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Uvod

Dragi ljudi, u ovom e-book-u nasa prijateljica Milica
Ce vam objasniti kako da pobedite tremu pred javni
nastup. Milica je studentkinja koja pritom radi jos dva
posla a iako je prava mackica, uvek je smatrala da
nije DOVOLJNO lepa, pametna, sposobna i da joj uvek
nedostaje nesto. Izbegavala je fotografisanja jer nije
volela svoj lik na kameri, govorne poruke uopste nije
slala zato Sto nije mogla da smisli svoj glas, a kad
treba da izade na ispit, trema bi je toliko savladala i
paralisala da je pocCela i da ne izlazi na ispite uopste.
Osecala se potpuno bespomocno sve dok nije naisla
na profil na TikToku “Javni nastup sa Dejanom”.

Kako Milica uvek kaze, tad je krenula u klinC sa
tremom, a u ovoj knjizici Ce nam objasniti koje je to
korake sa Dejanom preduzimala i kakve su vezbe

radile.

Bez obzira da li ste student, profesionalac ili neko ko
zeli da unapredi vestine javnog nastupa, ovaj e book
Ce vam pruziti praktiCne savete, zadatke i vezbe koji
Ce vam pomoci da prevazidete tremu i postanete
samouvereni govornik.

Podimo na MiliCino putovanje...



Razumevanje treme

Pre nego sto naucimo kako da je pobedimo, tremu
prvo moramo razumeti i prepoznati kako se ona
manifestuje. ObiCno se javlja kao prirodna reakcija na
javni nastup i moze se manifestovati kroz simptome
poput lupanja srca, znojenja ili drhtanja.

Nasoj Milici bi od treme srce toliko glasno lupalo da
nije mogla da Cuje sebe dok govori, a obuzimala bi je
I vrtoglavica.

Prvo Sto je trebala da uradi jeste da prihvati da je
tremna normalna pojava i da je moguce kontrolisati je.

Cilj nam je bio ne da se u potpunosti reSimo treme
veC da je ublazimo maksimalno i naucimo da zivimo
sa njom. Da se reSimo blokirajuce treme i da nam
ostane samo ona DOBRA trema, motivisuca... oni
leptiriCi u stomaku koji nas teraju da budemo jos bolji.



Zadatak 1:
Vodi¢ za samoprocenu

« Napravite i vi kao i Milica listu simptoma koje
osecCate kada se javi trema.
- Oznacite one simptome koji su najizrazeniji

- Prihvatite da je to samo oseCaj treme koji nadolazi i
da ne mora nuzno biti negativna.

« Ovo Ce vam pomoci da bolje razumete svoju tremu i
pratite napredak tokom vezbi.

Tokom javnog nastupa
prepoznajem:

Znojenje
[] Drhtanje
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Tokom javhog nastupa
prepoznajem:




Priprema i vezbanje

Nismno vam dosad rekli, ali Milica je sjajna bokserka.
Svaki put kad bi iSla na zakazani mec, imala je
intenzivne treninge, specijalnu ishranu i sa trenerom
tacno preciziranu dinamiku pokreta. Milica je bila
PRIPREMLJENA. Zato joj nije bilo teSko kada je cula da
su i za javni nastup i ublazavanje treme dobra
PRIPREMA | VEZBA najvaznija.

Evo kako smo Milicu pripremali za svoj govor:

« Temeljno je istrazila temu svog javnog nastupa
« Napravila je strukturu govora

 Vezbala je pred ogledalom

 Snimila je sebe dok govori i analizirala svoje
performanse

« Pronasla je osobu kojoj veruje za povratne
informacije



Zadatak 2:
Izrada plana pripreme

- Napravite i vi ko i Milica plan pripreme za svoj javni
nastup.

« OpiSite korake koje Cete preduzeti kako biste se Sto
bolje pripremili. (Ovo moze ukljugivati istrazivanje,
pisanje, vezbanije i testiranje govora)

Plan pripreme
za javni nastup:

Temeljno istraziti temu
Napraviti strukturu govora
VeZbcmje pred ogledalom

Snimanje i analiziranje govora
Prezentacija pred prijateljima
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Plan pripreme
za javni nastup:




Tehnike disanja i opustanja

U toku obuke Milica se pozalila da Cesto zbog treme
koja je obuzima pocCne ubrzano da dise i to je samo
dodatno uspanici i blokira.

Pravilno disanje je kljucno za kontrolu treme. Najbrzi |
najjednostavniji nacin da izademo iz stresne situacije |
ublazimo simptome treme jeste da pocnemo da
koristimo pravilne tehnike disanja.




Vezba 1: Vezba dubokog
disanja

- Sedite i vi kao i Milica udobno, zatvorite oCi i
raskrstite ruke i noge.

- Polako udahnite kroz nos, brojeci do Cetiri.

- Zatim zadrzite dah i brojite do pet.

- Polako izdahnite kroz usta, brojeCi do Cetiri.

- Ponovite ovo nekoliko puta dok ne osetite opustanije.

