo suocavanje sa situacijom koja taj strah izaziva, tj. Sto ceS¢e izlaziti pred
publiku. Osobe koje su spremne raditi na sebi i svom javnom nastupu upoznat ¢e se s raznim
strategijama 1 vjezbama pa ¢e na kraju odabrati one koje ¢e najbolje odgovarati njihovoj

osobnosti, vrsti posla kojim se bave i situacijom u kojoj odrzavaju govor.

1. Priprema i vjeZba

Najveci strah javlja se kad se nismo dobro pripremili za izlazak pred publiku. Hamilton
(1990) istice kako su upravo dobra priprema i vjezba kljuni ¢imbenici za razvoj

samopouzdanja i povjerenja u vlastite sposobnosti. Dakle, jedan od najboljih nacina za
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izgradnju povjerenja u vlastitu sposobnost dobre izvedbe je adekvatna i temeljita priprema.
Upravo je priprema kljuéna pretpostavka koja u nama budi osjecaj sigurnosti i kontrole nad
situacijom. lako vecina ljudi pod pripremom uglavnom podrazumijeva prikupljanje podataka i
informacija vezanih uz temu, priprema zapravo znaci puno vise. U nastavku su navedeni korisni
savjeti za dobru pripremu i izvedbu javnog govora, no isto tako ove savjete moguce je

primijeniti i na bilo koju drugu vrstu javnog nastupa.

e dobro i temeljito upoznavanje s temom prikupljanjem podataka i organiziranjem ideja
te pisanje biljeski

e prilagodba govora publici, njihovoj dobi, iskustvu, znanju o temi, stavovima, razlozima
dolaska itd.

e CaSa vode pri ruci tijekom govora za suha usta, ako se bojimo drhtavih ruku, mozemo
ih staviti na govornicu, a raniji dolazak na mjesto odrzavanja govora i upoznavanje s
prostorom smanjuje neizvjesnost

e za nervozu i strah ne treba se ispricavati i dodatno privlaciti pozornost jer je odredena
koli¢ina nervoze u takvim situacijama normalna, a i publika to uglavnom uopée ne
primjecuje, veé je usmjerena na poruku i ideju govora

e tijekom govora dobro je razmisljati samo o sljede¢em koraku kako bi zadrzali kontrolu

......

svoje ideje najbolje podijeliti s publikom, a ne da dojam kojeg Zelimo ostaviti

e vjezbanje govora i nastupa sve dok ga ne budemo mogli izvoditi automatski ili na
"autopilotu”, §to ne podrazumijeva i ucenje teksta napamet jer se time gubi poruka, a
govor ne zvuci prirodno

e za dobar dojam vazno je u poruku i nastup unijeti sebe, svoja vjerovanja, stavove i
osobna iskustva, a dobar uvod ¢e ve¢ u prvoj minuti privu¢i pozornost publike (npr.
uvod s nekom anegdotom iz vlastitog zivota, Salom, s nekim iznenaduju¢im i Sokantnim
podatkom ili pak s retori¢kim pitanjem)

e ne preporuca se ispisivanje cijelog teksta, no biljeSke u obliku kratkih natuknica su 1
vise nego pozeljne, strukturirane po klju¢nim tockama, u krupnom fontu za bolju
preglednost

e vjeZbati odrzati govor ispred zrcala, pred ¢lanovima obitelji, prijateljima ili se moZemo
1 snimiti kako bi se §to vise pribliZili stvarnom osjecaju nastupa

e u zakljucku potrebno je dodatno naglasiti ono §to Zelimo da publici ostane u duljem
sjecanju

2. Postavljanje realnih oc¢ekivanja

Jedan od razloga za strah je i niz uobicajenih zahtjeva koje mislimo da moramo ispuniti
pod svaku cijenu, da uvijek moramo ostaviti dobar dojam, obavezno pridobiti necije divljenje,
privuc¢i paznju i fascinirati publiku (Koénig i sur., 2018). Stoga, jos jedan faktor iznimno vazan

za uspjeSnost javnog nastupanja kao i za rjeSavanje straha od istog je postavljanje realnih
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ocekivanja. Americki knjizevnik 1 autor mnogih knjiga o meduljudskim vjeStinama, Dale
Carnegie, rekao je: Uvijek postoje tri govora, za svaki koji ste odrzali. Onaj koji ste vjezbali,
onaj koji ste izveli i onaj koji ste zZeljeli izvesti. Dakle, izvedba govora nikad nece ispasti to¢no
onako kako smo zamislili, §to nikako ne mora znaciti da ¢e ispasti loSe, ali perfekcionizam i
savrsenstvo nikako ne pomazu nasem samopouzdanju niti borbi s anksiozno$¢u, Cak Stovise,
dopustiti si pokazati svoje nesavrsenstvo, odnosno strah ili tremu pred slusateljima znaci da
smo i mi samo ljudi koji grijese i na svojim greSkama uce (Beebe i Beebe, 2015: 43). U nastavku
su navedeni savjeti koje predlazu Miljkovi¢ i Rijavec (2001) koji nam mogu pomoci da

prihvatimo svoje nesavrSenosti i postavimo realna oc¢ekivanja.

