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Radzenie sobie z trema

- Nastawienie
- Praca nad reakcjami somatycznymi
- Praktyka przemowien
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Radzenie sobie z tremq

Creéé Zasadniczo mozemy wyrozniC trzy grupy sposobow
SIS 2 : radzenia sobie z trema. S to:
Radzenie sobie

z trema 1. Praca nad wilasnym nastawieniem wobec
przemowienia, stuchaczy i sytuacji z tym zwigzanych

2. Praca nad kontrolowaniem reakcji somatycznych,
czyli reakcji naszego organizmu — reakcji stresowych

3. Praktyka, czyli cwiczenie, dzieki ktoremu nie tylko
jesteSmy  bardzo dobrze  przygotowani do
wystgpienia, ale takze ,zaprzyjazniamy” sie
z mikrofonem, sceng, publicznoscig i trema...
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Skupiajgc sie nad naszym nastawieniem staramy sie
dotrze¢ do przyczyn naszej tremy (tj. leku spotecznego)
Cze$¢ 5. i nad nim pracowacC. Skupiajac sie na reakcjach
Radzenie sobie somatycznych koncentrujemy sie na objawach, a wiec
z trema skutkach tremy — ale to tez jest bardzo wazne,

poniewaz pomaga te skutki redukowac — tak, zeby
trema nie przeszkadzata nam w przemawianiu.

Obydwie te drogi radzenia sobie z tremg o0 wiele lepiej
nam wychodzg, kiedy coraz bardziej zaznajamiamy sie
Z przemowieniami, a wiec je praktykujemy.
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Czesc 5.
Radzenie sobie
Z tremg
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Praca Koncentracja na przyczynach

= tremy, czyli na leku spotecznym
Z hastawieniem Vg G 0] SR y

Praca Koncentracja na
- : kutkach/obj h [
7 reakCJaml skutkach/objawach tremy, czyli

_ na reakcjach stresowych
somatycznymi organizmu
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1. Nastawienie

Zeby zrozumie¢ jak wazne w kwestii radzenia sobie
Z tremg jest nasze nastawienie, zastanowmy sie najpierw
skad w ogole bierze sie trema.

Czesc 5.
Radzenie sobie
Z tremg

Trema wynika z leku przed tym, jak wypadnie sie
w oczach innych. Dla cztowieka, czy tego chce, czy
nie, bardzo wazne jest to, jak postrzegajg go inni, bo
przeciez inni majg wptyw na nasze zycie: nasi najblizsi,
szef, klienci, uczniowie, spoteczenstwo, itp.

1. Nastawienie

Lek przed tym, jak wypadniemy w oczach innych
ma glebsze, emocjonalne podtoze, ale w pewien
SposOb, przez nasze racjonalne nastawienie mozemy na
niego wptywac.
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Wazna uwaga!

Zobaczcie, ze z tremg jest bardzo podobnie jak ze strachem. Tak
naprawde trema jest jak najbardziej sensowng reakcjq
Czeéc’ 5. organizmu na sytuacje Ifontaktu Z yvieloma osobami na raz. Gdyby
Radzenie sobie jej nie I?y’ro, czyli gdybys’my w ogole nie bali sie innych ludzi, tc,>

moglibysmy podejmowac wiele bardzo ryzykownych zachowan
Z tremgq prowadzacych do ranienia innych, oSmieszenia samego siebie,
agresji, itp.

1. Nastawienie

Podobnie, gdybysmy w ogole nie czuli strachu, moglibysSmy bez
sensu podejmowac wiele ryzykownych zachowan: szybkiej jazdy
samochodem, chodzenia po krawedzi na duzych wysokosciach,
dotykania zwierzat i gorgcych przedmiotow, itp. Dlatego naprawde
warto pamietac: trema jest sensowna i potrzebna.

Poza tym warto pamieta¢, ze kazdy, nawet bardzo obyty
z wystgpieniami mowca, czy artysta przejawia jakis poziom tremy,
ktora dobrze wykorzystana, dziata mobilizujgco.
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Jakie wewnetrzne nastawienia mogaq
pomoc

1. Pomysl sobie, ze trema jest potrzebna. Jest
mobilizujgca. Zaakceptuj jq i zaprzyjaznij sie
z nia. Podziekuj jej, ze jest z Tobg i pomaga
Ci dobrze przygotowac sie do wystgpienia.

