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AKO PREKONAT TREMU ?

Tréma je prirodzenou reakciou na novu situdciu, v ktorej sa Clovek
nachddza. ZvycCajne sa objavuje v situdciach, ked” ma clovek
vystupovat’ pred inymi 'ud’'mi, hovorit’ nahlas, ¢i robit’ nejaka ¢innost’
pred l'ud’mi.

Prejavy trémy: tras hlasu, koktanie, Cervenanie sa, potenie, buSenie
srdca, zrychlené dychanie, neprijemné pocity v zalidku, sucho v
ustach.

Myslenie v tréme: Ked mame trému zvycajne nas napadaji rozne myslienky, ktoré ovplyvituju nase
sebavedomie, vnimanie naSich schopnosti, ¢i to ¢o si iny o nasom vykone mdézu mysliet’ (,,pomylim
sa, neviem to, budu sa mi smiat™).

Emécie v tréme: Nase myslienky odStartuji prad réznych emocii ako je strach napétie, uzkost'.

Telesné priznaky pri tréme: Objavuju sa popri naSich myslienkach aemodciach Cervenanie sa,
potenie, bolesti brucha, napétie svalstva

Spravanie v tréme: Nase myslienky a pocity ovplyvnia nase spravanie zrazu poc¢as trémy zacneme
koktat, zabudneme text, nechceme hovorit, mozno dokonca aj ujdeme. Ci sa v dany den vyhovorime,
Ze sme chori.

Désledok: Napriek dobrej priprave je efekt prezentacie hor$i, mame horsiu zndmku, citime sa horsie.
Zaroven mame d’al$i dévod na pochybovanie o naSich schopnostiach.

AKO MOZEM TREMU OSLABIT ?
1.Co méZem urobit’ pred prezentaciou?

v Déosledne sa pripravit’

v" Doma si vyskusat’ prezentovanie pred rodi¢mi

v" Skusim si v predstavach predstavit, krok po kroku ako bude prebiehat’ prezentacia a ako ju
zvladnem

v Dobre sa vyspim

v Pripomeniem si, o vSetko mi ide

2.Co ak pride tréma, strach iizkost’ ked’ mam prezentovat?

v" Pripomeniem si situcie, ktoré som zvladol
Pripomeniem si ¢o vsetko vime
Pripomeniem si v com vSetkom som dobry
Pripomeniem si, ze som dobre pripraveny

AN NI NN

Pripomeniem si, Ze neviem o si iny myslia, méZe sa im moja prezentécia pacit, ak im vsak
ni¢ neukazem nema sa im ¢o pacit’

<

Stopnem negativne myslienky



Stopnutie negativnej mySlienky: Ako nadhle naSu hlavu zaéna trapit mySlienky, o naSej
nedostatocnosti strachu, pochybovani, ¢i chuti ujst’, je potrebné ich zastavit’.

v Povieme si v hlave ,,STOP* a pouZijeme vnutorny rozhovor, ktory moze zniet’ nasledovne:

v' ,Mozno to nebude I'ahké, no chcem tato situdciu zvladnut, pripravoval som sa zodpovedne,
urobim vsetko ¢o je v mojich silach a podam Co najlepsi vykon. Ak sa nahodou zakokcem,
budem pokracovat’ d’alej a podam ¢o najlepsi vykon.*

Dychanie: Ak zacnem pocitovat’ telesné napétie, ¢i nepokoj mdze mi pomdct’ dychanie, opakujem
hlboky nadych hlboky vydych.

Telesné napitie: Aby sme uvolnili telesné napdtie mdzeme niekol'ko krat zatat' péste a uvolnit,
zatlacit’ nohy silnejSie do zeme a uvolnit’ pocitime napétie v svaloch ruk i n6h

3.Co méZem urobit’ po prezentacii?

Pochvala:
V duchu sa pochvalim za svoj vykon, ocenim svoju snahu a odvahu. V pripade, Ze nie som S0 sebou
celkom spokojny, dodam formulu na budiice to méze byt opét’ lepsie.

Spétna vizba:
Po prezentacii sa spytam kamaratky ako mi to islo, zistim na com by som mala popracovat’ a mozno
zistim, Ze kamaratka vobec nevnima, Zeby som mala pri prezentécii trému.

Odmena:
Za dobre vykonanu pracu, prekonanie samého seba si zaslizim mali odmenu (Cokoladu, kolacik,
pozretie filmu)

Musim vSak ratat’ s tym, Ze trémy sa zbavim postupne, kazdym prezentovanim pracujem na tom, aby
som ziskaval skusenosti S prezentovanim, zaroven zistoval viac o svojich schopnostiach prekonat’
trému, ktoré s pre mia oporou v zvladani inych t'azkych situacii.



