Gdy zjada nas trema...

Co zrobi¢, by unikna¢ zdenerwowania podczas wystapien publicznych, prezentacji,
egzaminow ustnych, rozmow kwalifikacyjnych, itp.?

Kazdemu z nas zdarzyla si¢ taka sytuacja, kiedy staliSmy przed grupg i za chwilg¢ mieliSmy
rozpoczaé przemoOwienie, albo zdawac egzamin przed komisja. Na co dzien czujemy si¢ dos¢
pewni siebie, ale Ci ludzie wpatrujacy si¢ w nas w chwili obecnej wywoluja zdenerwowanie.

Co si¢ wtedy z nami dzieje? - Objawy tremy.

Zaczynamy si¢ poci¢ i jest nam stabo. Drzg nam rece, a serce prawie chce wyskoczy¢ z klatki
piersiowej. Chcemy wypowiedzie¢ pierwsze stowo, gdy nagle nie jesteSmy w stanie niczego
z siebie wydusi¢, bo nasze gardlo jest $cisnigte. Najchetniej bysSmy gdzie$§ uciekli, schowali
si¢ lub stali si¢ niewidoczni. Ale to niemozliwe w tej sytuacji. W myslach krzyczymy:
»Pomocy!” Ostatkiem woli mobilizujemy si¢ do wypowiedzenia kilku stow. Nerwowo,
bez zastanowienia recytujemy zdanie po zdaniu.

Czym jest trema?

Trema to naturalna reakcja organizmu, pojawiajaca si¢ przed lub w trakcie wystgpienia
publicznego, kiedy prezentujemy zaréwno wiadomosci, jak i1 samego siebie. Cho¢ tak
nieprzyjemnie jej doswiadczamy, trema ma swoje plusy. Mobilizuje nas do jak dziatania,
a nasza uwaga skoncentrowana jest na osiagni¢ciu celu. Bardzo czesto jednak poziom leku
jest za wysoki 1 zamiast motywowac, staje si¢ przeszkoda trudng do pokonania.

Na szczescie jest wiele sposobow radzenia sobie w takich sytuacjach.
Jak opanowa¢ treme?

Dobre przygotowanie to podstawa. Dzigki temu czujemy si¢ pewniej. Wazne, zeby wiedzie¢
przed kim wystepujemy. Pozwoli nam to dopasowac tres¢ prezentacji lub naszej wypowiedzi
do oczekiwan komisji lub audytorium. Nastepnie warto zastanowi¢ si¢ nad celem
wystgpienia, poniewaz od tego zalezy, jak bedzie ono wygladato. Kiedy znamy cel, mozemy
si¢ skupi¢ na tresci. Trzeba zacza¢ od ustalenia najwazniejszych punktow. Pozniej nalezy



sformutowa¢ wstep 1 prze¢wiczy¢ go kilka razy w myslach. To da nam pewnos¢, ze ptynnie
rozpoczniemy i przejdziemy do kolejnych etapéw wypowiedzi lub przemowienia. Stres jest
na ogo6l najwickszy na poczatku! Jesli zaczniemy i pdjdzie nam dobrze, z resztg prezentacji
nie powinno by¢ problemow. Jesli musimy wykazaé si¢ wiedzg na egzaminie warto zaczac
od tego, co dobrze umiemy. Gdy si¢ troch¢ rozluznimy w trakcie wypowiedzi, bedzie nam
tatwiej przypomnie¢ sobie to, do czego nie mogliSmy dotrze¢ w pierwszym momencie.
Ponadto zadziata efekt ,,pierwszego wrazenia”, przez co by¢ moze zyskamy wigksza
przychylno$¢ komisji/audytorium, nawet jesli w dalszej czg$ci wypowiedzi nie pdjdzie nam
najlepiej.

Gdy trema si¢ pojawi...

Wiele os6b mimo solidnego przygotowania i tak przezywa duzy stres zwigzany z publicznymi
wystepami 1 egzaminami. Na szczescie istnieje sporo technik, ktore skutecznie pomagaja
obnizy¢ napigcie i przezwycigzy¢ treme.

Po pierwsze musimy zaakceptowac fakt, ze jesteSmy zdenerwowani i nie stara¢ si¢ udawac
przed soba, ze nie jestesmy. Sprobujmy potraktowac wystapienie jak wyzwanie. Sprobuj si¢
z nim zmierzy¢. Wystarczy ze pomyslisz o wystapieniu, jak o doniostej chwili, ktora jest
jedyna i wyjatkowa — wtedy Twdj umyst zacznie odczuwaé ekscytacje zamiast strachu.
Istnieje tzw. ,,Technika przeramowania stresu”. Warto do niej siggnaé, poniewaz jest bardzo
skuteczna. (Jest ona dostepna na naszej stronie. Opisatam szczegétowo mechanizm dziatania
tej techniki.)