e dopustite si pokazati nesavrSenost, pa makar to bilo nervoza, trema ili strah jer ne
morate biti savrSeni da bi vas drugi uvazavali

e otkrijte Sto je uzbudljivo u onome Sto Zzelite ispricati, razmislite koju vrijednost
vidite u onome §to kanite reci, kako biste to mogli najbolje prenijeti slusateljima i
Sto im zelite poruciti

e §to budete imali vise iskustva to ¢e Se javni govor Ciniti kao samo jos jedan izazov,
a ne prepreka

e Dbudite tocno onakvi kakvi zaista jeste, bez pokusaja da budete Sarmantni i zabavni
u nastojanju da nekoga zadivite jer ¢e nedostatak iskrenosti najbrze dovesti do
stresa, pogresaka 1 neprilika

e ostavljanje dobrog dojma pozeljan je stav, ali treba biti svjestan da se ne mozemo
svima svidjeti i1 da nitko nije savrSen, a biti dovoljno dobar, a ne savrSen, sasvim je
u redu

e cilj govora je sluSateljima dati nesto vrijedno, a ako nakon naseg govora ljudi odu s
osjecajem da su nesto dobili 1 korisno naucili to ¢e biti najveci uspjeh i nitko se nece
sjecati greSaka

3. Vjezbe afirmacija

Vecina nasih strahova uzrokovana je mislima pa je tako vecina strahova od javnog
nastupa povezana sa strahom od negativnog vrednovanja od strane drugih ljudi. Strah od javnog
govora prouzrocen je naSim mislima i1 vjerovanjem da ¢e nam se dogoditi nesto strasno ili loSe
tijekom izvedbe, a takve misli Cesto jo§ dodatno pojatamo vjerovanjem kako ne¢emo nista moéi
uciniti da to sprije¢imo (Miljkovi¢, Rijavec, 2001). Lijek protiv ovakvih sabotiraju¢ih misli je
promjena naSeg osobnog stava 1 nafina razmiSljanja pomocu afirmacija i1 jacanja
samopouzdanja. Odgovori na sljedeca pitanja mogu pomoc¢i da procijenimo koliko su nasi
strahovi zaista realni: Sto vam se najgore moze dogoditi za vrijeme nastupa?; Ako se to dogodi,

koje posljedice ce slijediti?; Hoce li posljedice biti podnosljive?; Kako se moZete suociti s tim
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posljedicama?; Kolika je vjerojatnost da ée se to zaista i dogoditi? (Miljkovi¢, Rijavec, 2001:
32). Na kraju ¢emo vjerojatno otkriti kako su Sanse da se najgori scenariji dogode minimalne,

a 1 ako se dogode, posljedice nikad nece biti toliko katastrofalne.

Nase misli upravo su ta kognitivna komponenta koja ¢e svaku nasu fiziolosku reakciju
obojiti, usmijeriti i dati joj znadenje. U veéini slucajeva kreéemo s reenicom , Sto ako..” i
nastavimo s najgorim moguéim scenarijem, $to nikako nije dobar temelj uspjesSnog javnog
govora, no ako promijenimo vlastiti stav u Ja to mogu...”, u veéini ¢emo slucajeva zaista mo¢i.
Misli koje izazivaju anksioznost i strah javljaju se automatski tako da ih mnogi ljudi uopce nisu
ni svjesni. Zbog toga korisno je identificirati takve misli i proraditi taj stra$ni scenarij koje one
predvidaju, odnosno provjeriti njihovu realnost i zamijeniti negativne misli s pozitivnima (Jaffe,
2014). Jaffe (2014) predlaze tehniku kognitivne modifikacije odnosno promjenu negativnih
misli u pozitivne u Cetiri podrudja, a to su poruka, publika, zadatak i mi sami. Vazno je pozitivno
razmisljati o poruci i cilju naSeg javnog nastupa kako bi $to bolje prenijeli ideju, o publici kao
o prijateljski nastrojenim sluSacima koji proZivljavaju sli¢na stanja kada trebaju javno govoriti,
o izvedbi koja ne mora i ne moze biti savrSena, te 0 nama samima kao o osobama kojima treba
iskustvo kako bi napredovali 1 tremi kao normalnoj pojavi pa ¢ak i pozitivnom katalizatoru
(Jeffe, 2014). Dakle, ovom tehnikom naucit ¢emo spoznati razliku izmedu realnog i
preuvelic¢anog scenarija kojeg je nas mozak sastavio te kontrolirati vlastite misli i reakcije. Neki
od najcescih strahova 1 misli su: zaboravit ¢u sve Sto kanim reci, svi ¢e vidjeti kako mi se tresu
ruke, ispast ¢u glupla, necu znati odgovoriti na postavljena pitanja, nisam se dovoljno
pripremio/la, publika zna o tome vise od mene... Nakon §to ovakve misli identificiramo,
ponavljanjem recenica poput: dobro sam pripremljen/a, spreman/a za govor, zadovoljan/a sam
sobom, itd. izgovaramo afirmacije koje nam pomazu kontrolirati vlastiti um i informacije koje
dobivamo, omoguc¢uju nam da nadglasamo negativne misli, napunimo se pozitivnom energijom

te promijenimo vlastiti stav prema uspjesnosti buduce izvedbe (Konig i sur., 2018).

