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1. UVOD 
 Tema ]aYrãnog rada je jaYni nasWXp i goYorniþke YjeãWine koje sX poWrebne da 

bi isWi bio Xspjeãan. 

 ZaYrãni rad strukturno se sastoji od osam poglavlja. Nakon uvodnoga dijela 

slijedi poglavlje koje govori o javnom nastupX. Toþnije, o Wome, kakaY on moåe biWi, 

osnoYne elemenWe koji ga þine We pripremX jaYnog nasWXpa prema fa]ama. DrXgo 

poglavlje opisuje govor, pravilno disanje tijekom njegovog i]Yoÿenja We neke od Yjeåbi 

za glas i izgovor, vrste govora, opisuje kakav govor mora biti da bi bio kvalitetan i koje 

sX najþeãüe greãke prilikom i]Yoÿenja isWoga. U Wreüem poglaYljX definiran je pojam 

govornika, naYedeni sX fakWori koji XWjeþX na Xspjeãan prijenos porXke i navedene su 

osobine dobrog govornika. U þeWYrWom poglaYljX opisana je neverbalna komunikacija, 

naYedeni sX elemenWi koji XWjeþX na isWX We sX priloåene slike koje prika]XjX govor tijela 

prilikom ra]liþiWih poloåaja Wijela. U petom poglavlju definirana je publika te podijeljena 

na nekoliko tipova, zatim su navedeni tipovi osoba koji jX þine i opisani su pojmovi koji 

XWjeþX na odnos s pXblikom. âesWo poglaYlje goYori o porXci kao najYaånijem elemenWX 

X jaYnome nasWXpX We nje]inom sadråajX. Sedmo poglavlje opisuje okolinu u kojoj 

goYornik nasWXpa We elemenWe i XYjeWe koji XWjeþX na kYaliWeWX isWe. Posljednje, osmo, 

poglaYlje goYori o Wehniþkim elemenWima X jaYnom nasWXpX. Rad je ]aokrXåen 

]akljXþkom X kojemX sX i]nijeWa glaYna ra]miãljanja nakon pisanja i isWraåiYanja. 

ZakljXþeno je da je javni nastup dio svakodnevice mnogih pojedinaca te da na njega 

XWjeþX mnogi þimbenici. Neki od njih sX Yerbalna i neYerbalna komXnikacija, Won glasa, 

naþin odijeYanja. Kako bi goYor bio kYaliWeWan Yaåno je da se govornik dobro pripremi, 

da sWYori po]iWiYnX aWmosferX, posjedXje ]nanje od Wemi We da po]naje YjeãWine 

prezentiranja.  
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2. JAVNI NASTUP 
ÄJavni nastup je svako javno izlaganje ili kazivanje poruke publici³ (MaWijaã 2019: 

23), a Wa porXka moåe biWi poslana Yerbalno (govor, prezentacija) ili neverbalno (modna 

revija, plesni performans). 

2.1. KakaY jaYni nasWXp moåe biWi? 

 Javni nastup dijeli se na dvije grane, na formalan i neformalan. Formalan javni 

nasWXp se odYija X formalnim, odnosno, slXåbenim okrXåenjima, kao npr. poslovni 

sastanci, prezentacije, predavanja, davanje izjave za medije i sl. Neformalan javni 

nasWXp odYija se X neformalnom okrXåenjX i prika]Xje i]laganje pred prijaWeljima, 

obiWelji, po]nanicima i sliþno. Tijekom neformalnog jaYnog nasWXpa najþeãüe se i]nosi 

YlasWiWo miãljenje, WYrdnja ili se radi o prepriþaYanjX dogaÿaja, dråanjX ]draYice i sliþno. 

2.2. OsnoYni elemenWi koji þine jaYni nasWXp  

1. Govor 

2. Govornik 

3. Neverbalna komunikacija 

4. Publika 

5. Poruka 

6. Okolina i uvjeti 

7. Tehniþki elemenWi 

2.3. Priprema javnog nastupa prema fazama  

 Kako bi jaYni nasWXp bio Xspjeãan, Yalja se dobro pripremiWi. SponWanosW kojX 

XoþaYamo kod Yrsnih goYornika dola]i XpraYo kro] saWe Yjeåbanja i kro] iskXsWYo. 

Prema tome, priprema javnog nastupa moåe se podijeliWi X nekoliko faza. 

1. Nulta fa]a: procjena WrenXWaþnog sWanja 

Prilikom pripreme i XYjeåbaYanja i]laganja, Wrebamo obraWiWi paånjX na gore 

spomenXWe elemenWe (nasloY 2.2.) We samosWalno napraYiWi procjenX ãWo 

moåemo popraYiWi, ãWo i]baciWi, a ãWo dodaWi X i]laganje. Isto tako, svoje izlaganje 

moåemo i snimiWi kako bi lakãe XYidjeli mogXüe pogreãke, We ]a piWali ]a miãljenje 

prijaWelja ili þlana obiWelji. Nakon procjene Wreba pXno Yjeåbe i ponaYljanja kako 

bi jaYni nasWXp bio ãWo kYaliWeWnije i]Yeden. 

2. Prva faza: motivacijska priprema 
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SYaWko od nas ima ra]liþiWi naþin moWiYacije. Jedni se moWiYirajX po]iWiYnom 

bXdXünoãüX pri þemX se XsmjeraYajX prema Xspjeãnom ishodX, odnosno, 

]amiãljajX ga kao neãWo ãWo je Yeü posWignXWo. Dok se oni drXgi moWiYirajX 

negativnom kaznom, gdje poWicaj pronala]e X negaWiYnom ishodX do kojega üe 

doüi ako niãWa ne Xþine. Ob]irom na naþin moWiYacije, biWno je posWaYiWi si cilj i 

definiraWi kako doüi do njega. 

3. DrXga fa]a: psihiþka priprema 

Vrlo je Yaåno da prije jaYnog nasWXpa sami sa sobom ra]rijeãimo sWrahoYe, 

nerYo]X, WremX, samopoX]danje, YjeãWine, sposobnosWi, XYjerenja, sWaYoYe i 

drXgo. SYe Wo sX Yaåni elemenWi psihiþke pripreme s kojima se Wrebamo sXoþiWi 

kako bi nastup bio kvalitetan. 

4. Treüa fa]a: fi]iþka priprema  

Kako bi nastup protekao ãWo bolje, Yrlo je Yaåno fi]iþki se pripremiWi. Da bismo 

se kYaliWeWno pripremili ]a nasWXp, prije isWoga, Wrebali bi; ]adoYoljiWi sYe fi]ioloãke 

poWrebe; ]agrijaWi glasnice pomoüX Yjeåbi disanja; uvidjeti na pravilnu i 

nepravilnu mimiku i geste; odabrati praYilnX odjeüX i obXüX; pripremiWi pomoüna 

pomagala Xkoliko sX poWrebna; dobro XYjeåbaWi sYe popraWne priþe, fra]e, 

posloYice, i]reke i sl.; kYaliWeWno pripremiWi biljeãke, goYor, pre]enWacijX i 

popratne materijale (radne listove, zadatke, letke, plakate); informirati se o 

prosWorX gdje üe se odYiWi nasWXp (oWYoren, ]aWYoren, kakYi sX Yremenski, 

WemperaWXrni i osWali XYjeWi); sa]naWi kakaY je raspored sjedeüih mjesWa ]a 

publiku. 

5. ýeWYrWa fa]a: priprema sadråaja 

Da bismo kYaliWeWno pripremili sadråaj, moramo biWi Xpo]naWi s dobnom sWaroãüX 

pXblike We Yremenom kojim raspolaåemo prilikom nasWXpa. Sadråaj Wreba biWi 

Yeoma ra]raÿen, odnosno, Wreba imaWi sYoj poþeWak, sredinX i kraj. Vrlo je Yaåan 

sam poþeWak jer je Wo kljXþan WrenXWak kada Wreba priYXüi paånjX publike.  

6. Peta faza: priprema publike 

Prilikom jaYnog nasWXpa Yaåno je pXblici prXåiWi kYaliWeWne XYjeWe, odnosno, 

omogXüiWi joj da nas dobro Yidi i þXje, da joj prosWor i XYjeWi odgoYarajX i sl. Kako  

bismo provjerili jesu li spomenuti uvjeti ispunjeni, prije samoga nasWXpa poåeljno 

je sjesti na mjesto publike i razmotriti situaciju.  

7. âesWa fa]a: priprema prosWora 
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Kako bi nasWXp bio kYaliWeWno odraÿen, prije isWoga biWno je proYjeriWi je li prosWor 

doYoljno Yelik ]a po]YanX pXblikX, posWoji li mogXünosW da doÿe do omeWanja 

nastupa, kakvo je osvjetljenje prostora, kakva je akustika prostora, je li prostor 

opremljen poWrebnom Wehnikom (lapWop, projekWor i sl.), ima li doYoljno XWiþnica i 

drugo (MaWijaã, 2019).  

