da recénika

Posobenie trémy ako prirodzeného emocionalneho stavu ¢loveka nie je

v re¢nictve ni¢ vynimoc¢né. Az 90 percent fudi mava pred vystupovanim

na verejnosti trému. Ide o subjektivny strach z prezentovania svojich schopnosti
pred inymi. Okrem pozitivnej trémy posobi zvycajne ako brzda.

Tréma ma svoje psychické i fyzic-
ké prejavy. Z fyzickych je to naj-
CastejSie zvieranie zalidka, sucho
v hrdle, potenie rik, o¢ervenenie ale-
bo oblednutie. Z psychickych okrem
nepokoja, neistoty, nervozity a strachu
to moze byt celkovy chaos v myslent,
ktory vedie az k panike.

ZARUCENY RECEPT NA TREMU

Pre praktickd rétoriku md vyznam
nielen charakteristika trémy, ale naj-
md suhrn poznatkov o tom, ako sa
da proti tréme bojovat. Liek na od-
strdnenie trémy neexistuje. Ide zvaic-
$a len o suhrn zdsad a pravidiel,
podla ktorych sa kazdy re¢nik indi-
vidudlne moZe pokdsit o psychote-
rapiu. Dolezité je dobré poznanie
problematiky, ktord je predmetom
re¢nickeho prejavu. Spojitost medzi
nere$pektovanim tejto zdsady a tré-
mou je takmer zdkonitd. Je nevy-
hnutné pripravit sa najma na zacia-
tok vysttpenia. Pri dobrom zvladnu-
ti ivodu recnickeho prejavu mdva
spravidla i existujica pociato¢nd tré-
ma klesajtcu tendenciu. Za zaciatok
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prejavu vSak nemozno pokladat pr-
vl Cast textu (Gvod), ale uz prichod,
pozdrav, oslovenie, predstavenie sa.

PRICHOD RECNIKA

Je jeho prvym kontaktom s poslu-
chdémi. Oc¢i poskytnid pritomnym
prvé, casto rozhodujice informdcie
o kvalite re¢nika. Energickym, seba-
vedomym, sebaistym prichodom
re¢nik vysiela dolezity signdl i sam
pre seba. Podcetiovat nemozno ani
pozorny a rychly prieskum terénu,
na ktory treba vsttpit. Re¢nikovi to
umozni vyhnat sa pripadnym pre-
kdzkam ¢i inym neprijemnym pre-
kvapeniam, ktoré najmd v suvislosti
s trémou nie su ziaduce.

POZDRAVENIE

Pozdrav patri v prvom rade do
oblasti prejavov slu§ného spravania.
V praktickej rétorike vsak zohrdva
dolezitd dlohu i jeho psychologicka
stranka. Uprimny, primerany a slus-
ny pozdrav je zaciatkom dobrého
kontaktu s publikom a vhodnym
Lprotitrémovym* prvkom. Konkrétna

forma pozdravu vzhladom na zlo-
zenie posluchdcov je vecou inteli-
gencie re¢nika, jeho komunikac-
nych schopnosti a postavenia.

OSLOVENIE

Oslovenie rdmcuje zaciatok rec-
nickeho prejavu. Re¢nik prostrednic-
tvom oslovenia vyslovi, komu prejav
adresuje a do istej miery signalizuje,
aky bude charakter celého prejavu.
Zvlddnutie oslovenia ako prostried-
ku na zmiernenie trémy ma dve stran-
ky:

Tréma e ]

7 spociva v schopnosti re¢nika roz-
hodnut sa pre sprdvne oslovenie
vzhladom na konkrétne publi-
kum,

J zélezi i na kvalite zrakového kon-
taktu re¢nika s posluchdémi, naj-
md ¢i reénik manifestuje dosta-
to¢né sebavedomie vedtce k zvlad-
nutiu celého prejavu.
Kvantitativna stranka oslovenia je

individudlna. Dolnd hranicu pred-

stavuje magicka trojka - na zaciatku,

v strede a pred koncom, hornt hrani-

cu si musi re¢nik zvolit sdm. V st-

vislosti s trémou sa ukazuje vhodnej-

Sie pouzivat oslovenie Castejsie.