- Kaoda osetite da vam se telo opustilo i disanje
uskladilo otvorite ocCi.
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Vizualizacija i afirmacije

Kada smo pitali Milicu da li je verovala da Ce postati
uspesna bokserka, rekla nam je da je uvek bila
sigurna u to zato sto je mogla jasno da zamisli tu sliku
u glavi, sliku nje dok boksa i aplauze publike koji bi u
njoj budili oseCaj neverovatnog samopouzdanja i
motivacije. Milica tada nije znala, ali ona je jasno
VIZUALIZIRALA svoj uspenh.

Vizualizacija je tehnika koja nam pomaze da
mMentalno zamislimo uspeh i osetimo samouverenost
tokom javnog nastupa. Nesto Sto ide ruku pod ruku sa
vizualizacijom jesu AFIRMACIJE koje predstavljaju
pozitivne izjave koje ponavljate kako biste ojacali svoje
samopouzdanje.

Da li Cete se bolje osecCati ako sebi ponavljate
reCenice poput “Ja to mogu’, “Ja C¢u oduseviti publiku’,
‘Moj nastup Ce ostati zapamcen” ili "Nisam sigurna da
Cu se dopasti publici’, “LupiCu garant neku glupost’,
‘Nesto Ce sto posto da krene po zIu™...poslednje tri
PRECRTAJTE i izbacite iz reCnika i sebi ponavljajte
reCenice koje Ce vas ohrabrivati i motivisati.
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Vezba 2:
Vizualizacija uspeha

« Koo i Milica zatvorite oCi i zamislite sliku sebe kako
uspesno izvodite svoj javni nastup.

« Zamislite publiku koja vas podrzava i oseCaj
samopouzdanja dok drzite govor.

- Vizualizirajte svaki detalj kako biste ojacali pozitivhe
emocije.

« Nakon sto ste upili taj dobar oseCaqj polako otvorite
OCi.




Kontrola misli
| pozitivan pristup

Milica nam se pozalila da Cesto noC uoci ispita nije
mMogla da spava i da su je "opsedale’ negativne misli |
sumnje koje bi joj samo pojacavale nervozu. Ujutru bi
se budila iscrpljena od svih tih pitanja u glavi na koja
nije znala odgovor i tako bi se isto desilo i na samom
Ispitu.

Nemojte da vas ovo brine, narocCito ako ste zena. Mi
smo sklonije self sabotazi u veCem procentu nego
muskarci, ali dobra vest je da je i misli moguce
kontrolisati.

Kako je Milica izbacila taj tajni sastojak treme-
NEGATIVNE MISLI? Pa vrlo jednostavno- zamenila ih je
POZITIVNIM.

13



Vezba 3:
Zamena negativnih misli

- Zapisite kao i Milica negativne misli koje vam se
javljaju pred javni nastup.

- Zatim, zamislite suprotne, pozitivhe misli koje e vam
pomocCi da se oseCate samouvereno. Na primer,
umesto misli "‘Bojim se da ¢u zaboraviti tekst,
zamenite je sa "Dobro sam se pripremio/la i znam o
cemu govorim”.

« ZapiSite te pozitivne misli na papiriCe koje Cete
okaCiti negde u vasem prostoru u kom boravite i
Citajte ih svakodnevno vise puta dokle god vam
negativne poruke ne izadu iz glave.

Dobro sam se
pripremila i znam 0)

Bojim se da ¢u
zaboraviti tekst
cemu govorim
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Negativnhe misli — Pozitivhe misli
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Prihvatanje gresaka
i kontinuirano usavrsavanije

Milica je bila posebno oCajna zato Sto je veC nekoliko
puta dozivela “blam’ prilikom javnog nastupa. Pravila
je lapsuse koji su se posle prepricavali, trema bi je
toliko blokirala da bi na pola reCenice zaboravila Sta
treba dalje da priCa, toliko bi se od straha preznojala
da bi na njenoj maijici ostajale fleke kojin se posle
stidela.

Kada smo je pitali kako prihvata poraz kada izgubi u
lboks mecu, rekla je da je njoj to OK Cak i korisno jer
zna onda tacno gde je gresila, da slededi put to ne
PONOVI.

Zamolili smo je da isti taj mindset prenese i na
‘poraze’ u javnom nastupu i prinvati ih kao lekcije iz
kojih uci.

Niko nikada nije uc€io na tudim greskama ili iz lepih i
prijatnih situacija. Koliko god nekada bilo bolno, kada
gresku osetimo na svojoj kozi tek onda mi mozemo
da rastemo, napredujemo i budemo bolji nego
prethodni put.
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Zadatak 3: Plan za
kontinuirano usavrsavanje

« Napravite i vi kao Milica plan kako Cete se dalje
usavrdavati u vestini javnog nastupa (to moze biti
edukacija za javni nastup, Citanje knjiga na tu temu,
gledanje videa).

- Zapisite 5 preciznih koraka koje Cete preduzeti kako
biste pratili svoj napredak i radili na poboljSanju.

. Odredite taénu vremensku odrednicu (odredite
datum) kad Zelite da vidite svoj napredak.