2. Pomysl sobie, ze przemawiasz do Twoich najblizszych
przyjaciot i rodziny.

3. Pomysl sobie, ze to Ty jestes tutaj dla Twoich
stuchaczy, chcesz im pomodc, rozwigzaCc im jakis
problem. Nie przemawiasz dla siebie, wiec nie musisz
sie ba¢ 0 swoj wizerunek.

Czesc 5.
Radzenie sobie
Z tremg

1. Nastawienie
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Czesc 5.
Radzenie sobie
Z tremg

1. Nastawienie
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4. Pomysl sobie, ze najdalej jutro (lub jeszcze dzis
wieczorem, albo nawet bezposrednio po wyjsciu
z sali) wszyscy zapomng o tym, ze sie stresowates,
a jedynie bedg pamietac wartosc, ktorg im dates
w trakcie wystapienia.

Warto ,trzymac” w pamieci inspiracje, porady,
rozwigzania i pomysty, ktore mogg sie przydac — i to na
pewno ludzie zapamietaja.

Dlatego maksymalnie skup sie na wartosci, ktorg
chcesz przekazac¢ innym swoim wystgpieniem —
a nie na sobie i na tym jak wypadniesz.
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2. Reakcje somatyczne

Pod wptywem stresu (tremy) nasze ciato przejawia
charakterystyczne reakcje:

CzesC 5_- _ przyspieszony oddech i tetno, O
Radzenie sobie . O
napiecie miesni,

Z trem o.°° )

3 V5o

_ pocenie sig, ):% OO
2. Reakcje sucho$¢ w ustach, itp.

Nasz system emocjonalny dziata w taki sposob, ze
doswiadczane emocje uruchamiajg tego typu reakcje,
a te reakcie zwrotnie wpilywaja na nasze
wewnetrzne doswiadczenia.

o

somatyczne
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A5 CENTRUM Projekt Szkota Tutorow Akademii Mtodziezowe]

V7 DOBREGO 0s I: Osoby miode na rynku pracy, Dziatanie 1.4.: Mtodziez solidarna w dziataniu
WYCHOWANIA

Fundusze . L
- Huﬂp-n!:p-nllta ? Mirdurioss Radsing Ui El.l'ﬂplj!k.l

Eurcpejskia P T

iredan Eduisa Rouwdy - hlska L a Frar th . T Furaknr Tha ¥ lO




Czesc 5.
Radzenie sobie
Z tremg

2. Reakcje

somatyczne
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Dlatego tez w pewnym stopniu mozemy wptywac na
subiektywne  doswiadczanie  emocji  poprzez
wptywanie na stan naszego organizmu, tj. na:

- szybkosc i regularnos¢ oddechu
- napiecie miesni
- mimike twarzy

Oczywiscie nie kazda reakcje somatyczng bedzie sie
dato kontrolowa¢, ale tym sposobem mozemy
przynajmniej zredukowacC poziom tremy do takiego
poziomu, w ktorym nie bedzie ona nam
przeszkadzata.
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Czesc 5.
Radzenie sobie
Z tremg

2. Reakcje

somatyczne
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Oddech

Szybkosc i regularnos¢ oddechu wptywa na nasze
samopoczucie. Pod wptywem stresu organizm jest
mobilizowany do dziatania, a wiec nasz oddech
przyspiesza, zeby dostarczy¢ wiecej tlenu. Warto wiec
uspokoic nasz oddech i uczynic go regularnym.
Mozemy w tym celu wykonac proste ¢wiczenie.

W czasie ¢wiczenia, jesli okolicznosci na to pozwalajg,
mozemy sie wolno przechadzac.

Po kilku/kilkunastu seriach nasz organizm bedzie
bardziej dotleniony, a my spokojniejsi.
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WDECH

CzesC . _ licz wolno do 4
Radzenie sobie

Z tremg

2. Reakcje

somatyczne WSTRZYMAJ

licz wolno do 4

WYDECH

licz wolno do 4
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Czesc 5.
Radzenie sobie
Z tremg

2. Reakcje
somatyczne
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Miesnie

Dobrym ¢wiczeniem
rozluzniajgcym, ktore
mozemy wykonac wiasciwie
W kazdej sytuacji jest
cwiczenie polegajace na

napinaniu i rozluznianiu
miesni.