PREDSTAVENIE SA
Problematika anonymity md, po-

dobne ako pozdrav, svoju etickd

i ,protitrémovi* stranku. Cas medzi

vystupom pred publikum a vlast-

nym zaciatkom prejavu je potrebné
vyplnit zbavenim sa anonymity. Ak
re¢nika nepredstavi niekto iny, ne-
mal by predndsat ako anonymnd
osoba. Prdve akt predstavenia spre-

vadzany $armom a prijemnou mimi-

kou poskytuje moznost ,,uchytit sa“

a prekonat brzdiaci vplyv trémy.
Mimoriadne velky vyznam pre

hladky priebeh re¢nickeho prejavu

md zvlddnutie tvodu prejavu. V ré-

torike st zndme $tyri techniky tvo-

du:

* technika nadviazania prvého kon-
taktu - srde¢né slovd, Zartovna ve-
ta, mild osobnd pozndmka, maly
kompliment,

* technika uvedenia do témy - mald
prihoda, prirovnanie, osobny za-
zitok, anekdota, prekvapujica
otdzka,

J* technika provokujica myslenie
- najzdvaznej$i momentdlny spo-
lo¢ensky problém, kam speje dnes-
ny svet, na ¢o by sme nemali nik-
dy zabudnut, ¢o nesmieme uro-
bit,

J priama technika - kritka spréva,
vysvetlenie, povzbudenie, pouce-
nie, upozornenie.

AKO SI PRIPRAVIT DOBRY PREJAV?

* Nepouzivajte Ziadne o$tichané frazy.

* Podstatu prejavu prezentujte jasne, zretelne a viackrat.

* Vsetky vase vyroky musia byt doveryhodné.

* Vynechajte vsetky nepotrebné ,,omacky*.

* Cely prejav postavte na hlavnych bodoch.

* Poskytnite posluchd¢om informadcie a radost z po¢ivania.
* Pozdravte posluchdcov maximadlne trikrdt na zaciatku.

* Dobry tivod zvys$uje pozornost posluchacov.

* Jadro usporiadajte jednoducho a prehladne.

* Rozprévajte zrozumitelne, obrazne, cudzie slovd radsej vynechajte.
* Tvorte jednoduché, kritke a vhodné vety.

* Vyuzivajte pdsobivé metafory.




. Rideniezmeny

~,NADLCAHCENIE“ SITUACIE
Kregulovaniu trémy prispieva i cel-
kovd dobrd dramaturgia re¢nickeho
prejavu. Jej sucastou moze byt aj
schopnost re¢nika zmiernit zloZitost
situdcie istym ,nadlahéenim®. Od-
poruca sa priblizit si Zivotné situé-
cie, ktoré st ovela zdvaznejsie a do-

o vzhlade publika (kapustné hlavy,
ludia z inej planéty a pod.).

ZRAKOVY KONTAKT
S PUBLIKOM

Je zndme, Ze medzi tcastnikmi rec-
nickeho prejavu sa takmer vzdy na-
chddza mnoho zloZitych a ¢asto pro-

Rec¢nik spravidla neziska tol'ko spravnym a vhod-
nym oslovenim, ¢o sa poklada za samozrejmost,
ako strati neprimeranym a nevhodnym oslove-
nim. Sum, ktory tymto moze sposobit, je v st-
vislosti s trémou najmenej potrebny.

lezitejsie, ako je prdve prebiehajtca.

Napriklad ¢o je to proti nekonec¢-
nosti vesmiru, ved to nie je vec Zivota
a smrti, zajtra bude ovela prijemnej-
$1 deni a pod. Funkciu ,,nadlah¢enia“
situdcie plnia i komické predstavy

tire¢ivych osobnosti. Niektori hned
od zaciatku reaguju na re¢nicky pre-
jav priatelsky, pozitivne, ini zase
opacne. Zrakovy kontakt s pozitivne
naladenymi tucastnikmi posobi uz
od prvého okamihu povzbudzujico

a ,protitrémovo“. MozZno predpokla-
dat, Ze uvedeny typ priaznivo nala-
denych Tudi existuje asponl v mini-
malnom mnozstve v radoch takmer
kazdého publika. Negativne zrakové
posobenie z radov publika (uhran-
¢ivost pohladov, pochybova¢nost,
irénia a pod.) je najlepsie ignorovat.