3. GOVOR 
 Tijekom Yeüine jaYnih nasWXpa, prijenos poruke se temelji na govoru. Govor 

moåe, ali i ne mora biWi praüen pisanim maWerijalima (prezentacijama, pisanim 

predloãkom goYora, naWXknicama i sl.). Kako bi se Yaljano pripremili ]a i]laganje, Yaåno 

je odradiWi Yjeåbe disanja i Yjeåbe ]a glas i i]goYor prije istoga. âWo se Wiþe Yjeåbi 

disanja, biWno je XsYojiWi WrbXãno disanje kako bismo poYeüali kapaciWeW kisika X plXüima 

We kako ne bi osWali be] daha ]a Yrijeme goYora. TrbXãno disanje najbolje je YjeåbaWi X 

leåeüem poloåajX. Prilikom Xdisaja Yaåno je ]rakom ispXniWi plXüa na naþin da WrbXh 

i]bacimo Yan, a da se prsni koã pri Wome ne pomakne. Prilikom i]disaja, WrbXh se Yraüa 

X neXWralan poloåaj. IsWo Wako, Yrlo sX biWne Yjeåbe ]a glas koje üe nam pomoüi 

oslobodiWi glas od napora We XþiniWi goYorne organe ãWo jaþima, ]draYijima i spremnijima 

za govor. Prema MaWijaã (2019) neke od Yjeåbi ]a glas i i]goYor sX:  

1. DXboko XdahnXWi korisWeüi pri Wome WrbXãno disanje. UhYaWiWi riWam WrbXãnog 

disanja koje üe biWi Wemelj ]a sYe Yjeåbe glasa i i]goYora. 

2. Udahnuti kro] polX]aWYoren nos We Wijekom þiWaYog i]disaja ispXãWaWi ]YXk 

Ässsss³. PonoYiWi Yiãe pXWa. 

3. ProdXåeno, ãWo dXlje X jednom dahX i be] prekida, i]goYaraWi ]YXk Äaaaa³ We 

WraåiWi najboljX re]onancijX X XsWima i ådrijelX. Pri Wome i]goYor ne Wreba biWi 

niti previsok, niti predubok, nego poput prirodnog govora. 

4. Brojati od pet do dvadeset. Pri izgovoru brojeva u kojima se pojavljuje slovo 

Äs³ i]goYoriWi ga jako i prodXåeno, npr.: ÄãesssssW³. 

5. Kako bi i]bjegli slXþaj ÄpleWenja je]ika³ prilikom i]goYora dXgih i ]ahWjevnijih 

rijeþi, poWrebno je ãWo þeãüe i]goYaraWi br]alice, npr.; ÄPeWar PeWrX pleo peWljX³; 

ÄSYaka sYraka skaka na dYa kraka³; ÄýeWiri þaYþiüa na þXnþiüX þXþeüi cijXþX³; 

ÄTXre bXre gXra, bXla bXre Yalja. Bolje WXre bXre gXra, neg' ãWo bXla bXre 

Yalja³.  
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3.1. Vrste govora  

3.1.1. Govori s ciljem informiranja 

Informativni govor ima ]adaWak prenijeWi ]nanje i ra]XmijeYanje. Dijeli se X þeWiri 

poWkaWegorije. PrYi sX goYori o objekWima, odnosno sYemX onome ãWo se moåe 

YidjeWi, ãWo je opipljiYo i X sWabilnom obliku. Zatim slijede govori o procesima gdje 

se ljXdima objaãnjaYajX fa]e procesa kako bi oni bolje ra]Xmjeli cijeli proces ili 

ih se poXþaYa kako da sami i]YedX neki proces. Nadalje, goYori o dogaÿanjima 

obXhYaüajX najYeüi broj Wema jaYnog goYora. Ra]log Wome je ãWo Weme mogX biWi 

Äod limfne drenaåe do pokreWa ]a ljXdska praYa³ (Tafra-VlahoYiü 2013: 56). Te 

posljednji, govori o konceptima X kojima se ÄYodi raþXna o definiciji koncepWa 

kao uvjerenju, ideji, principu ili Wome sliþno³ (Tafra-VlahoYiü 2013:56).  

 3.1.2. Govori uvjeravanja 

Govori uvjeravanja govore o vrstama persuazivnih govora te njihovoj strukturi i 

organizaciji. Postoje tri glavne vrste persuazivnih govora, a to su govori o 

piWanjima þinjenica goYori o piWanjima YrijednosWi i goYori o piWanjima politika, 

Woþnije, procedXra. Za sYakX YrsWX goYora korisWe se drXge meWode i praYila 

organizacije i strukturiranja.  

1. GoYori o piWanjima þinjenica Xsmjereni sX na piWanja gdje je lako odlXþiWi se 

za jedan ili drugi odgovor, odnosno za koja postoji apsolutni odgoYor. ÄNo X 

takvim govorima raspravlja se i o pitanjima za koja ne postoji apsolutni 

odgovor, ali ipak ljudi o tim pitanjima stalno raspravljaju (na primjer je li 

Shakespeare napisao sYoja ka]aliãna djela ili sX Wo Xþinili neki drXgi aXWori ili 

autor pod njegoYim imenom?)³ (Tafra-VlahoYiü 2013: 57). 

2. PiWanja YrijednosWi definirana sX kao piWanja ispraYnosWi, moralnosWi i sliþno. 

Kao primjer moåe se X]eWi piWanje eXWana]ije. ÄPiWanje moåe biWi i ÄKoliko sWoji 

posWXpak X klinici X âYicarskoj koja prima ljXde na dragoYoljnX smrW?³ i onda 

je Wo Yrijednosno neXWralno piWanje. No ako je piWanje ÄJe li eXWana]ija 

opraYdana?³ ili ÄTreba li eXWana]ijX ka]neno kaånjaYaWi ili ne?³ onda je Wo 

takozvano pitanje YrijednosWi.³ (Tafra-VlahoYiü 2013: 58). Govornik koji 

goYori o WakYim Wemama mora anali]iraWi WakYa piWanja, a ne se dråaWi sYog 

uvjerenja.  

3. Pitanja o politikama su, prema Tafra-VlahoYiü (2013), pitanja o tome treba li 

ili ne Wreba podX]eWi neke specifiþne akWiYnosWi X pogledX neþega. Cilj 
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govornika u govoru o pitanjima politike je dobiti suglasnost publike u pogledu 

neke politike ili motivirati publiku na neku aktivnost. Bez obzira na cilj, u 

piWanjima o poliWika posWoje Wri glaYne prijeporne Woþke: poWreba, plan i 

prakWiþnosW. âWo se Wiþe poWrebe, Yaåno je pokazati publici da ona postoji i da 

je bitna za neku promjenu. Npr.: X slXþajX da se gradska YlasW odlXþi sklopiWi 

dogoYor s odreÿenim inYesWiWorima be] kon]XlWiranja graÿana o siWXaciji koja 

üe XWjecaWi na njihoY åiYoW. Zatim je zadatak govornika pokazati publici da 

posWoji plan koji üe doYesWi do rjeãenja. U oYome slXþajX je primjer 

referendum. Na samome kraju, govornik treba dokazati da je plan koji nudi 

doYoljno prakWiþan.  

3.1.3. Govori u posebnim prilikama 

Govori u posebnim prilikama su javni govori i nastupi koji su dio svakodnevice. 

Cilj isWih je ]adoYoljiWi poWrebX ]a komXnikacijom X nekim specifiþnim 

okolnostima.  

1. Najave sX goYori prilikom kojih se predsWaYlja glaYnog ili sljedeüeg 

goYornika. Pri Wome je Yaåno niWi kraWak, ali kod pXblike potaknuti entuzijazam 

za govornika, potaknuti zanimanje za njegovu temu i uspostaviti atmosferu 

dobrodoãlice. Takoÿer je Yaåno da sYe informacije o goYornikX bXdX Woþne 

te da se najava prilagodi prilici, govorniku i publici. 

2. Govori prilikom dodjela provode se kada se nekome dodjeljuje poklon, 

nagrada ili neka drXga YrsWa jaYnog pri]nanja. Pri WakYim goYorima Yaåno je 

iskorisWiWi prilikX da se þesWiWa i oda pri]nanje sYim sXdionicima naWjecanja, a 

ne da se samo objasni vrsta nagrade i zasluge njezine dodjele. 

3. GoYor prihYaüanja i]Yodi osoba koja je dobila nagradX i pri]nanje We njime 

i]raåaYa ]ahYalX pXblici i onima koji sX joj nagradX dodijelili. Pri Wome je 

Yaåno da osoba bXde kraWka, skromna i milosWiYa.  

4. Komemorativni govori su govori priznanja kojima se odaje priznanje 

pojedincu, grupi ili nekoj instituciji. Cilj komemorativnog govora je inspirirati 

pXblikX da osjeWi diYljenje i poãWoYanje ]a osobX kojoj se X þasW dråi goYor.  

5. Govori za vrijeme jela proYode se o nekoj odreÿenoj Wemi s ciljem ]abaYljanja 

publike, ali isWo Wako da je se poXþi i naYede na ra]miãljanje. TakYi goYori ne 

WrebajX biWi Weãki, pXni argXmenaWa ili sWrXþnih poanWi, ali mogX sadråaYaWi 
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neke pXblici noYe podaWke koji üe biWi i]reþeni X ]abaYnom i opXãWajXüem 

tonu.  