Ovakve negativne misli idu ruku pod ruku s manjkom samopouzdanja koje se pak gradi
kroz iskustvo i ustrajnost. Promjena negativnog misljena o sebi u ono pozitivno, nagradivanje
1 priznavanje uspjeha i pozitivnog iskustva te konstantan rad na vlastitim slabim to¢kama put
je k izgradnji samopouzdanja. Konig i1 sur. (2018) savjetuju kako ¢emo lakSe izgraditi
samopouzdanje ako postavimo realne i ostvarive ciljeve jer samopouzdanje izvire iz dobre
pripreme i iskustva koje ukljucuje i uspjeh i neuspjeh (2018). Jo$ jedan dodatan savjet jest

prebacivanje fokusa sa sebe samog na publiku, §to ¢e nam istovremeno smanjiti napetost, a
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povecati uspjesnost izvedbe. Dakle, mijenjanje fokusa sa zabrinutosti za vlastiti neuspjeh na

prenosenje zeljene poruke ili ideje publici takoder je vazna stavka.
4. Vjezbe zagrijavanja

Tjelesna kondicija i vjezbe razgibavanja prije svake izvedbe pomazu smirenosti, boljoj
cirkulaciji 1 regulaciji rada srca i disanja te uravnoteZuju i ravnomjerno rasporeduju energiju.
Skari¢ (2000) predlaZze niz viezbi za razgibavanje i zagrijavanje kako bi vlastito tijelo i um
pripremili na zahtjevnu situaciju koja slijedi. Prvi korak koji sluzi kao priprema za druge vjezbe
je zauzimanje stava raskoraka s lagano raSirenim nogama i petama u Sirini ramena koji se jos
naziva i uzemljenjem zbog ravnoteze u kojoj se tijelo nalazi. Glava i gornji dio tijela lagano su
nagnuti prema naprijed, a ruke opusSteno padaju. Iz ovog pocetnog polozaja rade se vjezbe
protezanja, zijevanja, rotacije zglobova, a zatim glave i ramena. Rotacijski pokreti izvode se
opusteno, lagano i svjesno, a navedene vjezbe zapravo su spontani i prirodni pokreti koje

radimo tijekom budenja, no kada se svjesno izvode sluZze kao priprema za daljnje vjezbe.
5. Vjezbe opustanja

Opustenost tijela i uma vazan je dio svladavanja anksioznosti op¢enito pa tako i straha od
javnog. govora, korisno je upoznati se s nekoliko tehnika jer nam to moze pomoéi da se
opustimo prije nastupa i time smanjimo strah. VjeZbe opustanja usmjerene su na 4 grupe misica:
Sake, podlaktice 1 nadlaktice, zatim glava, lice, grlo, ¢elo, ramena, obrazi, nos, o¢i, vilice, usne,
jezik 1 nepce, sljedeca skupina obuhvaca grudi, trbuh i donji dio leda i na kraju dolaze bedra,
straznjica, potkoljenice i1 stopala (Miljkovi¢ 1 Rijavec, 2001). Miljkovi¢ i Rijavec (2001)
predlazu tehniku progresivne relaksacije miSica koja se temelji na uocavanju razlike izmedu
napetosti misi¢a 1 duboke opustenosti jer ljudi Cesto uopce nisu svjesni napetosti 1 krutosti
vlastitog tijela i uma. Iz pozicije “uzemljenja” Svaki misi¢ zategnemo, duboko udahnemo i
svjesno odrzavamo napetost 5-7 sekundi, a zatim slijedi duboki izdah i opustanje u trajanju od
20-30 sekundi i tako dva do pet puta, takoder je vazno obratiti pozornost na disanje i opustenost
tijela nakon izdisaja. Misi¢i Saka se stiSc¢u, laktovi i nadlaktice napinju se savijanjem, a opustaju
kada se ruke ponovno ispruze. Mali miSi¢i glave napinju se boranjem cela, mrStenjem, oci
¢vrstim zatvaranjem i otvaranjem, vilica i zubi stiskanjem, jezik se pritisne u nepce, a usne u
slovo "O". Misice glave mozemo osjetiti kruzenjem i naginjanjem glave naprijed-nazad tako da
nam brada dodiruje grudi dok ramena osjecamo podizanjem i spuStanjem. Trbuh takoder
mozemo zategnuti i zadrZati u tom poloZaju nekoliko sekundi i staviti dlanove na taj dio kako

