Tema bo $e posebej pomembna zate v mesecu novembru
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Ce delas sproti, si na boljsi poti!

Gres stavit?

NASTOP V PREDAVALNICI

Nekateri smo holj »rojeni« za nastopanje, drugi manj, a

to ne pomeni, da vas nastop ne more biti izvrsten. Javnega

nastopanja se lahko priugite.

DOBRO PRIPRAVITE VSEBINO
Vasa predstavitev temelji na seminarski oz. projektni nalogi, ki ste

jo Ze pripravili in morda tudi oddali profesorju v pregled. Torej sama

vsebina ne bi smela biti prevelik izziv, je pa pamembno, da jo spravite
v obliko, ki bo razumljiva tudi drugim. Poskrbite za prepricljiv
uvod in jasno prikaZite pregled poglavij oz. tematik, ki so zajete v
nalogi. Ge je naloga obseZna, verjetno ne boste vsega podrobno pred-

stavili, zato je pomembno, da poveste, na kaj se hoste osredo-
toéili. Ne pozabite na zakljucek, v katerem boste kratko in jedrnato

obnovili, kaj ste dognali. Zakljucek je tas, ko lahko Se dodatno vklju-
tite poslusalce in jim daste moZnost vprasanj, na kencu pa z enim

jasnim stavkom samozavestno zakljugite svoj nastop.

POSKRBITE ZA PRIPOMOCKE

Pripravite si, kar potrebujete, saj bo manj moznosti za improvizacijo in

spodrsljaje Premislite, katere od naslednjih pripomo&kov potrebujete:
nacrt in vsebino predstavitve na papirju,

- racunalnik, USB klju¢ s predstavitvijo (za vsak primer si vse
posljite tudi na e-mail),

- zvotnike za morebiten avdio/video zapis,

+ izvode povzetka oz. gradiva za posluSalce,

+ (Bisto) tablo ali stojalo z listi in pisala,

- projektor,
vodo.

Idealnn je, da lahko predstavitev izpeljete tudi, ce se

zgodi kaj nepredvidenega, zato je prva alineja zelo pomembna.

Pripravite si naért in vsebino razdelite na sklope, ki jih obvladate

tudi brez pomo¢i racunalnika in drugih naprav.

OBVLADAJTE TREMO IN NASTOPITE SUVERENO

Tudi na ta del predstavitve se lahko pripravite in uinke treme

(zardelost, jecljanje, tresavica rok, potenje ...) omilite. Prvi korak

je, da ste na predstavitev dobro pripravijeni vsehinsko, a vzemite

si Gas tudi za psiholo$ko pripravo. Obstaja ve¢ naginov, kako umi-
riti misli pred samim nastopom, npr. poéasno globoko dihanje
(umaknite se nekam, kjer ni nikogar in vam ne ba nerodno), pitje
zelisénih éajev s pomirjevalnim uéinkom (npr. metin) ali
ponavljanje pozitivnih afirmacij, trditev, ki nas spodbudijo

in prepritajo v to, da bo nastop tekel kot po maslu (npr. »Sem _

samozavesten/-a. Moja predstavitev je odlina. Govorim jasno,
razloéno in zanimivo. Poslusalci so navduSeni.« ali enostavno »Vse

je v redu.«) = pri tem je pomembno, da uporabljamo sedanji ¢as in

se izognemo nikalnicam.

Sasa Einsiedler predlaga tudi uginkovito vajo, imenovano
»sezuti pancarji«. Ce smudate in si ob koncu dneva sezujete
pancarie, cutite olajSanje in sprostenost. Ko imamo tremo je
nase telo kot ujeto stopalo v pancarju, zato lahko to stanje iz-
koristimo tako, da $e bolj stisnemo miSice v telesu in se potem
pocasi sprostimo. Ob tem naredimo globok vdih in izdih. Takoj
se boste pocutili bolje.