3.2. Kakav govor mora biti? 

 Prije samog goYora, Xkoliko je mogXüe, poWrebno je sa]naWi koliko publika zna 

o temi govora. Ukoliko Wo nije mogXüe, goYor Wreba biWi odråan na jednosWaYan naþin, 

kao da pXblika ne ]na o þemX rijeþ, kako bi sYaka osoba ra]Xmjela o þemX goYornik 

govori. ZaWim je Yrlo Yaåno i]raYno Ye]aWi pXblikX X WemX goYora ãWo se posWiåe 

XkljXþiYanje pXblike na poþeWkX goYora We Wijekom goYora ra]liþiWim piWanjima, reWoriþkim 

piWanjima i sliþno. Nadalje, X sYaki goYor Wreba XYrsWiWi ra]liþiWe ]animljiYosWi, ciWaWe, 

iskXsWYa i sliþno kako bi bio ãWo ]animljiYiji pXblici. Isto tako, kako bi se izbjegla 

monoWonosW goYora, Yaåno je naglaãaYaWi pojedine rijeþi ili cjeline XnXWar reþenice. 

3.3. Najþeãüe greãke 

 Ukoliko govor koji smo pripremili nema jasnu svrhu, ne bi trebao biti niti izveden. 

IsWo Wako, ako goYor pXblici nije od nikakYe korisWi, ona i] njega ne moåe niãWa naXþiWi 

niWi i]YXüi bilo kakYX poXkX i rjeãenje, nepoWreban je. Sljedeüa greãka prilikom i]Yoÿenja 

govora je skakanje s teme na temu, nepovezani primjeri We ]akljXþci i argXmenWi koji 

ne slijede naYedene primjere. TakaY nasWXp üe pXblici i]a]YaWi nemir i dosadX jer goYor 

neüe biWi niWi malo jasan i ]animljiY. Nadalje, ako se goYor sasWoji od preYiãe 

nepotrebnih detalja, publici bi vrlo brzo mogao dosaditi. ÄZamisliWe sada goYornika i] 

inåenjerske, Wehniþke sWrXke kako laiþkoj pXblici pojaãnjaYa sYaki deWalj. NjegoY XshiW 

lako je ra]XmjeWi, ali malo milosWi ne bi nedosWajalo.³ (MikXliþiü 2013: 50). ZaWim, 

predXgaþak goYor kojim se ne poãWXjX Yremenski okYiri, narXãaYa se raspored 

organizatora, publike i ostalih govornika. Isto tako, ukoliko je govor monoton, vrlo brzo 

üe ]amoriWi pXblikX i dosadiWi joj. Posljednja Yelika greãka je neXsposWaYljen odnos s 

publikom jer je Yelika mogXünosW da üe se isWa osjeüaWi neYaånom. 

4. GOVORNIK 
 GoYornik je sXbjekW X jaYnom nasWXpX We osoba koja i]nosi odreÿene informacije 

pXblici. ZadaWak goYornika je da prenese porXkX pXblici, s odreÿenim ciljem, sYrhom, 

ra]logom We da pri Wome YjerXje X ono ãWo goYori, da sWoji i]a sYojih rijeþi i da goYori 

istinu. Prema MaWijaã (2019) posWoji nekoliko fakWora koji XWjeþX na Xspjeãan prijenos 

poruke: 

1. SYjesnosW i osjeWilna i]oãWrenosW 
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SaYrãena sYjesnosW ]naþi biWi sYjesWan sYoga goYora i kako se isWi goYori, imaWi 

kontrolu nad sYojim Wijelom i goYorom kako ne bi odYXkli paånjX od onoga o 

þemX se goYori We korisWiWi Wijelo i goYor kako bi se pojaþala porXka goYora. U 

jaYnome nasWXpX ona pomaåe sagledaWi Wo ãWo se radi, kako se radi We odabraWi 

kako üe se XbXdXüe radiWi. IsWo Wako, sYjesnosW se ra]Yija pojaþaYanjem 

]naWiåelje i osjeWilne i]oãWrenosWi. PosWoji osjeWilna i]oãWrenosW prema Yan i prema 

unutra. Ona prema XnXWra, odnosno, prema sebi XpXüXje na promaWranje 

YlasWiWih reakcija na Yanjske podraåaje, misli, osjeüaje i sWanja. Dok ona prema 

Yan, odnosno, prema okolini inicira na promjenX, ra]miãljanje i podsYjesno 

Wraåenje alWernaWiYnih rjeãenja i prilika promaWrajXüi osobe oko nas.  

2. Unutarnje stanje 

Misli i osjeüaji nerijeWko XpraYljajX sYakim pojedincem, osobiWo ako ih on nije 

osYijesWio, no ra]nim Wehnikama mogXüe je XpraYljaWi YlasWiWim mislima i 

osjeüajima. ÄNa promjenX misli moåemo XWjecaWi osYjeãWaYanjem YlasWiWih misli, 

noYim informacijama kojima nadopXnjXjemo posWojeüX, konWrolom i sYjesnim 

odlXkama X kojem smjerX åelimo da naãe misli pXWXjX.³ (MaWijaã 2019: 37). âWo 

se Wiþe osjeüaja, na njih je Wakoÿer mogXüe XWjecaWi Xkoliko Wo åelimo i ako smo 

ih sYjesni. Odnosno, ako posWanemo sYjesni i]Yora koji je poWakao naãe 

osjeüaje, moåemo na njega XWjecaWi, bio on X proãlosWi ili sadaãnjosWi. 

3. Strah, trema, nervoza 

Osjeüaj koji je naã organi]am sWYorio da bi nas ]aãWiWio ]oYemo sWrah, prema 

Wome je on obrambeni mehani]am naãeg organi]ma. U jaYnome nasWXpX 

najþeãüi ra]lo]i sWraha sX reakcija pXblike, kako üe nas pXblika doåiYjeWi, osuda 

i kriWika pXblike, i]loåenosW, da üemo ]anijemjeWi, da üemo ]aboraYiWi WeksW, da 

üemo reüi neãWo pogreãno, da neüemo biWi doYoljno dobri, da üemo se 

osramoWiWi, da üe nam glas podrhWaYaWi, da üemo pasWi na po]ornici ili s 

pozornice. Strah se manifesWira kro] emocije (osjeüaj nerYo]e, sWresa, 

]abrinXWosWi ili panike), misli (]aboraYljanje rijeþi ili gXbiWak koncenWracije), 

ponaãanje (drhWanje, meãkoljenje, kreWanje na þXdan naþin) i psihologijX 

(Xbr]ano disanje, bråi oWkXcaji srca, nemiran åelXdac). Razumijevanjem tih 

siWXacija We shYaüanja þinjenice da se sWrah ne dogaÿa samo nama mogX 

pomoüi da se od njega disWanciramo.  NajYaånije je osvijestiti kako prije javnog 

nasWXpa precjenjXjemo da üe se Wo þega se plaãimo dogodiWi, a podcjenjXjemo 

vlastite mogXünosWi sXoþaYanja sa siWXacijom. Isto tako, zaboravljamo kako 
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pXblika nije Xsmjerena na naãe pogreãke We ih Yrlo YjerojaWno neüe ni primijeWiWi 

jer neüe niWi ]naWi da smo ih Xþinili. Prema MaWijaã (2019) isWraåiYanja sX i]dYojila 

nekoliko izvora straha:  

x rizik ]a neXspjehom, neispXnjaYanjem YlasWiWih ili WXÿih oþekiYanja jaYlja se 

þim se XpXsWimo X nekX akWiYnosW. Prilikom jaYnog nasWXpa smo sYjesni ãWo 

se sYe moåe dogodiWi pa i ako ]namo da sX naãi sWrahoYi nemogXüi, 

YjerXjemo da sX ri]ici mogXüi.  

x fokusiranje na sebe moåe doYesWi do osjeüaja Wjeskobe Xkoliko je goYornik 

Yiãe fokXsiran na sYoj WeksW i i]YedbX nego na poYe]anosW s pXblikom i 

prijenos poruke.  

x perfekcionizam dovodi do visoke razine stresa i tjeskobe jer se 

perfekcionisWi preYiãe oslanjajX na svoj uspjeh kako bi osjetili svoju 

YrijednosW. ÄPerfekcionisWi sX osobe koje üe: neXspjeh preYiãe X]eWi k srcX; 

nepresWano promiãljaWi o neXspjehX þak i dXgo Yremena nakon ãWo sX 

]aYrãili; poisWoYjeWiWi jedan neXspjeh sa sobom ± Änisam Xspio oYaj pXW³ = Äja 

sam neXspjeãan³; WXmaþiWi dYosmislene i neXWralne informacije kao 

negativne.³ (MaWijaã 2019: 44).  

x samogovor, odnosno, po]iWiYan ra]goYor sa sobom poboljãaYa Xspjeh, a 

negaWiYan smanjXje mogXünosW isWoga. Prema Wome, ako sami sebi prije 

nastupa govorimo da üemo neãWo ]aboraYiWi ili da üe nam se sYi smijaWi, 

Yelika je YjerojaWnosW da üe se Wo i dogodiWi.  

x kako vidimo sebe i kako se doåiYljaYamo poWkrijepiW üemo sWaYom Wijela, 

goYorom i i]Yedbom. Pa üe Wako goYornici s Yisokim ra]inama Wjeskobe imaWi 

negativnu i nejasnu sliku sebe u usporedbi sa samopouzdanijim 

goYornicima. No, naãa pXblika nas ne Yidi i ne doåiYljaYa onako kako mi 

sebe Yidimo i doåiYljaYamo.  