bi postali svjesni ove skupine miSica, ali i vlastitog disanja i opustenosti kod svakog izdisaja.
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Leda se napinju savijanjem unatrag koliko god nam to tijelo dopusta kao 1 misici straznjice i
bedara, a nozne prste mozemo vjezbati savijanjem prema gore i zatim prema dolje. Na kraju
protresemo cijelo tijelo kao da izbacujemo svu zarobljenu energiju. Prema Miljkovi¢ i Rijavec
(2001), da bi se tehnika usvojila i izvodila automatski, bez razmisljanja, potrebno ju je
prakticirati tjedan do dva, jednom ili dvaput tjedno po 15 minuta, nakon ¢ega je moguce postici
zeljeni efekt opustenosti i nakon skracene serije ovih vjezbi. Tijekom vjezbanja vazno je
promatrati i uociti razliku izmedu opustenosti i napetosti. Ukoliko nam nedostaje vremena,
Miljkovi¢ 1 Rijavec (2001) predlazi i kratku meditativnu vjezbu prije izlaganja u kojoj sjednemo
na stolac i udobno se naslonimo uspravne kraljeznice. Duboko udahnemo i zadrzimo dah 4-5
sekundi, a zatim sporo izdahnemo. Ovu seriju ponovimo nekoliko puta, a da bi opustili misice
lica mozemo jako i naglo otvoriti o€i i usta, a zatim ih ¢vrsto zatvoriti i tako nekoliko puta.

Gottesman 1 Mauro (2006) predlazu vjezbu pod nazivom “krpena lutka” koja pomaze
razbistriti um, opustiti cijelo tijelo 1 pomo¢i uspravnom drZanju. Stanemo u stav uzemljenja 1
zamislimo da nam je glava postala iznimno teska i pustimo ju da slobodno padne bradom na
prsni kos. Zatim se pognute glave polako saginjemo prema zemlji, jedan po jedan kraljezak sve
dok se u potpunosti ne prelomimo u struku uz osjecaj klimavosti i njiSemo se lijevo desno,
potpuno opustenog trupa. Pustimo da nam tijelo tako opusteno Vvisi neko vrijeme i krenemo se
polako podizati, opet dio po dio tijela, kraljezak po kraljezak sve dok se ne uspravimo. Tijekom
cijele aktivnosti duboko i svjesno diSemo, a na kraju kada smo uspravni jo$ jednom duboko
udahnemo i pri izdahu obratimo pozornost na razliku u opustenosti tijela i misica prije i poslije
vjezbe. Vazno je spomenuti kako vjezbe opusStanja osim fizi€koj 1 psihi¢koj opuStenosti

pridonose 1 pravilnom drzanju, samopouzdanju i odvaznosti.
6. Vjezbe disanja

Efekt opustanja dodatno ¢emo pojacati pravilnim disanjem prije i za vrijeme govora. Dok
napeto i§¢ekujemo svoj izlazak pred publiku €esto po€injemo nepravilno disati, trbusni misici
se stisnu i diSemo grudnim kosem. Jedna od naj¢es¢ih pogreSaka je loSe i plitko disanje u kojem
se koristi samo prsni kos. Takvo disanje ubrzo dovodi do hiperventilacije koja zatim dovodi do
pojacanog lupanja srca i povecane razine adrenalina u krvi. U proslosti takve fizioloske reakcije
pomagale su ljudskom rodu u obrani od zvijeri i bilo koju reakciju da je odabrao, ¢ovjeku je
bila potrebna fizicka snaga, a promijene koje se dogadaju u organizmu to omogucuju. Potrebno
je disati umjerenim tempom, duboko iz trbuha §to ¢e sprijeciti crvenilo u licu i suha usta te ¢e
nam omoguciti da smireno sastavimo 1 izgovaramo Zeljene recenice (Beebe i Beebe, 2015: 41).

Pravilni udisaj znaci podizanje trbuSnog zida prema van dok se dijafragma spusta. Kod
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pravilnog izdisaja, trbusni zid ide prema unutra, a dijafragma prema gore.

Miljkovi¢ i Rijavec (2001) predlazu dvije prakti¢ne vjezbe za ucenje pravilnog disanja
1 opusStanja. Za pravilno disanje vazno je izvjezbati izoliranje gornjeg dijela tijela. U pocetku
uvucemo trbuh pri ¢emu nam prsni ko mora ostati miran. Istodobno izdahnemo kroz nos nakon
¢ega opustimo trbuh, imat ¢emo osjecaj kako nam je trbuh pun zraka poput balona, a zrak ¢emo
naglo ispustiti kroz nosnice. Ovakav nacin disanja mora se vjezbati kako bi se naucio pa se
preporucuje vjezbanje barem mjesec dana i to neposredno nakon budenja i prije spavanja te jos
nekoliko puta dnevno, svaki put kad uhvatimo vremena, kada smo nervozni jer nekoga ¢ekamo
mozemo iskoristiti to vrijeme 1 vjezbati ovakvo disanje i opustanje.

Druga vjezba pod nazivom “disanje u boji” koju predlazu Miljkovi¢ i Rijavec (2001)
radi se zatvorenih o¢iju u lezecem ili sjedecem polozaju. Vjezbu zapocinjemo sporim i dubokim
disanjem, svjesni zraka koji prolazi kroz nase tijelo. Dok diSemo, razmislimo o boji koja za nas
najbolje predstavlja smirenost i opusStenost, ta boja ¢e se sama pojaviti u naSem umu i
predstavljat ¢e vezu koju ¢e nas$ um stvoriti izmedu nje 1 osjecaja mira i relaksacije. U sljede¢em
koraku zamislimo da smo uronjeni u tu boju, a zrak koji nas okruzuje i kojeg udiSemo je u
odabranoj boji smirenosti i opusStenosti. Ta boja ispunjava nasSa pluca i $iri se tijelom od vrha
noznih prstiju prema glavi, istodobno se $iri 1 osje¢aj smirenosti te nam cijelo tijelo obuzima
osjecaj mira i spokoja. Vazno je da se ova vjezba izvodi redovito i ustrajno jer ¢e ona imati
psiholoski efekt stvaranja veze izmedu boje 1 osjecaja opustenosti, a kada se to dogodi moci