Vira: ittp://sasaeinsiedler.si/javno-nastopanje-brezplacna-videoserija/, v

Na dobro potutje v takih trenutkih sicer vpliva tudi sploSen Zi-
vljenjski slog. V svoje Zivljenje vkljucite aerobno in anaerobno
vadbo, zdravo prehrano in dovolj spanja. Urite svoj um na pozitivno
razmisljanje v vsakodnevnih situacijah in pozitiven pristop boste
laZje prenesli na podrogje nastopanja pred skupino. Ce se vam zdi, da
vam trema nagaja bolj kot drugim, se pozanimajte, kje v vasi bliZini
se lahko udelezite delavnice za nastopanje ali se pridruzite kateri od
skupin za spro$tanje oz. vadbi, ki zajema tako telo kot duha (npr. joga
ali spletni program Javno nastopanje za Studente in dijake).

»Pred nastopom ne obteZite Zelodca s tezko hrano, bolje je, da ste
malo lagni kot preveé siti. Pojejte banano ali dve, po nastopu pa si
privostite kaj vec,« $e svetuje strokovnjakinja za javno nastopanje.
Pri nastopanju ne pozabite na telo - stojte pokonéno, vzravna-
no, uporabljajte kretnje rok in mimiko obraza. Ne stojte kot
kip, vaSa prisotnost naj izZareva prijetno energijo, gibajte se naravno.
Govorite dovolj glasno, da vas slisijo v zadnji vrsti, uporabljajte dina-
miko in razliéne hitrosti govora, odmore. Ne glede na resnost svoje
naloge, se lahko nasmehnete. Naceloma pa velja, da pred vec ljudmi
govorima nekoliko potasnéje, kot sicer.

KAKO DO POZORNOSTI POSLUSALCEV IN KAKO 1O

DBDRZATI
Na zadetku predstavitve imate le nekaj sekund, da prepricate
poslusalce, da vas bodo poslusali. Pripravite si uvodni nagovor,
ki ga povejte jasno, glasno, samozavestno. Sasa Einsiedler pravi,
da boste najbolj prepricljivi, ¢e boste v svoj nastop, predvsem v
uvod, vkljuéili konkreten primer, zgodbo, saj na ta nacin
damo poslu§alcem slutiti, da bo na$ nastop tudi v nadaljevanju
zanimiv. Vkljucite vprasanje, ki bo poslusalce presenetilo in jih
spodbudilo k razmisljanju.

- Ne berite. To ne pomeni, da se morate vse naugiti na pamet,
ampak morate vsebino razumeti in jo znati sami razloziti. Predsta-
vitev naj ho jasna, z malo besedila, pisava naj bo dovolj velika na
svetli podlagi. Poslusalce lahko prosite, da preberejo morebiten
citat ali definicijo, sicer pa se izogibajte dolgim povedim na pro-
sojnicah. Uporabljajte slike.

- Spodbujajte poslusalce k sodelovanju, vprasajte jih, ali
razumejo, ali se jim zdi smiselno, ali se strinjajo. Vedno pocakajte
odgovor, po potrebi ponovite vpra$anje, vseeno pa omejite debato,
da ne boste za$li. Vi vodite.

- Presenetite. Ko se vam zazdi, da izgubljate pozornost, uporabite
plosk, lahen udarec po mizi, tabli in se premaknite na drugo stran.

- Poskrbite, da bodo poslusalei uperabljali razliéna éutila -
pomagajte si s slikovnim, slusnim gradivom ter prinesite kaj, kar
lahko primejo v roke.

IZKORISTITE TABLO, STOJALO Z LISTI

Pisite po tabli, risite, skicirajte. Zapisite kljucne besede (na-
mesto, da jih vse vkljucite na prosojnice). Ne hitite — ko boste s hrb-
tom zakrivali tablo, se bodo navzoci sprasevali, kaj prihaja in boste
imeli ved pozornosti. S premikanjem do table in nazaj bo predstavitev
tudi bolj razgibana.
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