Autosugestia/Autoprogramowanie

Czesto przed wystgpieniem w glowie kotluja nam si¢ negatywne mysli: ,,Na pewno zrobig
z siebie ghupka” lub ,,Zapomn¢ co mialem powiedzie¢”, ,,Nie zdam”, itp. One powoduja,
ze poziom tremy wzrasta. To z kolei sprawia, Ze ro$nie prawdopodobienstwo ich realizacji.
Dlatego nalzy §wiadomie zarzadza¢ swoim mys$leniem i zmienia¢ negatywne programowanie
na pozytywne (,,Stan¢ przed nimi 1 przekaz¢ im informacje najlepiej, jak potrafi¢”, ,,Jestem
bardzo dobrze przygotowany, na pewno dam sobie rad¢”). To pozwoli nam si¢ uspokoié
1 uswiadomic sobie, Ze nie moze wydarzy¢ si¢ nic ztego.

Trening mentalny/Wizualizacja

Wizualizacja polega na tym, ze wyobrazamy sobie przebieg egzaminu czy przemowienia.
To pozwala oswoi¢ si¢ z nadchodzaca sytuacja i zdoby¢ wigksza kontrolg nad nig. Zobaczmy
siebie jako dobrego, zdecydowanego mowce/ucznia/studenta, ktérego z zainteresowaniem
stucha cale audytorium/egzaminatorzy. Bardzo istotne jest, by wyobrazi¢ sobie jak najwiecej
szczegblow zwigzanych z dang sytuacjg. Prébujmy wychwyci¢ btedy, ktoére moglibySmy
popeti¢ 1 poprawiajmy je. Zaleta treningu mentalnego jest to, ze mozemy rozwazac rdzne
wersje tej samej sytuacji 1 rozwigzywa¢ wiele problemoéw, ktére mogg nam si¢ przydarzy¢
ale tez zobaczy¢ sytuacj¢ w jej optymalnym przebiegu. Mozemy wyobrazi¢ sobie juz
odniesiony sukces: np. zadowolone twarze sluchaczy, entuzjastyczne oklaski, otrzymanie
najwyzszej oceny. Sprobuj wczud sie na tyle, by doswiadczy¢ uczué jakie temu towarzysza.



Poczucie humoru jest bardzo wazne

Humor naprawde pomaga w walce ze stresem. Smiech rozluznia, pozwala odreagowac trudne
emocje oraz spojrze¢ na sytuacje z dystansem. Dodatkowo poczucie humoru potaczone
z autoironig pomaga nam pozyskac¢ stuchaczy i zbudowa¢ nam nasz pozytywny wizerunek.

Relaksacja

W trakcie przemowien zestresowany jest nie tylko umyst, ale i cialo. JesteSmy wtedy spigci,
czujemy sucho$¢ w ustach, drza nam rgce, mamy przyspieszony oddech, niepewny glos
i zamiast skupi¢ si¢ na przeméwieniu, staramy sie ukryé fizyczne objawy stresu. Cwiczenia
relaksacyjne majg odprezy¢ cialo, jak 1 spowodowaé odczucie spokoju. Mozemy
je zastosowaé przed rozpoczgciem prezentacji, egzaminu czy wystapienia. Oto niektore
z nich:

e Techniki oddechowe: siadamy spokojnie 1 oddychamy gteboko — oddychanie przeponowe.
W ten sposéb rozluzniamy mig$nie.

e Techniki relaksacji mig$niowej: Polegaja one na napinaniu i1 rozluznianiu mig¢$ni
w ciele. Np. splatamy dlonie i $ciskamy mocno lub zaciskamy je na podtokietnikach
fotela. Mozna tez mocno wbi¢ stopy w podloge (piety i1 palce). To przyniesie przyplyw
energii i rozluznienie.

e Dobrym sposobem na uspokojenie ciala i umyshu jest stuchanie ulubionej muzyki.
Wystarczy zabraé ze sobg odtwarzacz 1 wlaczy¢ go, kiedy poczujemy si¢ spigci. Stuchanie
ulubionych utworéw pozwoli nam odprezy¢ si¢ oraz oderwac na chwile od stresujacej
sytuacji, a przy okazji naladowac si¢ pozytywna energia.

e Kiedy jesteSmy juz na miejscu, w ktérym bedziemy wystepowaé lub zdawaé egzamin,
warto przenie$¢ uwage z wlasnych obaw na to, co si¢ dzieje na sali. Mozna skupi¢ si¢ na
tym, jak schodzg si¢ ludzie, jak si¢ zachowuja, jak sg ubrani, o czym rozmawiaja. Dzigki
temu zapomnimy o swoim leku.