¢emo ovu vjezbu koristiti kad god smo napeti, a posebno prije javnog govora.
7. Vjezba vizualizacije

Vecina autora koji se bave umije¢em javnog govora i nastupa navode jo$ jednu vrlo korisnu
tehniku koja nam moZe omoguditi smirenost prije nastupa. Terapijski pristup vizualizacije
zapravo je nastavak na ve¢ opisane tehnike misi¢nog opustanja koje sluze kao priprema za
vjezbu vizualizacije. Ova tehnika pociva na vizualizaciji situacije javnog govora, a usko je
povezana i1 s pozitivnim razmisljanjem (Lucas, 2015). Dakle, osoba zami$lja pozitivnu 1
detaljnu sliku samog sebe kako samopouzdano izvodi svoj govor, pomocu ovakve vizualizacije
postavljaju se ciljevi i zamislja se pozitivan ishod §to osobu potice na pozitivno razmisljanje 1
ispunjava ga pozitivnom energijom (Konig i sur., 2018). Za vizualizaciju je klju¢no da kreiramo
zivopisne, ali realistiéne mentalne slike s puno detalja u kojima zamisljamo sebe kao uspjesnu,
staloZzenu i samopouzdanu osobu dok nastupamo pred zainteresiranom publikom i osjecajem
vlastitog postignuca i zadovoljstva na kraju javnog govora (Lucas, 2015). Jaffe (2014) predlaze

sljede¢u vjezbu vizualizacije: “pronadite mirno mjesto i zamislite svaki detalj od pocetka do
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kraja svog nastupa, mentalno se postavite u publiku i pretvarajte se da gledate sebe kako
nastupate. Zamislite sebe kao kompetentnog, dobro pripremljenog izvodaca koji stoji
samopouzdano, ¢ini odgovarajuce geste 1 vlada situacijom. Zamislite kako publika pozitivno
reagira klimanjem glavom, osmijehom i zanimanjem. Nastavite vizualizirati kako dovrSavate
svoju izvedbu, ostvarujete konacni kontakt o¢ima s publikom i vracate se na svoje mjesto i na
kraju zamislite se opet medu publikom, odusevljeni §to je sve dobro proslo!” (Jaffe, 2014: 24).
Ovu mentalnu vjezbu vizualizacije potrebno je ponavljati nekoliko puta kako bi se postigao
zeljen efekt, ali naravno u suradnji s drugim metodama za ovladavanje straha od javnog govora,

uz temeljitu pripremu i puno vjezbe (Bodie, 2010).
8. Vjezba sistematske desenzitizacije

Tehnikom sistematske desenzitizacije pokuSavaju se smanjiti fiziCke manifestacije stresa
odnosno straha od javnog govora (Jaffe, 2014). Teoretski, ne moZzemo istovremeno biti opusteni
i napeti pa nas ovaj proces uci kako se fizi¢ki opustiti dok zamisljamo sve intenzivnije i stresnije
scenarije (Bodie, 2010). Glavna ideja ove tehnike je napraviti hijerarhiju ponasanja i situacija
koje prethode klju¢noj situaciji koja izaziva strah, a te aktivnosti mozemo podijeliti u tri
osnovna koraka: 1. sastaviti popis aktivnosti koje prethode javnom govoru i hijerarhijski ih
poredati od najmanje do najstresnije aktivnosti, 2. nauciti neke nacine i metode opustanja, 3.
nauciti se opustiti dok postupno razmisljamo i prolazimo kroz svaku aktivnost (Jaffe, 2014).
Zami$ljanjem svih koraka u procesu javnog nastupa postepeno ¢emo se navikavati na situaciju
koja nam slijedi. Ako je potrebno, mozemo se zamisljati i u vrlo udaljenim situacijama od one
javnog nastupa, a koje nam takoder izazivaju nelagodu i anksioznost. Tako primjerice za
situaciju javnog govora mozemo zamisljati kako prikupljamo materijale za pripremanje govora,
zatim kako piSemo glavne teze za nastup, kako vjezbamo izvedbu sami, a zatim pred
prijateljima ili obitelji. Sljedeci korak je dolazak na mjesto nastupa, izlazak pred ljude 1 na kraju
izvedba (Miljkovi¢ i Rijavec, 2001). Svaki korak se postepeno savladava, odnosno po¢injemo
od situacije koja nam izaziva najmanje straha i postupno prelazimo do sljedece aktivnosti u
hijerarhiji. Jaffe (2014) predlaze da pokuSamo svaku tu situaciju ili aktivnost detaljno i
zivopisno zamisliti te savjetuje koriStenje tehnika opustanja. Prije 1 nakon §to vizualiziramo
situaciju koja nam izaziva strah, tehnikom opustanja mozemo smiriti vlastite misli 1 tijelo, a
nakon vizualizacije procijeniti razinu straha i anksioznosti od 1-10. Ako je razina straha i dalje
visoka, mozemo se ponovno vratiti na tu situaciju i ponoviti cijeli postupak ili ako smo spremni,

krenuti na sljedecu fazu.
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9. QOdnos s publikom