« SVAKODNEVNO radite na tome.
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Plan za kontinuirano
usavrsavanje

NN NN

Datum:
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Vezba pred publikom

Nakon sto smo Milicu obucili kako da kontrolise svoje
misli, prepozna i ublazi simptome treme i radi
svakodnevno na poboljSanju svog javnog nastupa,
doslo je vreme da se cura ‘baci na posao”, havuce
rukavice i uskocCi u ring.

Ok, neCe ovo biti bas klasiCan mec jer se ovde ona
sada bori SAMA PROTIV SEBE ali pred publikom.
Zamolili smo je da okupi par prijatelja koji Ce slusati
njeno izlaganje i dati joj iskren komentar.

Ova vezba je jako dobra zato Sto podize
samopoudanje i adaptira vas na prisustvo drugih ljudi
tokom vaseg nastupa.
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Vezba 4:
Vezba pred prijateljima

« Okupite i vi kao i Milica grupu prijatelja i zamolite ih
da budu vasa publika.

- Drzite govor ili prezentaciju kao da je pravi javni
nastup.

« Nakon togaq, trazite povratne informacije od svojih
prijatelja i koristite ih za dalje poboljsanje.
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Vezba pred ogledalom

lako Milicu krasi lepota i mladost, da ne kazemo i top
boks forma ona ne voli sebe da gleda u ogledalu jos
manje da se snima telefonom i objavljuje snimke. Ok,
resili smo da ne zelimo da je teramo da radi nesto Sto
u cemu se neCe osecati prijatno, ALl moramo malo
da je izvedemo iz njene ZONE KOMFORA.,

Zato smo napravili ustupak ali i napredak tako Sto
sMo joj za domaci zadatak davali da svakodnevno
vezba svoj govor PRED OGLEDALOM.

Prvo, kad vezbate govor pred ogledalom vi
upoznajete bolje sebe i svoju gestikulaciju. Vi poCnete
da primecujete Sta je to dobro u vasem nastupu a
Sta nije. | treCe, navaznije vi pocCinjete sebe da VOLITE |
prihvatate svoju AUTENTICNOST.
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Vezba 5:
Pred ogledalom

« Pronadite i vi kao i Milica malo vece, Cisto ogledalo |
zauzmite stav kakav bi imali na svom javnom
nastupu.

« Govorite jasno, glasno, razgovetno pripremljen tekst i
SLUSAJTE sebe dok govorite.

(Ako nemate ideju ta biste govorili, ispri¢ajte sebi u
ogledalu kako ste proveli dan).

- Posmatrajte svoju gestikulaciju, da li ona prati i
podrzava vas govor.

- Ponavljajte vezbu sve dok ne budete potpuno
zadovoljni onim Sto vidite i Cujete.
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Zakljucak

Bravo ljudi, razbili ste ovaj mec sigurno ako ste
pazljivo pratili instrukcije i radili vezbe sa Milicom!
Nasa ideja sa ovom knjizicom je bila da vam
bustujemo samopouzdanje i ublazimo osecaqj treme
koji se javlja pred javni nastup.

Potpuni efekat Ce se videti ako nastavite
svakodnevno da radite ove vezbe, mislite o
poboljsSanju svog javnog nastupa, edukujete se u tom
pravcul

| naravno, da nastavite pratite profil Javni nastup sa
Dejanom jer vam sledi joS mnogo korisnog sadrzaja!

Zapamtite, SVE OKO NAS JE javni nastup i zato
svakodnevno imate bezbroj prilika da podelite svoje
ideje i talente sa svetom, zato nemojte dozvoliti da
vas trema sputa.

Work hard and then play hard!

We sure do!




Preporuke za Citanje

Ko vam cuva leda
- Kit Feraci

CJ([TIfE  Javnim nastupom do uspeha
LB - Dejl Karnegi
=DO USPEHA

s koot vketnoos, | (@)

Razgovori sa ogledalom: psihologija
samopouzdanja
- Dubravka Miljkovi¢, Majda Rijevec

mwaseus  QgNAZi se, odvazi se!
- BeautifulMindsJ&D

OSNAZI SE,
ODVAZI SE!




Verujem da vam je prirucnik bio koristan i ako ste
uradili sve vezbe - nastavite svakodnevno da ih

radite, jer samo redovnom vezbom umanijiCete
simptome treme.

Ako ipak ne uspes da savladas tremu, mozes mi se
javiti da zakaZzemo konsultaciju na kojoj cemo
odabrati odgovarajuci program edukacije za tebe.

Konsultacija je besplatna, a na oba programa
edukacije imas popust od 10% gde 1 na 1 radimo na
tremi, samopouzdanju, dikciji, ritiCnom govoru |

neverbalnoj komunikaciji, otkrivamo tvoje blokade i
postavljamo strategiju rada.

Vise o programima koje ti nudim mozes pronaci na
mMmom sajtu javninastupsadejanom.taplink.ws
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https://javninastupsadejanom.taplink.ws/

MILICA JE PRESLA PUT
OD TREME KOJA JU JE
BLOKIRALA
DO LEPTIRICA U
STOMAKU

ATI?
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