Podobnie, jak z oddechem,
cwiczenie to polega na tym,
Ze bardzo mocno napinamy
miesnie, przytrzymujemy

W napieciu, a nastepnie
rozluzniamy.
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Czesc 5.
Radzenie sobie
Z tremg

2. Reakcje

somatyczne
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éwiczenie z napinaniem i rozluznianiem migsni mozna
rozpoczac od poszczegolnych matych czesci ciata, powtorzyc¢

je z wiekszymi i zakonczyC na catym ciele: ‘

- napnij, przytrzymaj, rozluznij lewa dton -> prawg dton ->
obie dfonie na raz

- napnij, przytrzymaj, rozluznij lewe ramie -> prawe ramie -
> obydwa ramiona

- napnij, przytrzymaj, rozluznij szyje -> kark

- napnij, przytrzymaj, rozluznij lewa noge -> prawg noge ->
obydwie nogi

- napnij, przytrzymaj, rozluznij tutow

- napnij, przytrzymaj, rozluznij cate ciato

Takim sposobem, nauczysz sie rozluznisz cate ciato, a tez...

zapomnisz o tremie, bo skupisz sie nad tym, ktdrg czesc ciata
masz teraz rozluzniac.
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Czesc 5.
Radzenie sobie
Z tremg

2. Reakcje

somatyczne

w2 ¢ DOBREGO
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Mimika twarzy

Jesli wyraz twarzy jest pochmurny, brwi Scisniete — to
wysytamy naszemu organizmowi sygnat, ze cos jest nie
tak. Jesli natomiast usmiechamy sie (nawet jesli jest to
sztuczne), to moze to pozytywnie wptywac na nastroj

i uspokajac.

Oczywiscie wptyw ten nie jest zbyt duzy i nic nie zastapi
dobrego przygotowania do wystgpienia, ale warto o tym
tutaj wspomnieC po prostu dlatego, ze bedac
stremowanymi czesto zapominamy o tym, zeby sie
usmiechac.

USmiech (nawet taki ,na site”) jest tez komunikatem do
ludzi wokot, ze chcemy sie skupiac bardziej na nich
i przekazaniu im wartosci, a nie na sobie i na tym, ze
wewnatrz czujemy sie stremowani.
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Czesc 5.
Radzenie sobie
Z tremg

3. Cwiczenie

przed
wystgpieniami

7 CENTRUM
"5 DOBREGO
WYCHOWANIA

3. Cwiczenie przed wystapieniami

W bardzo istotny sposob redukuje naszg treme rowniez
poczucie, ze jest sie w doskonaty sposob przygotowanym
do wystgpienia. Takie poczucie da sie uzyskac, tylko
wtedy, kiedy naprawde dobrze sie przygotujemy
I sami sobie to udowodnimy.

Najlepiej oczywiscie przygotowac sie i przekonac siebie,
ze jest sie przygotowanym (bo to nie to samo), przez
praktyke, czyli cwiczenie przemawiania.

P[ UJ[:‘K.L DAEUTA T LLUT UWY ARAUETTIHI IVITUUL’IEL’UWE‘J
0s I: Osoby miode na rynku pracy, Dziatanie 1.4.: Mtodziez solidarna w dziataniu

Fundusze ; 5
o Rreczpospaolica Miniurnes Radsing Unia Europejika
s N Posid el e e

17



Czesc 5.
Radzenie sobie
Z tremg

3. Cwiczenie

przed
wystgpieniami
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Jak to mozemy zrobic:

1. Stres¢ swoje przemowienie w fatwych do

3. Mowdo lustra. @ @
\

zapamietania punktach — wtedy, nawet jesli
bedziesz przemawiat z uzyciem notatek -
bedziesz czut sie pewniej, nie bedziesz ciggle
zerkat w kartke, a gdybys np. zgubit kartke
z notatkami, to i tak sobie poradzisz
Z przemowieniem

. Zbierz swoich domownikow, wspotpracownikdow,

przyjaciét i wyglo$ im  wystapienie, ~ Ktdre
przygotowujesz. S'e o0

L)

X
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4, Cwicz w wyobrazni. Stworz w glowie mozliwe Ja
mowcy. Ale pamietaj, zeby wyobrazac sobie
Cze$¢ 5. PROCES, tzn. to jak udajesz sie na miejsce
Radzenie sobie wystgpienia, czas bezposrednio przed
z trema przemowieniem, SamoO  Wwejscie na  scene,
przemawianie itp. a nie WYNIK, czyli, sytuacje,

w ktorej juz wygtositeS mowe i cieszysz sie sukcesem.