Pri smanjenjX sWraha Wakoÿer üe nam pomoüi i iskXsWYo. SYaki jaYni nasWXp je 

noYa prilika ]a rasW, ra]Yoj, Xþenje i poboljãanje. Ukoliko se ]aXsWaYimo na 

jednom jaYnom nasWXpX, neüemo moüi ra]YiWi sYoje goYorniþke, komXnikacijske 

i pre]enWacijske YjeãWine pa, prema Wome, ne moåemo ni oþekiYaWi napredak ili 

poboljãanje. IsWo Wako, promaWranje drXgih X jaYnom nasWXpX moåe nas naXþiWi 

pXno Woga, osobiWo kako reagiraWi X nekim ri]iþnim siWXacijama koje nas plaãe. 

Zatim, od velike YaånosWi sX priprema i Yjeåba koje üe XmanjiWi mogXünosW ri]ika 
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od pogreãke pa üe Wime biWi Xmanjen i sWrah. Za dobrX pripremX je Yaåno dobro 

isWraåiWi WemX o kojoj goYorimo, pripremiWi si maWerijale i WehnikX, a najYaånije je 

pripremiti sebe. Kako bi bili sigXrni da üemo ispXniWi Yremenski okYir i]laganja, 

prilikom Yjeåbe moåemo XkljXþiWi ãWopericX, a kako bi dobili poYraWnX informacijX 

YjeåbaWi moåemo pred po]naWim osobama (prijaWelji, obiWelj). Blaåi oblik straha 

su trema i nervoza iako trema ne mora uvijek biti samo negativna. Ona donosi 

poYeüanX koliþinX energije, X]bXÿenje i poYeüani adrenalin. 

4. Emocionalno stanje 

Emocionalno sWanje goYornika XYelike XWjeþe na prijenos porXke i na Wo kako üe 

jX primaWelj shYaWiWi i doåiYjeWi. Vrlo je Yaåno ne nasWupati pod dojmom ili afektom. 

ÄNasWXpiWi pod dojmom ]naþi nasWXpiWi pod snaånim XWjecajem nekog osjeüaja. 

Osjeüaj moåe biWi po]iWiYan (sreüa, Yeselje,«) ili negaWiYnim (preWjerana 

zabrinutost, ljutnja, ne]adoYoljsWYo,«).³ (MaWijaã 2019: 49). Afekt se definira kao 

X]bXÿenje praüeno primjenama X opWokX krYi i napeWosWi miãiüa We podraåaj 

moåe i]a]YaWi negaWiYnX ili po]iWiYnX reakcijX, ali üe ona, kakYa god bila, uvelike 

utjecati na nastup.  

5. KljXþne informacije 

Prilikom i]Yoÿenja jaYnog nasWXpa Yrlo je Yaåno ]naWi ãWo åelimo, Wrebamo i 

smijemo reüi. Takoÿer je Yaåno raspolagaWi informacijama koje Wrebamo ili 

åelimo prenijeWi jer se na njima Wemelji porXka.  

6. Samopouzdanje  

PosWoji ni] naþina koji mogX pomoüi X poYeüanjX samopoX]danja prilikom 

javnog nastupa, a neke od njih su vizualizacija pozitivnog ishoda i postavljanje 

kruga izvrsnosti. Prije samog nastupa Yaåno je posWaYiWi realna oþekiYanja 

ob]irom na dosadaãnje iskXsWYo i YjeãWine koje smo do sada saYladali kako se 

ne bismo ra]oþarali. KrXg i]YrsnosWi, slikoYiWo definiran je ÄBaã kao ãWo malo 

dijeWe sa sobom prYih dana boraYka X jaslicama ili YrWiüX donosi omiljenX igraþkX 

koja mX predsWaYlja ]onX sigXrnosWi i daje mX hrabrosW, pronaÿiWe i Yi ono neãWo 

ãWo üe Yam daWi prijeko poWrebno samopoX]danje pred pXblikom.³ (MaWijaã 2019: 

52). No isto tako, ukoliko je samopouzdanje govornika pretjerano, publika bi ga 

mogla doåiYjeWi kao aroganWnog i bahaWog.  

7. VjeãWine, sposobnosWi, iskXsWYo 
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VjeãWine sX naXþeni ili sWeþeni dio ponaãanja, dok sX sposobnosWi predXYjet za 

osWYarenje isWih. VjeãWine se sWjeþX ili Xþe X ãkoli, X obiWelji, drXãWYX, a sa 

sposobnosWima je osoba roÿena i Wijekom godina ih ra]Yija ili ]aposWaYlja. Prema 

Wome, jaYni nasWXp üe Yiãe pola]iWi ]a rXkom osobama koje imajX sposobnosW 

i]raåaYanja, dobro pamüenje, moWoriþke sposobnosWi We oãWar Yid i osjeWljiY slXh 

no te sposobnosti se mogX nadogradiWi YjeãWinama popXW kreaWiYnog pisanja, 

goYornim YjeãWinama i sliþno. VelikX YaånosW X XspjeãnosWi jaYnog nasWXpa ima 

iskXsWYo. SYaki jaYni nasWXp pomaåe da se osoba obogaWi, naXþi neþemX 

novome te da se mijenja i gradi svoje iskustvo. 

8. Vjerodostojnost na duge staze 

PXblika üe sYoje poYjerenje daWi onome kome YjerXje, onome þiji sX posWXpci X 

skladX s onime ãWo goYori We onome s þijim se sWaYoYima, Yi]ijama, idejama i 

posWXpcima slaåe. Jednom ]adobiYeno poYjerenje pXblike Wreba odråaYaWi jer 

jedan kriYi poWe] popXW neispXnjenog obeüanja ili posWXpka sXproWnog od i]jaYe 

moåe Wo poYjerenje poljXljaWi i narXãiWi odnos s pXblikom. Kako bi se 

vjerodostojnost postigla i saþXYala X jaYom nasWXpX poWrebno je pripa]iWi na: 

x XsklaÿenosW, odnosno sklad onog X ãWo YjerXjemo, onog ãWo goYorimo i 

kako Wo þinimo. Ukoliko ]a Yrijeme jaYnog nasWXpa neYerbalno 

poka]Xjemo sXproWno od onoga ãWo goYorimo, pXblika nam neüe 

vjerovati. 

x dosljednost; kako bi se zadobiveno povjerenje publike njegovalo treba 

biWi dosljedan sYojoj porXci, sWajaWi i]a sYojih rijeþi, argXmenWiraWi YlasWiWo 

sWajaliãWe We odråaWi obeüanje. 

x kongrXenWnosW YlasWiWih osobina i porXke; Yaåan je sklad i]meÿX onoga 

ãWo goYornika þini osobom kakYa je We porXke kojX prenosi. 

x originalnosW; Xkoliko goYornik osWane sYoj i ]adråi sYojX osobnosW X 

jaYnome nasWXpX, pXblika üe Wo sYakako prepo]naWi. Vaåno je da 

goYornik njegXje sYoj sWil, sYoje ãale, naþin odijeYanja i osWalo kako bi 

ostao originalan.  

x istinitost; Yaåno je pXblici prXåiWi Woþne isWiniWe i proYjerene informacije jer 

jednom i]nijeWa neWoþna informacija moåe XYelike XWjecaWi na i]graÿeno 

povjerenje. 

9. Fi]ioloãki predXYjeWi 
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Kako bi porXka bila Xspjeãno prenijeWa, jedan od preduvjeta je i zdravstveno 

sWanje goYornika We ]adoYoljaYanje sYih njegoYih fi]ioloãkih poWreba. Ukoliko je 

rijeþ o manjim ]draYsWYenim Wegobama, poWrebno ih je sYesWi na najmanjX 

mogXüX ra]inX smeWnje. Ako se radi o respiraWornim problemima ili o]biljnijem 

]draYsWYenom sWanjX, poåeljno je oWka]iYanje nasWXpa. Isto tako, prije nastupa 

je Yaåno ]adoYoljiWi fi]ioloãke poWrebe ]a hranom, Yodom i nXådom jer Wijekom 

nasWXpa Wijelo crpi dodaWnX energijX, Yiãe se ]nojimo, a mogXüa je i dehidracija. 

Obzirom na Wo, Yaåno je XYijek imaWi þaãX ili boþicX Yode X bli]ini.  

10. UWjecaj åiYoWnih naYika na jaYni nasWXp 

PXãenje XYelike XWjeþe na kYaliWeWX goYornikoYog glasa We na YiWalni kapaciWeW jer 

þeãüe mora X]imaWi glas prilikom goYorenja. IsWo Wako se glas mijenja i pod 

utjecajem alkohola. On postaje pjevniji i manje jasan, goYornik þesWo ÄgXWa 

glasove³, ]apliüe se je]ik, rijeþi sX ispremijeãane, a misao nedoYrãena. Alkohol 

Wakoÿer XWjeþe i na koordinacijX pokreWa We ne i]bor rijeþi koje ne bi smjele biWi 

i]reþene X javnosti. Zatim alergije, odnosno lijekovi za iste koji uvelike mogu 

doYesWi do sXãenja glasnica i slX]nice nosa pri þemX se poYeüanja napor kod 

govorenja.  