Vecina ljudi dozivljava javni nastup kao predstavu ili izvedbu u kojoj je njihov glavni
zadatak zadovoljiti publiku koja zasigurno ocjenjuje i kritizira njihov jezik, pokrete, izgled i jos
mnogo toga. Ako na javni nastup gledamo isklju¢io kao na izvedbu koju ¢e slusatelji
procjenjivati i vrednovati, velika je moguénost da ¢emo osjecati strah, a druga situacija koja
nam izaziva strah je neznanje i nesigurnost o nacinu na koji se trebamo ponasati u nepoznatoj
socijalnoj situaciji (Miljkovi¢ 1 Rijavec, 2001). Publika je mozda i najve¢i izvor strave i glavni
generator straha od vrednovanja jer vecina osoba izlazi pred publiku bez svijesti o njenoj
dobronamjernosti. Naime, publika zeli da osoba uspije jer ako se ona dobro osjecéa, tada ¢e se i
oni sami dobro osjecati. Publika nije nas§ smrtni neprijatelj 1 u ve€ini je slu€ajeva vrlo tolerantna
1 sa simpatijom gleda na sitne pogreske i nesmotrenosti. Jo§ jedna prednost je i sljepoca publike
na veéinu znakova nervoze jer publika uglavnom primijeti mozda samo desetinu simptoma.
Vazno je jo$ naglasiti da ¢emo najveci uspjeh pri prijenosu nase poruke ili ideje poluciti
dvosmjernom komunikacijom s publikom (Hamilton, 1990). Ako se bojimo pogledati u
publiku, zbog svih gore ve¢ navedenih razloga, vrlo je teSko da ¢emo doprijeti do svojih
slusatelja, a i izostat ¢e povratna informacija o smjeru u kojem treba i¢i nas govor ili nastup.
Takoder, ako se drzimo ve¢ spomenutog pristupa pripreme materijala, nas cilj ¢e biti da publiku
educiramo i motiviramo. Taj zaokret u odnosu pruza puno vise moguénosti u razvijanju istog,
biti stalo do publike kako bi im iskreno ponudili ono $to ih u tom trenutku zanima ili im je od
vaznosti jer je prava svrha javnog nastupa u potpunosti se posvetiti publici, dati im neSto
vrijedno, a ne ocekivati odobravanje i slavu (Konig i sur., 2018). Dakle, cilj je da se postigne
odgovor publike na neku odredenu temu, stav, ponasanje, misljenje, izvedbu, a nama kao
govornicima ili izvodac¢ima daje priliku da ostvarimo zeljeni utjecaj (Hamilton, 1990). Dakle,
trebali bi prestati razmisljati o sebi, svojoj nervozi i strahu ili uspjehu/neuspjehu svog nastupa
i potpuno se usredotociti na ono §to govorimo ili radimo, na svoje slusatelje, publiku i
interakciju s njima §to ¢e istovremeno smanjiti naSu napetost, a paznju usmjeriti na aktivnost
(Konig i sur., 2018). Na bilo koju vrstu javnog nastupa trebali bi gledati kao na komunikaciju s
publikom u kojoj je nas glavni cilj prenosenje vlastitih ideja i poruka. Dakle, umjesto da se
fokusiramo na vlastiti izgled i efektnu izvedbu, trebali bi pozornost posvetiti dobroj pripremi i
temeljnom komunikacijskom cilju, a to je da nam publika vjeruje, da razumije informacije i
stajaliSta koja im prezentiramo i u konacnici da razumiju poruku izvedbe (Miljkovié i Rijavec,
2001).
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Sazetak

Povezanost osobine li¢nosti ekstraverzije-introverzije i straha od javnog govora

Strah od javnoga nastupa i govora je iracionalan i neugodan osjecaj prilikom izlaska pred
publiku cCesto popracen karakteristicnim manifestacijama koji osobe moze sputavati u
postizanju Zeljenih ciljeva u zivotu. Dimenzija licnosti ekstraverzija-introverzija opisuje osobe
s obzirom na potrebu za socijalnom interakcijom. Ekstroverti vise preferiraju socijalne
interakcije, dok introverti viSe vole provoditi vrijeme sami. U ovom radu opisane su temeljne
teorijske odrednice straha od javnog nastupa i javnog govora i dimenzije li¢nosti ekstraverzija-
introverzija te je provedeno istrazivanje u svrhu ispitivanja povezanosti straha od javnog govora
i navedene dimenzije licnosti na studentskoj populaciji. Strah od javnog govora moze otezavati
obrazovni proces studenata pa ¢ak i uvjetovati izbor karijere, ali i utjecati na kvalitetu Zivota
osobe. Analizom podataka dobivene su znacajne pozitivne korelacije izmedu dimenzije li¢nosti
ekstraverzija-introverzija i broja razlicitih iskustava javnog nastupa i javnog govora te izmedu
trenutne dobi sudionika i trenutne godine studija. Rezultati su pokazali negativne korelacije
izmedu straha i ispitivane dimenzije li¢nosti te izmedu straha i broja iskustava javnog nastupa
I javnog govora. Analizom rezultata utvrdene su i znacajne razlike izmedu pojedinih grupa.
Buduc¢i da su javni nastup i govor prisutni u raznim aspektima zivota ljudi, ovaj rad nudi tehnike
1 vjezbe za svladavanje straha te istice vaznost implementacije ove vjeStine u obrazovanje.