NEDOSTAT SA
DO CASOVEJ TIESNE

Casova tiesefi mdva pri re¢nickom
prejave dve zdkladné podoby. Je to
prebytok a nedostatok ¢asu. Jednu
i druht situdciu zaregistruje re¢nik
az v druhej ¢asti prejavu. Na trému
posobia pravdepodobne obidve rov-
nakym spdsobom - zvysuju ju. Naj-
lepsie je prvej ¢i druhej alternative
predist. Umozni to dobrd priprava
¢asovej osi prejavu a jej o najpres-
nejsie dodrziavanie. Skdsenejsi rec-
nik dokdze ,zvlddnut“ aj viacmind-
tové disproporcie, zaciato¢nikovi
moZe narobit problémy a zvysit tré-

mu hoci aj jedna mintta.

Ak vychddzame z predpokladu,
Ze re¢nik dobre poznd sdm seba, ne-
malo by byt problémom zvolit si na
regulovanie trémy vlastny postup
i vlastné prostriedky. Bez pozitivnej
trémy je ¢lovek nedbaly, flegmatic-
ky, suchoparny, chyba mu energia
na to, aby bol ctiZziadostivy. Ak doka-
zeme spolahlivo (s istym $armom)
povedat, Ze mame trému, prave ju
strdcame.

Ako priklad uvddzame tento ,,pro-
titrémovy“ ndvrh na prednesenie
tvodu recnickeho prejavu: ,V tejto
chvili mdm strach. Avsak strach je
predpokladom odvahy. A tak mdm
jednoducho odvahu mat v tito chvi-
Iu strach a prosim véds o preddavok
dovery.“ Sympaticky pdsobi i ndvrh
na ,,protitrémovy“ zdver re¢nickeho
prejavu: ,Pocuivali ste ma, zniesli ste
ma, pomohli ste mi. Boli ste priatel-
ski. Srde¢nd vdaka za spoluprdcu
a za vase otvorené duse. Dovidenia.“=

Zivot je zmena - ako to vidite vy?

Riadenie zmeny moZe byt tazké a stresujuce. Ludia nemusia vidiet potrebu zmeny, dovod zmeny moézu
pokladat za pochybny, stavaji sa k zmene skepticky. Niektori fudia neradi podstupuju riziko, neznasaju
neistotu, maju radsej ,.ticho plynicu rieku“ bez akychkolvek komplikacii. V zmenach vidia hrozbu.

Ich opakom je skupina [udi, ktori maji radi
riziko, v zmendch vidia prileZitost, pokladaju ich
za uzito¢né, pretoze ich stimuluji k novym vyko-
nom a napadom. Tito ludia sa prejavuju entuziaz-
mom a pozitivinym postojom k Zivotu.

FIRMY POTREBUJU DVA TYPY LUDI
Entuziasti podporuji a stimuluji zmeny, nové
pohlady na riesenie problémov, nové podnety
na rozvoj organizacie.

Skeptici st doleziti, lebo dokdzu pribrzdit ne-

rozumné ndvrhy, upravuji extrémne myslienky,

pomdhajt udrziavat stabilitu organizacie.

Je dolezité, aby manazér, ktory zmenu zavddza
ariadi, vedel identifikovat charakteristiky Iudi, s kto-
rymi bude spolupracovat, na ktorych bude mat zme-
na vplyv a ktori m6Zu zmenu vyznamne ovplyvnit.
Ale nielen to. Manazér musi vo vztahu k zmendm
v prvom rade poznat sdm seba.