3. Cwiczenie

przed
wystapieniami

&) PROCES

@ WYNIK
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Czesc 5.
Radzenie sobie
Z tremg

3. Cwiczenie

przed
wystgpieniami
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WYCHOWANIA

& PROCES

Wyobrazaj sobie:

jak wstajesz rano w dniu
przemowienia i udajesz sie na
nie bez stresu

jak pewnie wchodzisz na
scene

co doktadnie mowisz (nie
wyobrazaj sobie, tylko tego,
Ze pewnie mowisz, bo to jest
wynik)

Q wyNIK

Nie wyobrazaj sobie:

» tego, ze juz po
przemowieniu
i mozesz odetchnacC z ulga

« ludzi, ktorzy bijg brawo,
chwalgcych Cie stuchaczy,
itp.
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Czesc 5.
Radzenie sobie
Z tremg

3. Cwiczenie

przed
wystgpieniami
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Ciekawostka

Nasz umyst skonstruowany jest tak, ze ,przezywa” emocje
ZWigzane z wyobrazonym stanem, czyli np. fakt opadniecia emocji
po udanym przemowieniu, a przez to kiedy wyobrazamy sobie efekt
naszych dziatan, to czujemy sie lepiej, czujemy sie jakbysmy to juz
osiggneli. No wiasnie — jakbysmy to juz osiggneli — a skoro sie tak
czujemy, to po co jeszcze cokolwiek robi¢, mobilizowac sie wysilac,
przygotowywag, itp. - tak dziata nasz mdzg.

Na jednym =z amerykanskich uniwersytetow przeprowadzono
badanie (Pham i Taylor, 1999), w ktdérym studentéw podzielono na
4 grupy:
1. Grupa wyobrazata sobie, ze odniosta sukces na egzaminie
(outcome stimulation)
2. Grupa wyobrazata sobie, ze uczy sie do egzaminu i wktada
w te nauke wysitek (proces stimulation).
3. Grupa wyobrazata sobie i to i to (combined).
4. Grupa sobie nic nie wyobrazata (control)

Jak myslicie, ktorej grupie nauka poszta najlepiej? Najlepiej
poszfo studentom, ktorzy wyobrazali sobie, ze sie uczg, a najgorzej
tym, ktorzy wizualizowali sobie swoj sukces.
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5. Przecwiczenie wystgpienia pomaga nam rowniez
przewidziec potencjalne pytania, jakie moze
zada¢ nam publicznosc i uprzednio przygotowac

CzeSC 5. sie  do udzielenia  odpowiedzi na nie.

Radzenie sobie . S

z trema 6. Pewnosci siebie przed wystepem dodaje rowniez
odpowiedni stroj dobrany do sytuacji.

3. Cwiczenie Jesli do konca nie wiesz jaki charakter bedzie miato

przed spotkanie, w trakcie ktdérego bedziesz wygtaszac

wystapieniami przemowienie i nie mozesz sie tego dowiedzie¢, to dobra

poradg jest to, ze generalnie lepiej jest przyjsc
ubranym bardziej elegancko i formalnie niz wymaga
tego charakter spotkania (tym sposobem poprzez nasz
ubior okazujemy szacunek stuchaczom) niz mniej elegancko
i mniej oficjalnie (bo to mogtoby byC dla nas bardzo
krepujace, nawet jesli stuchacze mogg nie zwrdcic na to

uwagi).
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Czesc 5.
Radzenie sobie
Z tremg

3. Cwiczenie

przed
wystgpieniami

Wisi Y DOBREGO
WYCHOWANIA

Fakt bardzo dobrego przygotowania | przecwiczenia
prezentacji sprawia, ze pdzniej wychodzgc na scene
naprawde czujesz sie pewnie, a Twol stuchacze
widzg, ze mowienie sprawia Ci rados¢ | jest dla
Ciebie tatwe.

Bardzo wazne jest to, zeby swojego wystapienia nie
rozpoczynac od przepraszania, na przyktad wtasnie
za treme lub za brak przygotowania. Rozpoczynajgc
przemowienie od przepraszania pokazujesz siebie
troche jako nieudacznika. A kto stucha nieudacznika?
Tylko nieudacznicy. Rozpoczynajgc od przepraszania
W pewien sposob przekazujesz wiec stuchaczom
komunikat: jestescie nieudacznikami.
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Czesc 5.
Radzenie sobie
Z tremg

Pytania

sprawdzajgce

w2 ¢ DOBREGO
WYCHOWANIA

Pytania sprawdzajqce

1. Jakie sg trzy rodzaje sposobow radzenia sobie

z tremga?

2. Dlaczego wyobrazanie sobie sukcesu w
przemowieniu moze obnizyc¢ jego jakosc?
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Zakonczenie
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Zrodio:

Na podstawie kursu “Storytelling, wystgpienia i debaty
w edukacji”

dr Michat Czakon
i Zespot Centrum Dobrego Wychowania
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