11.  Uvjerenja 

Veüina XYjerenja Xsaÿena je joã X djeWinjsWYX kada ih se nesYjesno XsYaja od 

rodiWelja, Yrãnjaka, XþiWelja i okrXåenja X kojem se odrasWa, a definirajX se kao 

sYe ono ãWo se smaWra isWiniWim ili neisWiniWim, neoYisno o Wome je li Wo doisWa Wako 

u stvarnosti. UYjerenja mogX snaåno odrediWi ponaãanje sYakog pojedinca no 

kako se s njima osoba ne raÿa Yeü ih XsYaja, ona se mijenjajX kako se osoba 

kro] åiYoW mijenja. UYjerenja se dijele na ograniþaYajXüa, samoispXnjaYajXüa i 

na pozitivna uvjerenja. OgraniþaYajXüa XYjerenja najþeãüe rade proWiY nas, ali 

isWo Wako ona mogX biWi i poWicajna Xkoliko osoba odlXþi da jX neüe spXWaYaWi ili 

sprjeþaYaWi X odreÿenoj namjeri. ÄTri sX podrXþja ograniþaYajXüih XYjerenja: 1. 

Be]naÿe: U podrXþjX be]naÿa ljXdi YjerXjX da se odreÿeni cilj nikako ne moåe 

posWiüi. Na primjer, ÄâWo god da napraYim, niãWa se neüe promijeniWi.³ 2. 

BespomoünosW: U podrXþjX bespomoünosWi ljXdi YjerXjX da je cilj dosWiåan, no ne 

vjeruju u sebe i svoje sposobnosti. Na primjer, ÄNisam doYoljno dobar X Wome 

Wako da ne mogX ja Wo.³ 3. NeYrijednosW: U podrXþjX neYrijednosWi ljXdi YjerXjX da 

je mogXüe posWiüi cilj, da imajX sposobnosWi poWrebne ]a njihoYo posWi]anje, ali 

da ne zavrjeÿXjX dobiWi ono ãWo åele. Na primjer, ÄNe ]aslXåXjem We. Ne 
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]aslXåXjem biWi sreWan.³³ (MaWijaã 2019: 61). SamoispXnjaYajXüa uvjerenja 

fXnkcionirajX Wako da si Yi]Xali]iramo dogaÿaj koji je pred nama, XYjerimo sami 

sebe da neüemo ispXniWi naãa oþekiYanja, pri Wome se jaYlja anksio]nosW, 

tjeskoba, strah, lupanje srca i ubrzano disanje koji dovode do dekoncentracije, 

oWeåane pripreme, ]aboraYljanja informacija i sliþno We na krajX osoba osWYari 

sYoje XYjerenje kako nije doYoljno dobra ]a odreÿeni ]adaWak, odnosno, jaYni 

nasWXp. Po]iWiYna XYjerenja slXåe kao podrãka i ohrabrenje da XnaWoþ strahu i 

naizgled nesavladivim preprekama moåemo pronaüi rjeãenje i krenXWi prema 

ostvarenju ishoda. 

12.  Stav  

SWaY prema nekomX ili neþemX XglaYnom se Wemelji na XYjerenjX, odnosno 

donesen je na WemeljX neþega. No ako nas Waj sWaY ograniþaYa X onome ãWo 

åelimo posWiüi, Wrebali bi ra]jasniWi ãWo nas je doYelo do Woga sWaYa We XWjecaWi na 

Wo s namjernom da promijenimo sWaY jer þesWo na WemeljX isWoga donosimo i 

odluke. 

13.  Odluke  

Prije donoãenja odlXke Yaåno je Xpo]naWi samog sebe We Xpo]naWi naþin na koji 

funkcioniramo i donosimo isWe. SYaki pojedinac na ra]liþiW naþin donese sYojX 

odlXkX. Neki sagledajX sYe þinjenice i sWaYe ih na papir, drXgi mnogo ra]miãljajX 

prije donoãenja odlXke, Wreüima je poWreban saYjeW bliske osobe, dok þeWYrWi 

donesX odlXkX Äsad i odmah³ na WemeljX predosjeüaja. Ukoliko se odlXka 

isposWaYi kao pogreãna, Yaåno je osWaWi pribran i objekWiYan We nasWojaWi shYaWiWi 

da nas je i Wa siWXacija naXþila neþemX. Isto tako, ponekad su okolnosti te koje 

nisu bile dobre, a ne odluka.  

14.  Vrijednosti 

VrijednosWima se smaWra sYe ono ãWo je ]a nas Yaåno, ãWo Yrijedi X maWerijalnom, 

moralnom ili dXhoYnom smislX. One sX poYe]ane s naãim osjeüajima i 

XpraYljajX naãim ponaãanjem na nesYjesnoj ra]ini te u skladu s njima donosimo 

odreÿene ]akljXþke i odlXke i procjenjXjemo ponaãanja i dogaÿaje. Ukoliko 

djelXjemo X skladX sa sYojim YrijednosWima, Wroãimo manje energije i akWiYnosWi 

nam predstavljaju manji napor. Svatko stvara svoj popis vrijednosti u skladu sa 

sYojim XYjerenjima, sWaYoYima, osjeüajima, ali i iskXstvima. Prema tome, 

]anemariYanje sYojih YrijednosWi X Yeüini slXþajeYa ]naþi Äiüi konWra sebe³.  

15.  Kultura  
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KXlWXra se XsYaja Wijekom odrasWanja, od najXåeg krXga obiWelji, obra]oYnih 

XsWanoYa, posloYnog okrXåenja do okoline kojom smo okrXåeni. Ona se 

prilagoÿaYa noYim siWXacijama, YremenX, drXãWYX i okolnosWima. Prilikom javnog 

nasWXpa kXlWXra XYelike dola]i do i]raåaja i nemogXüe jX je sakriWi. Prema Wome 

je Yaåno biWi X granicama prihYaWljiYog ponaãanja, odijeYanja, i]bora rijeþi i sliþno 

za okolinu kojoj se prenosi poruka.  

4.1. Osobine dobrog govornika 

 VrhXnski goYornici imajX barem þeWiri ]ajedniþke osobine: 

1. Visoka razina energije 

Definira ih se kao Yeoma dopadljiYe, prijaWeljski nasWrojene i Yesele osobe. ýak 

i ako je Wema o]biljna pa i WXåna, pXblika moåe osjeWiWi po]iWiYnX energijX. 

Takoÿer, X] po]iWiYnX energijX se Yeåe i mjesWo sWajanja pa ukoliko nije potrebno 

sWajaWi ]a goYornicom, poåeljno je i]aüi pred pXblikX kako bi se Xspostavio i 

produbio odnos s njom. 

2. I]Yrsno pripremljen sadråaj i nasWXp 

ÄNetko tko je stvarno dobar u javnom nastupu, pravi profesionalac, sve je 

pripremio. Kako üe poþeWi, ãWo üe reüi i kako üe Wo XþiniWi, kada üe XkljXþiWi sWanke, 

kako üe ]aYrãiWi? Pored Woga ãWo ]na, proãao je i Yerbali]irao sYoj nasWXp 

nekoliko puta. Za profesionalce nema i]nenaÿenja ãWo se Wiþe njihoYa dijela 

nasWXpa.³ (MikXliþiü 2013: 32).  

3. VaånosW porXke 

Ukoliko osoba pred ljXde i]la]i i Xnaprijed ]na da nema porXkX kojX üe prenijeWi 

sYojoj pXblici, goWoYo je sYejedno kakaY je goYornik. Jer ãWo je porXka Yaånija, 

osoba se smatra boljim govornikom.  

4. Uspostavljanje odnosa s publikom 

ÄVrhXnski goYornici planirano i namjerno XsposWaYljajX odnos s pXblikom.³ 

(MikXliþiü 2013: 33). Vrlo je Yaåno doüi pred pXblikX, gledaWi ih X oþi i 

komXniciraWi s isWom na ãWo bolji naþin.  

5. NEVERBALNA KOMUNIKACIJA 
 ÄDråaWi goYor Yiãe je od samog govora³ (MaWijaã 2019: 112). Govornik poruku 

prenosi i na neYerbalan naþin, odnosno, pokreWima, sWaYom, i]ra]om lica, odjeüom, 

obXüom i drXgo. ýesWo elemenWi neYerbalne komXnikacije pokYare þiWaY dojam jaYnog 
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nasWXpa jer ih goYornik nije sYjesWan, no ]apraYo ih se moåe naXþiWi svladati. 

NeYerbalna komXnikacija je XglaYnom dopXna Yerbalnoj komXnikaciji, no moåe biWi i 

njezina zamjena. Elementi neverbalne komunikacije su: 

1. Oþi 

Pogled govornika trebao bi biti usmjeren na gornji dio tijela publike. Ukoliko je 

govornik nervozan i ne moåe pXblikX gledaWi X oþi, pogled moåe biWi Xsmjeren 

na podrXþje i]meÿX oþijX. Ako goYornik ima biljeãke, Yaåno je da ne þiWa s papira 

jer na Waj naþin ]anemarXje pXblikX. IsWo Wako, Yrlo je Yaåno ne bXljiWi X neãWo ili 

nekoga Wko nam priYlaþi paånjX. 