Pri hodnoteni postojov k zmendm mdzeme ludi
rozdelit aj podla dalsieho kritéria, a to na inovatorov
a adaptorov. Toto rozdelenie vychddza z predpo-
kladu, Ze Iudia sa li$ia vo vSeobecnej pripravenosti
iniciovat a prijimat zmenu.

INOVATORI
Majt tendenciu robit veci INAK, s Gsilim predefi-
novat problém alebo tlohu, pozerat sa na veci a rie-
$it ich novym sposobom. Su charakteristicki tym, Ze:
uprednostiiuji netradi¢né situdcie, nestruktu-

rované ulohy, ktoré pokladaju za vyzvy a prile-

Zitosti,

produkujt vela novych ndpadov, niektoré z nich

sa v sti¢asnosti nerealizovatelné, niektoré nie st

akceptovatelné inymi, ale niektoré z nich dokazu
riesit predtym neriesitelné situdcie,

pri rieSeni problémov a uloh akceptujta vacsie

sprievodné riziko.

Inovatori su doleziti v case krizy, ked' sa citia ako
ryba vo vode. Maju vsak tazkosti s prisposobovanim
sa kazdodennému pokojnému Zivotnému a pracov-
nému tempu. Ked prehrmi najdynamickejsie
obdobie, za¢inaju sa nudit a hladaji nové pole po-
sobnosti. Svojim pristupom ¢asto sposobuju diskon-
tinuitu vo vyvoji, ¢o na jednej strane moze v case
krizy organizdciu zachranit, ale i vdZne ohrozit.

ADAPTORI

Prijimajt problém tak, ako je zadefinovany. Pri
jeho rieeni sa usiluji pohybovat v rdmci vyme-
dzenych hranic so snahou robit veci LEPSIE.
Predkladaju starostlivo vybrané a relevantné
rieSenia. V organizdcii st doleZiti na udrziavanie
kazdodenného chodu organizdcie. Uprednostiiu-
ju jasné a S$truktdrované situdcie, st schopni
dobre zakomponovat nové tdaje alebo udalosti
do existujucich Strukttr, ale vyznamnejsie zmeny
ich stresujud a vyvoldvaju v nich obavy.

V zédsade mdzeme povedat, Ze inovatori su pre
organizdciu doleziti v ¢ase krizy a adaptori pri

udrziavani kazdodenného chodu organizdcie. Do-
lezité je v8ak rozumiet ich vzdjomnému spolu-
nazivaniu a spolupréci:

inovatorov adaptori vnimaju ako riskujucich, ne-

bezpeénych, nardsajucich rovnovdhu, niekedy

ako neurotickych, necitlivych k druhym, ktorych
treba kontrolovat,

adaptorov inovdatori vnimaji ako tazkopdad-

nych, nepruznych, konzervativnych, ako ludji,

ktori brdnia pruznému rozvoju; pokladaji ich
za podriadujuicich sa, konformnych, vypocita-
telnych, za ,,zabeténovanych“ v systéme.

Tieto dva typy - inovatori a adaptori - pred-
stavuju extrémne, okrajové pripady. Vad¢sina z nds
sa nachddza niekde na $kdle medzi nimi, avSak
v Case krizy sa jednotlivé charakteristiky viac zvyraz-
Huja.

Manazér, ktory riadi, zavddza zmenu, musi
poznat svojich spolupracovnikov a ich vztah k zme-
ndm. Na zdklade ich poznania bude vediet, s kym
a ako mad riesit aktudlne situdcie. V zdsade moze-
me povedat, Ze inovatorov nebude podla moznosti
vhodné poverovat tlohami stereotypnymi, pravi-
delnymi a od adaptorov nebude vhodné pozadovat
netradi¢né rieSenia a pristupy. Pochopitelne, dole-
Zité je uvedomit si svoje vlastné preferencie pri rie-
Sen{ problémov a tloh. "
Priloha Styl (s. 61 - 65) pripravend v spoluprdci s ¢a-
sopisom Uspesny manazér, © Dr. Josef Raabe Sloven-
sko, s.r.o. Viac na www.raabe.sk
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