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Trema - najveci neprijatel)
dobrih prezentacija

Dalli ste znali da neka istraZivanja pokazuju kako je strah od javnog nastupa ces¢i od straha od smrti? Ako upotre-

bimo malo crnog humora, to bi znacilo da bi na sahrani veci broj prisutnih radije bio u kovéegu nego da drzi govor

u se¢anje na pokojnika.

trah od javnog nastupa, poznatiji

kao trema, je pojava koja je Siroko

rasprostranjena medu ljudima. Ne

postoji osoba koja nikada, ni u jed-
nom obliku javnog nastupa, nije osetila tremu.
Mozemo da kazemo da je to normalna pojava
(ako uopste mozemo i da pri¢amo o tome $ta
je normalno).

Ali pitanje je zasto osecamo tremu?

Jedno od objasnjenja je da mi kao ljudska
bi¢a imamo potrebu da budemo prihvaéeni i
voljeni od strane drugih ljudi; Zzelimo da dobi-
jemo potvrdu od njih da smo uspes$ni u tome
§to radimo. | sve dok tako razmisljamo mi se
oseéamo dobro. Medutim, onda se pojavi onaj
LCrv¢ sumnije koji pita: ,A Sta ako nas ljudi ne
prihvate? Sta ako im se ne svidimo ili im se ne
dopadne to §to radimo?“ - tu nastaje trema.

Trema sama po sebi nije losa.

Do odredenog nivoa ona nas motivise da radimo, da
se dobro pripremimo pred prezentaciju, da budemo
sbudni, da razmiljamo o svim mogucim prepreka-
ma i na¢inima da prevazidemo te prepreke. | kada je
ovako posmatramo, ona je konstruktivna.

Medutim, kada prede odredenu granicu ona
postaje nekonstruktivna i blokira nas, dobija-

mo Zelju da pobegnemo iz situacije.
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| to bi bilo u redu da ne Zivimo u vremenu
kada drzanje prezentacija postaje deo na-
Seg svakodnevnog posla, bez obzira koje
ste struke. Samim tim, bezanje iz situacije
nije dobro reSenje, te moramo da uradi-
mo nesto kako bi se neZeljene treme oslo-
bodili ili je barem ublazili. To ¢e biti nasa
tema u ovom broju.

Za pocetak imam jednu dobru i jednu loSu
vest za vas. Lo$a vest je da mi sami kreiramo
sebi osecaj treme.

Kako? Tako $§to nasa osecanja i ponasanje
zavise od toga kako razmisljamo o odre-
denoj situaciji. Sve dok naSe misli budu
zvucale otprilike ovako: “Prezentacija mora
da prode savr§eno Ne smem da napravim
gresku. Drugi moraju da budu odusevljeni.
Ako pogresim, to ce biti katastrofa i ja cu
ispasti najveca blamara (ili kako god ,cCa-
stite” sebe).”, nasa trema ¢e se pumpati
kao veliki balon.

Medutim, dobra vest je da isto tako kao $to
ste sebi stvorili tremu tako mozete i da je
umanjite — promenite svoje misli.

Da biste mogli da promenite svoje misli,
prvo je potrebno da ih prepoznate, a onda
da se zapitate da li vam takav naéin razmi-
Sljanja pomaze ili odmaze.

Sta je najgore $sto moze da se desi?

Ukoliko malo vise vremena posvetite
odgovaranju na ovo pitanje, moZete doci
dobarem dvavaznazakljucka. Prvo, kada
pomislite na sve one sustinskivazne stvari
u vasem zivotu, sigurna sam da Cete doci
do zakljucka da jeste loSe ako nesto pode
naopako, ali da nije katastrofa i smak
sveta. Postoje mnogo gore stvari u Zivotu
od toga da pogresite na prezentaciji.

Drugo, ¢ak i da se desi,,ono najgore’; im-
ate dovoljno vremena da se pripremite
Sta Cete u toj situaciji uraditi. Na kraju,
moZda dodete do zakljucka da i ono na-
jgore ima svoje dobre strane, mozda je
to pocetak neceg novog u vasem Zivotu.