2. Lice 

Osjeüaje i XnXWarnja sWanja je nemogXüe sakriWi na licX, ]bog Woga je Yaåno biWi 

iskren s pXblikom. Takoÿer je Yaåan osmijeh koji mora biWi iskren i prisXWan 

tijekom cijelog izlaganja. Isto tako bi govornik trebao izbjegavati grimase i druge 

neprimjerene izraze lica jer bi ih publika mogla shvatiti kao pretjerivanje. 

3. Ruke 

RXkama goYornik naglaãaYa ono ãWo goYori, no þesWo one bXdX dodaWan 

pokazatelj da je prisutna nervoza i sWrah. Time pXblici odYlaþimo paånjX s goYora 

pa je Yrlo Yaåno naXþiWi konWroliraWi ih. Najþeãüe pogreãke sX ãkljocanje 

kemijskom oloYkom, Xpiranje prsWom, Äre]anje ]raka³ rXkom, poYlaþenje rXkaYa 

i skriYanje X odjeüi, pljesak rXkama, masiranje dlanoYa, þeãkanje, radnje rXke-

lice, isWe]anje rXkX i sliþno. IspraYno je dråaWi rXke X neXWralnom poloåajX, 

odnosno priYXþene do sredine Wijela s lakWoYima saYijenima pod kXWom od 90�. 

Takoÿer se mogX dråaWi jedna ]a drXgX Yrãcima prsWijX, mogX ]ajedno dråaWi 

kemijskX oloYkX, X rXci se mogX dråaWi biljeãke i sliþno. Vaåno je da goYornik 

odabere geste koje odgovaraju njegovom stilu, da su svojstvene i da izgledaju 

prirodno. IsWo Wako, gesWe se korisWe kada se neãWo åeli naglasiWi i one WrebajX biWi 

prilagoÿene pXblici, okolini i porXci. 

4. Dråanje Wijela 

UspraYan poloåaj Wijela pXblici ãalje porXkX da je govornik samopouzdan, 

sigXran X ono ãWo goYori, samoXYjeren i da YjerXje X porXkX kojX prenosi. 

ÄNajXYjerljiYije üeWe djeloYaWi s neXWralnim, oWYorenim sWaYom sa sljedeüim 

karakWerisWikama: ramena XnaWrag, glaYa Xdobno smjeãWena na ramenima; Yaãa 

prsa ispXnjena ]rakom i smjeãWena lagano XspraYno (ako preWjeraWe, i]gledaW 



16 
 

üeWe popXW kanarinca); sWopala ra]makniWe X Yisini ramena; Xgodno balansirajWe 

jednako na obje noge, s mekanim koljenima kako bi se lagano saYila.³ (MaWijaã 

2019: 117).  

5. Noge  

Tijekom nervoze i treme je þesWo klecanje koljena, nemir X nogama i sliþno We je 

]bog Woga Yaåno da goYornik osYijesWi ãWo rade njegoYe noge. OYdje je Wakoÿer 

biWno sWXpiWi na po]ornicX samoXYjereno i prebaciWi paånjX s ÄdrhWaYih nogX³ na 

poruku i publiku. Stav bi Wrebao biWi oWYoreni, be] nepresWanog premjeãWanja s 

noge na nogu te pretjeranog ljuljanja. 

6. Kretnje 

Umjerene kreWnje XYijek sX poåeljnije od XkipljenosWi. GoYornik ih Wreba iskoristiti 

na XYjerljiY naþin. Vaåno je da niWi X jednom WrenXWkX goYornik ne okrene leÿa 

pXblici We Xkoliko hoda kro] pXblikX Wo bi Wrebalo biWi XnaWrag ili boþno.  

7. Fi]iþki i]gled 

Iako X]reþica kaåe ÄOdijelo ne þini þoYjeka³, prYi dojam goYornik üe osWaYiWi 

sYojim i]gledom. Be] ob]ira na sWil odijeYanja, XrednosW, þisWoüa,  Xgodan miris 

We nepohabana i poderana odjeüa i obXüa kriWeriji sX koji bi se Wrebali ]adoYoljiWi. 

IsWo Wako odjeüa, obXüa, kosa i ãminka WrebajX biWi prilagoÿene siWXaciji. Takoÿer 

Wreba pripa]iWi na modne dodaWke kako ne bi odYlaþili paånjX pXblici We na koliþinX 

i intenzitet parfema.  
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5.1. Govor tijela 

I]Yor: AnWoloYiü, K. (2013). Govor tijela, str. 31.  

             Slika  2 Govor tijela prilikom sjedenja s osloncem na stopala 

I]Yor: AnWoloYiü, K. (2013). GoYor Wijela, sWr. 32. 

  

Slika 1 Govor tijela prilikom sjedenja prekriåenih nogu 
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Slika  3 Govor tijela prilikom stajanja s rukama u dåepovima 

 Izvor: AntoloYiü, K. (2013). Govor tijela, str. 35. 

Izvor: AntoloYiü, K. (2013). Govor tijela, str. 37.  

Slika  4 Govor tijela prilikom stajanja u raskoraku 



19 
 

Izvor: AntoloYiü, K. (2013). Govor tijela, str. 38.  

 

Slika  5  Govor tijela prilikom mirnog stajanja 

Slika  6  Govor tijela prilikom trljanja ruku tijekom sjedenja 

I]Yor: AnWoloYiü, K. (2013). GoYor Wijela, sWr. 41. 
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I]Yor: AnWoloYiü, K. (2013). Govor tijela, str. 42. 

Izvor: AntoloYiü, K. (2013). Govor tijela, str. 43. 

Slika  8  Govor tijela prilikom sjedenja s isprepletenim rukama 

Slika  7  Govor tijela prilikom sklopljenih ruku u Äzvono“ tijekom sjedenja 
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 I]Yor: AnWoloYiü, K. (2013). Govor tijela, str. 54.  

 I]Yor: AnWoloYiü, K. (2013). Govor tijela, str. 79.  

Slika  9  Govor tijela prilikom namjeãtanja odjeüe ili modnih dodataka 

Slika  10 Govor tijela prilikom sjedenja 
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6. PUBLIKA 
 PXblikX XglaYnom þini Yiãe osoba, no Wo moåe biWi i samo jedna osoba kojoj 

goYornik neãWo i]laåe. PXblika se definira kao skXp osoba koje imajX ]ajedniþki cilj ili 

ra]log prisXWnosWi, ali isWo Wako jX mogX þiniWi pojedinci pa se ne smije ]anemariWi ni 

individualni aspekt. Svaka osoba u publici ima svoj razlog dolaska, svoju namjeru, 

oþekiYanje i cilj prema onome ãWo sX doãle YidjeWi i þXWi, ali i prema obra]oYanjX, stupnju 

informiranosWi, XYjerenjima i sliþno. Ob]irom na Wo, sYaki pojedinac üe ra]liþiWo primiWi i 

reagiraWi na odreÿenX informacijX. ÄPXblikX, sWoga, moåemo podijeliti na nekoliko 

tipova: 

� prvi tip: osobe koje sX konYencionalne, fokXsirane na goYor, oþekXjX rjeãenja i 

odgoYore, preferirajX predaYanje, a ne diskXsijX, konWakW oþima je ograniþen jer 

sX ]aX]eWe biljeåenjem 

� drugi tip: opXãWeni i samopoX]dani, Yole diskXsije X kojima üe akWiYno 

sXdjeloYaWi, posWaYljajX i]a]oYna piWanja, angaåirani sX i motivirani 

� treüi tip: drXãWYeni i ]abaYni, priþljiYi, åiYahne naraYi, Yole diskXsijX i 

interaktivnosW, Yole priþe, ãale, anegdoWe 

� þetvrti tip: ciniþni, pomalo negaWiYni, napadaþki raspoloåeni, Wraåe prilikX ]a 

kriWi]iranje i poka]iYanje sYoje sWrXþnosWi, poWiþX natjecateljsku atmosferu 

� peti tip: drXãWYeno Wjeskobni, ãXWljiYi, poYXþeni, ne sXdjelXjX X raspraYama, Yeü 

sve pomno promatraju, ne vole biti odabrani za sugovornika, od njih je Weãko 

dobiti reakciju 

� ãesti tip: negaWiYan sWaY, namrãWeni, prekriåenih ruku, tema im je komplicirana, 

neYaåna ili dosadna, oþi im lXWajX po prosWoriji, imaju nisku razinu energije 

� sedmi tip: sYe]nalice, sWrXþnjaci koji bi najYiãe Yoljeli da oni dråe predaYanje 

XmjesWo Yas, imajX YisokX ra]inX samopoX]danja, þesWo dopXnjaYajX 

prezentaciju i govor, prvi odgovaraju na pitanja izlagatelja i to nerijetko bude 

]naWno dXåe i opãirnije od poWrebnog, pXblika bi ih mogla doåiYjeWi kao iriWanWne, 

nametljiYe i omeWajXüe.³ (MaWijaã 2019: 133). 