Gdy problemem jest publicznosé¢

Czasami zdarza si¢, ze stuchacze zamiast dodawa¢ nam otuchy, swoimi reakcjami jeszcze
bardziej nas stresujg. Zamiast aprobowaé to co mowimy, wysytaja nam wrogie spojrzenia,
przeszkadzaja w moéwieniu, komentuja. Na ogot zalezy to od rodzaju 1 wieku stuchaczy,
ale czasami rowniez od nas. Warto obserwowac reakcje stuchaczy, czy np. nie sg zmeczeni
dlugoscia przemoéwienia lub czy poruszyliSmy jaki§ drazliwy temat, albo czy
nie powiedzieliSmy czegos zle. W takiej sytuacji nie nalezy zaraz w panike, tylko obiektywnie
oceni¢ sytuacj¢. Niekiedy wystarczy zrobi¢ przerwe, przyznaé si¢ do pomyltki 1 poprawic.
Jesli juz na samym poczatku czujemy, ze stuchacze nie sg nam przychylni 1 to nas tremuje,
mozemy wyobrazi¢ sobie, ze oddziela nas od nich gruba tafla szkta, od ktorej wszystko si¢
odbija. Jesli problemem podczas prezentacji na forum jest pojedynczy ,.krzykacz” chcacy
wtraci¢ wilasne komentarze, nie mozemy da¢ si¢ sprowokowac. Nie przekrzykujmy go.
Czasami pomaga Sciszenie glosu, chwila ciszy 1 odczekanie lub ignorowanie oponenta.



Sprzymierzency

Gdy obecnos¢ kilku 0séb ci¢ oniesmiela, lub masz przed soba duza publicznos¢, nie rozgladaj
si¢ po sali. Skup wzrok na jednej osobie, ktora wydaje si¢ bardziej zyczliwa, pozytywnie
nastawiona. Wyobraz sobie, ze mowisz tylko do niej. Osobe takg rozpoznasz po tym,
ze przechyla gtowe lekko w bok i stuchajac kiwa nig potakujaco albo usmiecha si¢ do ciebie.

Uwaga! Najwigkszymi sprzymierzencami powinni§my by¢ sami dla siebie. Miejmy do siebie
wyrozumiato$¢, dobre zdanie na swoj temat i wiar¢ w siebie. Nie krytykujmy sie
za potkniecia. Nikt nie jest idealny, kazdy si¢ myli. Pamigtajmy, ze jesli nie mamy w sobie
wroga, to nikt i nic nie moze nas zranic.

Mowa ciala, ktéra pozwoli ukryé¢ strach...

Dzigki wlasciwej postawie poczujemy si¢ pewniej, stan umystu podazy za cialem, a trema
ulegnie zmniejszeniu. Oto kilka przydatnych rad, jak dodawa¢ sobie odwagi dzigki
odpowiedniej postawie ciala i gestom:

e Twarz zawsze zwracamy w stron¢ publicznosci.

e Pewna sylwetka, plecy proste, ale nie ciggniemy do gory ramion, gdyz jest to sygnat
przezywania stresu, przerazenia lub obaw.

e Nie odchylamy si¢ w tyl, nie skrecamy ciala w bok — takie ulozenie ciala sprawia
defensywne wrazenie.

e Nie przekrzywiamy glowy, ale tez nie stoimy na baczno$¢ — najlepiej wysunaé¢ do przodu
lekko jedng nogg — brak sztywno$ci w postawie oznacza rozluznienie i pewnos$¢ siebie.

e Nie krzyzujemy rak na piersi — by nie uznano nas za aroganckich.

e Nie bujamy sig, nie kotyszemy — te Zle wptywa na rytm moéwienia i usypia stuchaczy.

e Nie stukamy stopami o podtoge, palcami o blat, nie wykrecamy palcow, nie ugniatamy
dloni, nie bawimy si¢ krawatem, okularami, broszka itp. — gesty te sygnalizuja
niepewnos¢.

e Jezeli postugujemy si¢ Sciggawka, nie ukrywajmy jej.

Kiedy chcemy, by nasza mowa ciata wypadta wiarygodnie, musimy poswigci¢ troche czasu
na prze¢wiczenie tych sposobow, by to wszystko weszto nam w nawyk.

Pamie¢tajmy!

Kazdy z nas inaczej przezywa treme, dlatego tez nie wszystkie sposoby wyzej wymienione
beda odpowiednie dla wszystkich. Jedynym uniwersalnym i pewnym sposobem jest jak
najczestsze wystgpowanie przed publikag. Warto wiedzie¢, ze walki z tremg nie wygrywa si¢
po pierwszym starciu i trzeba by¢ przygotowani na mniejsze lub wigksze porazki. Jednak nie
martwmy si¢, nawet najlepszym zdarzaja si¢ potknigcia. I to jest zupelnie normalne.
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