Ako vas lose misli blokiraju, onda je
vas zadatak da te misli i promenite.

Naravno, to nije lako. Potrebno je dosta
truda i vremena, ali je moguce. U pocet-
ku vam moze delovati ¢ak pomalo izve-
Staceno i strano da menjate sopstvene
misli, ali ne odustajte. Sto vise budete
vezbali u to ¢ée pre postati vas prirodni
nacéin razmisljanja.

U nastavku mozete pronaci par re€enica, od-
nosno misli, koje mogu da vam pomognu da
sami sebi smanjite tremu.

Nista se ne mora, sve je stvar izbora!

U svetu u kojem zivimo jedino $to mora da
se uradi jeste da se umre. Sve ostalo je stvar
nasih Zelja i ambicija. Kada god svoje misli
uhvatite u formi zahteva odnosno zapovesti
(»Ja moram da budem sjajan na prezentaci-
ji. Oni moraju da me prihvate®,...), zastanite i
promenite te misli (Ja bih jako voleo da budem
uspesan na prezentaciji, ali to ne mora da se
desi.“ ili ,Ja jako Zelim da me ostali prihvate,
ali postoji mogucnost da se to i ne desi.”).

Kada ovako razmisljate, vi éete se potruditi
da uradite sve $to je potrebno da prezentacija
prode kako treba, ali ¢ete se i osloboditi onog
pritiska koji vas blokira.

Bezuslovno prihvatam sebe!

Vasa publika zeli da vi uspete! To su
pojedinci sli¢ni vama!

Koliko puta ste do sada isli na tudu
prezentaciju sa Zeliom da bude
katastrofa i najgora prezentacija ko-
joj ste ikada prisustvovali? Nadam se
nikad. Slicna stvar je i sa vasom pub-
likom. Ako su vec izdvojili sopstevno
vreme i energiju da prisustvuju vasoj
prezentaciji, sigurno da Zele da ona
bude dobra i da vi budete uspesni. U
publici su ljudi koji su sli¢ni vama i koji
mogu da razumeju kako se vi trenutno
osecate. Sto ste iskreniji i otvoreniji, ak
i da javno priznate da imate tremu, to
ce publika lakse saosecati sa vama.

Cesto nam se desava da kada pogre$imo sami
sebe ,poCastimo” etiketama, a to nam ni na
koji na¢in ne pomaze da budemo bolji, samo
se ose¢amo jo$ loSije. Da biste bili uspesni i

Svi ljudi grese, to je u nasoj prirodi. Medutim, ono sto nas medusobo
razlikuje jeste nasa percepcija te greske.

zadovoljni, potrebno je da bezuslovno prihvatite
sami sebe. To podrazumeva da u situaciji kada
uradite nesto $to nije u skladu sa vasim Zeljama
i ciljevima, kazete sebi da je taj postupak los,
ali da to ne znadi da ste loSa osoba u celini.
Svaka osoba nosi u sebi puno pluseva i minu-
seva, dobrih i losih strana, i niko ne moze da
da globalnu ocenu o osobi na osnovu jednog
postupka — ¢ak ni samom sebi.

Da biste se uspesno borili sa tremom, vazno
je da pronadete vase licne umirujuée misli,
tj. $ta sebi mozete da kazete kako biste sma-
njili tremu makar za jedan stepen. Vremenom
¢e ove misli postati vase svakodnevno razmi-
$ljanje i trema ¢e se svesti na onaj konstruktiv-
ni nivo. Potrebno je samo da ostanete istrajni u
borbi sa samim sobom i sopstevnim mislima.

| jo$ nesto za kraj. Da se razumemo: ne zna-
¢i da ¢e vaSa prezentacija biti uspesna samo
ako sebi ponavljate ove misli, one vam samo
smanjuju tremu tako da vi mozete da ulozite
sve napore da ostvarite uspeh. To podrazu-
meva dobru pripremu i puno vezbe.

Puno srece na sledecoj prezentaciji!
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