GoYornik üe lako moüi prepo]naWi sYojX pXblikX pomoüX neYerbalne komXnikacije. 

Pojedincima üe biWi poWrebno Yiãe inWerakcije, dok üe pojedine osobe åeljeWi biWi 

ÄneYidljiYe³. Vaåno je da goYornik ]adoYolji poWrebe Yeüine jer o Wome oYisi Xspjeh 

prijenosa poruke. 
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6.1. TipoYi osoba koji þine pXblikX 

 Ob]irom na naþin primanja porXke posWoje ra]liþiWi WipoYi osoba X pXblici: 

1. Vi]Xalci: þine ih osobe koje primajX porXke Yi]Xalnim pXWem, odnosno, 

pamWe kro] slike. Za WakaY Wip je Yaåno da goYornik dobro pripremi 

prezentaciju, film ili fotografiju te da primjere pokaåe ili ih Yrlo slikoYiWo opiãe. 

2. AXdiWiYci: Wip pXblike kome je Yaåno da jasno, ra]goYjeWno i doYoljno glasno 

þXjX porXkX, a Xkoliko je mogXüe, porXka moåe biWi praüena i ]YXkom. 

3. KinesWeWiþari: osobe koje YeüinX informacija primajX i pamWe kro] dodir, 

osjeüaje i sWanja. Ob]irom na Wo, Yrlo je Yaåno da goYornik kod njih i]a]oYe 

osjeüaj pripadanja i ]ajedniãWYa, a ako je primjenjiYo, omogXüiWi im da se 

okXãajX X onome o þemX se goYori, da dodirnX predmeW, okXse neãWo, 

pomiriãX i sliþno. 

4. Auditivci ± digiWalci: þine ih osobe koje ra]XmijX i pamWe informacije koje sX 

poWkrijepljene primjerima, þinjenicama, isWraåiYanjima i sliþno. 

6.2. Odnos s publikom 

Empatija: razvija se fokusiranjem govornika na publiku umjesto na sebe, a definirana 

je kao razumijevanje nekoga / neþega be] oþekiYanja isWog naWrag.  

Neumjesni komentari i bezobrazna publika: Yeüinom pXblika ima najboljX namjerX 

da sa]na ono ãWo jX ]anima no goYornikX bi se neko piWanje ili komenWar mogli XþiniWi 

bezobraznim. U takvoj situaciji se komentari ne trebaju shvatiti osobno, treba pokazati 

ra]XmijeYanje, samopoX]danje i þYrsW sWaY kako pojedinac ne bi osjeWio ÄpobjedX³. IsWo 

Wako, goYornik ima praYo XdaljiWi osobX i] prosWorije Xkoliko narXãaYa mir. 

Koncentracija publike: ÄKoncenWracija je proces usmjeravanja svijesti na neki 

sadråaj.³ (MaWijaã 2019: 142). OpWimalna dXljina koncenWracije kod pXblike je i]meÿX 

18 i 20 minXWa, a ]adaWak goYornika je naYesWi pXblikX da ga koncenWrirano slXãa bar 

18 minXWa. Osim dXgog sjedenja i slXãanja, na koncenWracijX pXblike XWjeþX i brojni 

drXgi omeWaþi:  

1. VaQjVki RPeWaþi kao ãWo sX Wreperenje sYjeWla, promeWna bXka, miris hrane, 

mobiWel i sliþno. Prema Wome je Yaåno da mjesWo i]laganja bXde i]olirano, We 

da se prije i]laganja pXblikX Xpo]ori na gaãenje mobiWela. 

2. UQXWaUQji RPeWaþi sX osobni elemenWi pojedinca koji narXãaYajX 

koncenWracijX. Kako bi se WakYo omeWanje i]bjeglo, goYornik pXblikX moåe 
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]ainWeresiraWi primjerima, priYXüi im paånjX naglaãaYanjem odreÿenih rijeþi, 

promjenom Wona, paX]ama i sliþno. I najmanja promjena X i]laganjX moåe 

osobu trgnuti iz unutarnjeg stanja. 

3. Nedostatak interesa uglavnom se javlja kada je osoba na 

izlaganju/predavanju jer je na to nagovorena ili prisiljena zbog obrazovanja 

ili posla. U Wome slXþajX je Xloga goYornika da pokXãa ]ainteresirati takve 

osobe na ra]liþiWe naþine. Primjerice, poYe]iYanje i]laganja sa 

sYakodneYnim primjerima, praksom i sliþno. 

4. Ukoliko umor preYladaYa kod Yeüine pXblike, Yelika je YjerojaWnosW da üe isWa 

narXãiWi koncenWracijX i osWaWkX ne-umorne publike svojim radnjama 

(namjeãWanje na sWolici, ra]gibaYanje YraWa isWe]anje rXkX i nogX i sliþno). 

Ob]irom na Wo, Yaåno je predYidjeWi i]laganje X Werminima kada pXblika neüe 

biWi preYiãe Xmorna, XYrsWiWi paX]e od nekoliko minXWa Wijekom dXåeg 

i]laganja i sliþno. 

5. Nastavak komunikacije i nakon nasWXpa je Yrlo Yaåan jer ljXdi Yole osWYariWi 

osobni konWakW s goYornikom, a X isWo Yrijeme goYornik üe poka]aWi empaWijX 

prema pojedincima koji Yole indiYidXalan prisWXp. Prema Wome je Yaåno da 

govornik pozdravi njihove namjere, zahvali se na povratnim informacijama, 

da ih XpiWa ãWo im se sYidjelo, a ãWo ne, da odgoYori na dodaWna piWanja i 

objasni nejasno.  

7. PORUKA 
 Verbalno ili neYerbalno prenijeWa, porXka je najYaåniji elemenW X jaYnom 

nasWXpX, odnosno, ra]log isWog. PorXka se obiþno prenosi goYorom, ali þesWo je 

popraüena i drXgim oblicima komXniciranja kako bi se naglasio njihoY cilj ili njihoYa biW. 

Uglavnom je popraüena plakaWima, gla]bom, plesom i sliþno. NajYaånije je da sYi 

elemenWi kojima se porXka prenosi imajX ]ajedniþki cilj i da se meÿXsobno 

XpoWpXnjaYajX. Kako bi porXka bila ra]XmljiYa pXblici Yrlo je Yaåno biraWi i rijeþi koje üe 

Yeüina ra]XmjeWi. SYi izrazi koje govornik koristi mora i sam razumjeti te biti siguran u 

njih. Takoÿer, goYornik bi Wrebao Xmjereno korisWiWi fra]e We ra]liþiWe i]reke, posloYice, 

YiceYe i sliþno. IsWo Wako, prilikom goYora Yalja pa]iWi da se ni X kojem WrenXWkX pXblika 

ne uvrijedi, degradira ili diskriminira. BiWne informacije i kljXþne porXke goYornik Wreba 

ponoYiWi Yiãe pXWa, a i]bjegaYaWi nepoWrebne i neYaåne informacije i digresije.  
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7.1. Sadråaj porXke 

 ÄSadråaj porXke pXblici mora biWi:  

� zanimljiv 

� noY, drXgaþiji od onoga ãWo je pXblika Yeü þXla 

� pobuditi zanimanje 

� izazvati reakciju 

� poWaknXWi na ra]miãljanje 

� probXdiWi osjeüaj pripadnosWi / ]ajedniãWYa.³ (MaWijaã 2019: 151). 

8.OKOLINA I UVJETI 
 Prije samog nasWXpa Yaåno je da goYornik dobro Xpo]na prosWor X kojemX üe 

nastupati kako bi si mogao prilagoditi prostoriju i sve u njoj. Prostori u kojima se odvija 

javni nastup dijele se na otvorene, poluotvorene i zatvorene. 

8.1. ElemenWi koji XWjeþX na kYaliWeWX okoline 

1. Raspored sjedenja 

Ovisno o Yeliþini prosWorije, Wemi We Wehniþkim mogXünosWima gdje se i]Yodi jaYni 

nastup sjedeüa mjesWa se mogX ra]mjesWiWi X nekoliko rasporeda. PolXkrXåni 

raspored prigodan je ]a pXblikX od 10 do 30 osoba. PXblika je rasporeÿena X 

lXkX i osobe sjede jedna do drXge. TakaY raspored sjedenja omogXüXje 

meÿXsobnX inWerakcijX We goYornikX daje pXno prosWora ]a kreWanje. Ka]aliãWe 

raspored upotrebljava se za publiku od 50 do 500+ osoba. Pri takvome 

rasporedX je Weåe osWYariWi komXnikacijX s pXblikom, no fXnkcionalan je kada 

goYornik åeli sWaYiWi fokXs na sebe kao i]lagaþa. Raspored Äsoba ]a sasWanke³ 

je za publiku od 2 do 25 osoba. Prigodan je za sastanke, manje radionice i 

sliþno. Kabare raspored prigodan je ]a pXblikX od 50 do 150+ osoba. 

Primjenjuje se uglavnom kod stand-up nastupa, glazbenih izvedbi, vjenþanja, 

no moåe biWi prigodan i ]a pre]enWacije, predavanja i promocije. Publika sjedi za 

sWoloYima, obiþno ãesW do osam osoba, a sWoloYi sX poredani Wako da sYi be] 

smetnje vide govornika na pozornici.  