Kljucne rijeci: ekstraverzija, introverzija, javni govor, strah, studenti
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Summary

The Relation Between Personality Trait Extraversion-Introversion and Public Speaking

Anxiety

Performance anxiety and public speaking anxiety are irrational and uncomfortable feelings
which occur when performing in front of an audience. They are often accompanied by
characteristic manifestations which can hinder a person from achieving desired goals in life.
The extraversion-introversion personality dimension describes people with respect to the need
for social interaction. Extraverts prefer social interactions, while introverts prefer to spend time
alone. This thesis describes the basic theoretical determinants of performance anxiety and
public speaking anxiety and the personality dimension of extraversion-introversion. A research
was conducted among the student population to examine the relationship between the public
speaking anxiety and the personality dimension. Public speaking anxiety can be a great obstacle
during students” education and can even condition career choices, but also affect the quality of
life. Data analysis revealed significant positive correlations between the extraversion-
introversion personality dimension and the number of different public performance and public
speaking experiences as well as between the current age of the participants and the current year
of study. The results have shown negative correlations between fear and the examined
personality dimension, and between fear and the number of public performance and public
speaking experiences. The analysis also revealed significant differences between individual
groups. Since public performance and public speaking are present in various aspects of people's
lives, this thesis offers techniques and guidelines for overcoming this fear, but also emphasizes
the importance of implementing this skill in education.

Key words: anxiety, extraversion, introversion, public speaking, students
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Prilozi

Prilog 1. Dopustenje za koristenje upitnika IPIP

Obtaining Permission

Because the IPIP has been placed in the public domain, permission has already been automatically granted for any person to use
IPIP items, scales, and inventories for any purpose, commercial or non-commercial..

It is not necessary to contact the IPIP site author (Lew Goldberg) or the IPIP Consultant (John A. Johnson) for permission to use
TPIP materials. Requests for permission to use IPIP materials will be answered by sending the requester a link to this page.

Rerurn Home

Prilog 2. Prikaz opisa upitnika na Google obrascu

><

Istrazivanje povezanosti nekih osobina
licnosti i iskustva javnog govora ®

Postovani, -

pred Vama se nalazi upitnik koji je sastavljen u svrhu istraZivanja za diplomski rad studentice Leonarde Kusi¢ i
na Odsjeku za fonetiku Filozofskog fakulteta u Zagrebu pod mentorstvom doc, dr. sc, Diane Tomié,

Pocetak upitnika usmjeren je na prikupljanje opéih podataka o sudioniku, zatim podataka o osobinama
li¢nosti, dok je posljednji dio upitnika usmjeren na ispitivanje iskustva s javnimgovorom

Sudjelovanje je namijenjeno studentima te je u potpunosti anonimno, $to znaci da ¢e Vasi podaci biti dostupni
ledino istrazivatu | koristeni iskljuivo u znanstveno-istraZivacke svrhe. Rezultati ¢e se analizirati iskljutivo
grupno te se ni na koji nacin ne¢e moci povezati s Vama 0sobno.

Upravo iz tog razloga Vas molim da odgovarate $to iskrenije

Ispunjavanje ovog upitnika traje 10-ak minuta, Dobrovoljno je | u svakom trenutku imate pravo odustati od
daljnjeg ispunjavanja bez ikakvih posljedica.

Pritiskom na tipku ,Sljedece” dajete svoj pristanak na sudjelovanje u istrazivanju, ¢ime ujedno potvrdujete da
ste razumjeli sve navedene informacije. Time pocinje ispunjavanje upitnika

Ako imate dodatnih pitanja ili Zelite saznati rezultate istraZivanja, moZzete se javiti na mail: Ikusic@ffzg.hr

Unaprijed se zahvaljujem na Vasoj suradnji!
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Prilog 3. Upitnici

e Doaob:

e Spol: M Z Ne Zelim odgovoriti

e Fakultet:

e QOdsjek/Odsjeci (ako je primjenjivo):

e Trenutna godina studija:
1. godina
2. godina
3. godina
4. godina
5. godina

e Pohadate li nastavnicki smjer?
Da
Ne
Trenutno ne, ali namjeravam upisati u buduénosti
Ne, niti ne namjeravam upisivati

e VagSa iskustva s javnim nastupom (oznacite sva iskustva):
DrZanje nastave u sklopu prakse
Govori (zdravice, nagrade)
Medijska istupanja
Seminarska izlaganja i prezentacije tijekom obrazovanja
Scenski nastupi (pjevanje, sviranje, gluma)
Sudjelovanje u natjecanjima (npr. debata)
Nemam iskustva s javnim nastupom
Ostalo

e Jeste li tijekom obrazovanja pohadali kolegije iz govorniStva ili javnog nastupa?