2. Doba dana 

Kako doba dana XWjeþe na goYornika, isWo Wako XWjeþe i na pXblikX. Ob]irom na 

samu temu izlaganja i njezino trajanje, govornik  bi trebao odrediti koje doba 

dana üe biWi najprigodnije ]a nasWXp. 
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3. Vremenski uvjeti  

Za pojedina dogaÿanja nXåni sX odreÿeni Yremenski XYjeWi We X skladX s Wim 

govornik Wreba prilagodiWi sYojX odjeüX, obXüX i drXge dodaWke, ali isWo Wako i 

obaYijesWiWi pXblikX o Wome prije samog dogaÿaja. 

4. Osvjetljenje 

U mnogim dYoranama nema cenWralnog osYjeWljenja Yeü je Yiãe rasYjeWnih Wijela 

rasporeÿenih po prosWoriji koji imajX i ra]liþiWe prekidaþe. Ob]irom na Wo goYornik 

moåe prilagodiWi rasYjeWX kako njemX odgoYara. Primjerice, moåe biWi osYjeWljeno 

samo mjesWo i]laganja. Ukoliko se prilikom i]laganja korisWe pomoüni maWerijali 

poput projiciranja prezentacije, fotografije ili videosnimke na zidu ili platnu, 

Yaåno je posWiüi opWimalno osYjeWljenje da se projekcija jasno Yidi. 

5. Zvukovi 

Prije samog nasWXpa Yaåno je proYjeriWi ]YXþnX i]olacijX kako ne bi doãlo do 

omeWanja i]laganja We narXãaYanja koncenWracije pXblike. Takoÿer, Xkoliko javni 

nasWXp XkljXþXje medije, prije nasWXpa poWrebno je ]amoliWi predsWaYnike medija 

da sYoj posao odrade be] omeWanja kako ni X kojem WrenXWkX ne bi doãlo do 

neåeljenog prekidanja. 

9. TEHNIýKI ELEMENTI 
 Tehniþki elemenWi sasWoje se od: 

1. Biljeãke 

Biljeãke sX saåeWi prika]i opseånog sadråaja kojima si goYornik pomaåe X 

prisjeüanjX Yaånih informacija. Kako bi biljeãke bile kYaliWeWno napisane, WrebajX 

biWi pregledne i redoslijedom praWiWi sWrXkWXrX goYora. Takoÿer, poåeljno je 

isWaknXWi kljXþne rijeþi, imena, brojþane podaWke i noYe pojmoYe. Biljeãke ne 

Wreba pisaWi X oblikX pXnih reþenica niWi na nekoliko papira koji bi se mogli 

pomijeãaWi. 

2. Govor 

U odreÿenim siWXacijama goYornik üe se odlXþiWi ]a pisani predloåak þiWaYog 

govora. Pri tome govor treba biti bez gramaWiþkih i praYopisnih pogreãaka, 

poWrebno ga je XYjeåbaWi þiWaWi We prenijeWi doåiYljaj, emocijX i snagX sYake rijeþi 

X goYorX. IsWo Wako, prilikom þiWanja ne smije i]osWaWi konWakW s pXblikom pa je 

Yrlo Yaåno da goYornik glaYX dråi XspraYno, XsmjerenX ka publici, a samo 

pogled poYremeno spXãWa na papir. 
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3. Prezentacije 

Pre]enWacije sX najþeãüe X digiWalnom oblikX We se projicirajX X] pomoü 

projekWora na ]id ili projekcijsko plaWno. ZadaWak pre]enWacije je priYXüi pXblikX i 

izazvati njezin interes pa bi, prema tome, ona trebala biti kvalitetno i]raÿena. 

Vaåno je da pre]enWacija ne sadråi preYiãe WeksWa Yeü samo kljXþne informacije. 

4. PlakaWi, broãXre i leWci 

Prilikom posWaYljanja plakaWa, leWaka i broãXra Wreba pa]iWi da bXdX isWaknXWi, ali 

ne i XpadljiYi. Vaåno je da sadråe sYe biWne pojmoYe i podaWke We bXdX ra]XmljiYi 

publici. 

5. Videosnimke i audio snimke 

Video i audio snimke þesWo sX dobrodoãle prilikom i]laganja jer ga mogX 

dopXniWi, poWkrijepiWi WYrdnje, doþaraWi Xgoÿaj i sliþno. One morajX imaWi sYojX 

funkcijX, biWi poYe]ane s Wemom i]laganja We morajX biWi kYaliWeWne i poãWiYaWi 

autorska prava. 

6. Mikrofon i o]YXþenje 

Ukoliko se nasWXp odråaYa pred Yeüim brojem ljXdi, o]YXþenje üe XYelike pomoüi 

goYornikX prilikom nasWXpa. No, prije nasWXpa je Yaåno napraYiWi tonsku probu 

kako ne bi doãlo do neåeljenih poWeãkoüa. 

7. Govornica 

Za odreÿenim goYornicama se moåe sWajaWi, a ]a drXgima je predYiÿeno da 

goYornik sjedi. GoYornici þesWo Waj objekW doåiYljaYajX kao sigXrno mjesWo pa i]a 

njega skrivaju svoju nesigurnost. No svaka kretnja iza govornice je publici 

vidljiva pa iza nje valja stajati ili sjediti kao da je nema te imati na umu da nas 

ona ne dijeli od pXblike s kojom se je Yaåno poYe]aWi. 

8. Kamere, fotografiranje i mediji 

Ukoliko je jaYni nasWXp popraüen medijima, Yaåno je da se govornik prilagodi 

situaciji, ne fokusira se na njih i ne prekida svoj govor.  
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10. ZAKLJUýAK 
 Svi se kad-Wad X åiYoWX sXsreWnemo s jaYnim nasWXpom, bio on formalan ili 

neformalan. Tijekom i]Yoÿenja isWoga, Yrlo je Yaåno ne ]aboraYiWi da sYi elementi 

javnog nastupa trebaju biti zadovoljeni te da se osoba koja nastupa kvalitetno i pravilno 

pripremi. Priprema kreüe s moWiYacijom, zatim psihiþkom i fi]iþkom pripremom te 

pripremom sadråaja, pXblike i na krajX, samog prosWora. Prilikom jaYnog nasWXpa, 

najYiãe po]ornosWi Wreba posYeWiWi goYorX jer se prijenos porXke Wemelji na njemX. Kako 

bi goYor bio Xspjeãan, goYornik se Wreba praYilno obraüaWi pXblici, Wijekom nasWXpa imaWi 

blagi osmijeh, upotrebljavati zanimljive podatke i primjere te uspostaviti kvalitetan 

odnos s publikom. Isto tako, potrebno je uskladiti neverbalnu i verbalnu komunikaciju. 

GoYornikoY sWaY, fi]iþki i]gled, glas i kreWnje mogX XYelike XWjecaWi na ]ainWeresiranosW 

publike.  

 Cilj ovog rada je definirati i opisati javni nastup te objasniWi kako se ]a njega ãWo 

bolje pripremiWi pomoüX goYorniþkih YjeãWina. 

 OYome ]akljXþkX dodala bih i]rekX ÄSYe se moåe kad se hoüe!³ jer koliko god 

jaYni nasWXp nelagode i sWraha i]a]iYao X sYakoj osobi, pripremom i Yjeåbanjem se sYe 

moåe XsaYrãiWi.   
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SAäETAK 
JaYni nasWXp dio je sYakodneYice mnogih pojedinaca i Yaåan je ]a njihoYX 

profesiju. Mnogi þimbenici XWjeþX na jaYne nasWXpe. Na primjer, verbalna i neverbalna 

komXnikacija, Won glasa, naþin odijeYanja i sliþno. Kako bi goYor bio dobar i kvalitetan 

Yaåno je pripremiWi se, posjedoYaWi ]nanje o Wemi, sWYoriWi po]iWiYnX aWmosferX We 

po]naYaWi YjeãWine pre]enWiranja. Takoÿer, govornik treba savladati strah i tremu od 

javnog nastupa, odnosno, pokXãaWi ih samokonWroliraWi. Dobrim govornikom smatra se 

ona osoba koja isijaYa po]iWiYnX energijX, ima kYaliWeWno pripremljen sadråaj i nasWXp, 

prenosi YaånX porXkX i ]na XsposWaYiWi odnos s pXblikom.  

Kljuþne rijeþi: javni nastup, govor, govornik, komunikacija, publika. 

  



32 
 

SUMMARY 
 Public appearance is part of everyday life of every individual person and it's 

important for their profession. Many factors have an effect on public appearances. For 

example, verbal and nonverbal communication, tone of voice, the way of dressing, etc. 

For the speech to be of good quality, it is important to prepare, have knowledge of the 

topic, create a positive atmosphere, and know the presentation skills. Also, speaker 

should overcome the fear and anxiety of public appearance, by trying to self-control 

them. A good speaker is considered to be a person who radiates positive energy, has 

well-prepared content and performance, conveys an important message and knows 

how to establish a relationship with the audience. 

Keywords: public appearance, speech, speaker, communication, audience.  