Da Ne
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Upitnik I. (IPIP-NEO)

U ovom upitniku nalaze se tvrdnje koje opisuju uobic¢ajeno ponasanje ljudi. Koristeci se
priloZzenom ljestvicom, molim Vas da procijenite koliko Vas pojedini iskaz vjerno opisuje na
ljestvici od 1-5.

Molim vas da pazljivo procitate svaku tvrdnju i zaokruzite broj na ljestvici koji odgovara
Vasoj samoprocjeni, odnosno onakvim kakvim se sada vidite, a ne kakvi biste zeljeli biti u
buduénosti.

1 - Posve netocno; 2 - Uglavnom neto¢no; 3 - Ni to¢no ni netocno; 4 - Uglavnom toc¢no; 5 -
Posve to¢no

=

©OoNo R WDN

R e e e R O ol
O WoWNOoOUlhWNERERO

Ugodno se osjecam medu ljudima. 12345

Lako sklapam prijateljstva. 12345

Vjesto se snalazim u drustvenim situacijama. 12345
Unosim Zivost u svaku zabavu. 12345

Znam kako osvojiti ljude. 12345

Prvi/a zapo€injem razgovore. 12345

Brzo se zblizim s drugima. 12345

Na zabavama razgovaram s mnogo razli¢itih ljudi. 12345
Ne smeta me biti u srediStu paznje. 12345

. Lako oraspolozim druge. 12345

. Imam malo togare¢i. 12345

. Drzim se po strani. 12345

. Svoja bih zivotna iskustva opisao/la kao pomalo dosadna. 12345
. Ne volim privladiti paznju. 12345

. Ne pri¢am mnogo. 12345

. Izbjegavam susrete s drugima. 12345
. Tesko me je upoznati. 12345

. Izbjegavam druge ljude. 12345

. Tesko pristupam drugima. 12345

. Drzim ljude na distanci. 12345

Upitnik I1. (PRPSA)

No o ko

© ©

Osje¢am se napeto i nervozno dok pripremam govor. 12345

Osje¢am napetost kad na predavanju ¢ujem izraze: "govorenje"” i "javni govor.
12345

Dok drzim govor, misli mi postanu zbrkane. 12 345

Nakon odrzanoga govora osje¢am da sam imao/la ugodno iskustvo. 12345
Postajem tjeskoban/na dok razmisljam o nadolaze¢em govoru. 12345

Ne bojim se javno govoriti. 12345

lako sam prije govora nervozan/na, ubrzo nakon §to po¢nem govoriti osje¢am se
smireno i ugodno. 12345

Veselim se drzanju govora. 12345

Nakon $to nastavnik najavi neki govornicki zadatak, osje¢am da u meni raste napetost.
12345
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10.
11.
12.
13.
14.

15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.

22.
23.

24,
25.
26.
27.
28.

29.

30.
31.
32.
33.
34.

Ruke mi se tresu tijekom drzanja govora. 12345

Osjecam se opusteno dok drzim govor. 12345

Uzivam pripremajuci se za drzanje govora. 12345

Cijelo se vrijeme bojim da ¢u zaboraviti ono Sto sam planirao/lare¢i. 12345
Uznemirim se ako mi netko postavi pitanje 0 mojoj temi, a ja ne znam odgovor.
12345

Drzanju govora pristupam sa samopouzdanjem. 12345

Osje¢am da potpuno vladam sobom tijekom drzanja govora. 12345

Dok govorim, misli su mi sredene. 12345

Nije me strah drzati govor. 12345

Znojim se prije nego §to pocnem govoriti. 12345

Srce mi ubrzano lupa ¢im po¢nem govoriti. 12345

Osje¢am snaznu tjeskobu dok sjedim u prostoriji netom prije pocetka svoga govora.

12345

Odredeni dijelovi moga tijela napeti su 1 uko€eni dok drzim govor. 12345
Dok govorim, ¢injenica da mi je ostalo jo§ samo malo vremena ¢ini me
nervoznim/nervoznom. 12345

Dok drzim govor, mogu kontrolirati svoje osjecaje napetosti i stresa. 12345
Ubrzano diSem netom prije javnog govorenja. 12345

Oko sat vremena prije drzanja govora osjecam se opusteno i ugodno. 12345
LosSe javno govorim jer sam tjeskoban/tjeskobna. 12345

Osjecam se tjeskobno kad nastavnik/nadredeni najavi datum odrzavanja govorni¢kog

zadatka. 12345

Ako pogrijesim tijekom govora, teSko mi je koncentrirati se na dijelove koji slijede.
12345

Tijekom vaznog govora prozima me osjecaj bespomocnosti. 12345

No¢ prije odrzavanja govora lose spavam. 12345

Srce mi ubrzano kuca dok drzim govor. 12345

Osjecam se tjeskobno dok ¢ekam da odrzim govor. 12345

Tijekom drZanja govora postanem toliko nervozan/na da zaboravim stvari koje uistinu

znam. 12345
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