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Radzenie sobie z tremą 

- Nastawienie 

- Praca nad reakcjami somatycznymi 

- Praktyka przemówień 
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Radzenie sobie z tremą 

Zasadniczo możemy wyróżnić trzy grupy sposobów 
radzenia sobie z tremą. Są to: 

1. Praca nad własnym nastawieniem wobec 
przemówienia, słuchaczy i sytuacji z tym związanych 

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

3. Praktyka, czyli ćwiczenie, dzięki któremu nie tylko 
jesteśmy bardzo dobrze przygotowani do 
wystąpienia, ale także „zaprzyjaźniamy” się  
z mikrofonem, sceną, publicznością i tremą… 



4 

 
Część 5. 
Radzenie sobie 
z tremą 
 
 
 

Skupiając się nad naszym nastawieniem staramy się 
dotrzeć do przyczyn naszej tremy (tj. lęku społecznego) 
i nad nim pracować. Skupiając się na reakcjach 
somatycznych koncentrujemy się na objawach, a więc 
skutkach tremy – ale to też jest bardzo ważne, 
ponieważ pomaga te skutki redukować – tak, żeby 
trema nie przeszkadzała nam w przemawianiu. 

Obydwie te drogi radzenia sobie z tremą o wiele lepiej 
nam wychodzą, kiedy coraz bardziej zaznajamiamy się  
z przemówieniami, a więc je praktykujemy. 
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Koncentracja na przyczynach 
tremy, czyli na lęku społecznym 

Praca 
z reakcjami 

somatycznymi 

Praca 
z nastawieniem 

Koncentracja na 
skutkach/objawach tremy, czyli 

na reakcjach stresowych 
organizmu 
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1. Nastawienie 

Żeby zrozumieć jak ważne w kwestii radzenia sobie  
z tremą jest nasze nastawienie, zastanówmy się najpierw 
skąd w ogóle bierze się trema. 

Trema wynika z lęku przed tym, jak wypadnie się  
w oczach innych. Dla człowieka, czy tego chce, czy 
nie, bardzo ważne jest to, jak postrzegają go inni, bo 
przecież inni mają wpływ na nasze życie: nasi najbliżsi, 
szef, klienci, uczniowie, społeczeństwo, itp. 

Lęk przed tym, jak wypadniemy w oczach innych 
ma głębsze, emocjonalne podłoże, ale w pewien 
sposób, przez nasze racjonalne nastawienie możemy na 
niego wpływać. 
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Ważna uwaga ! 

 

Zobaczcie, że z tremą jest bardzo podobnie jak ze strachem. Tak 
naprawdę trema jest jak najbardziej sensowną reakcją 
organizmu na sytuację kontaktu z wieloma osobami na raz. Gdyby 
jej nie było, czyli gdybyśmy w ogóle nie bali się innych ludzi, to 
moglibyśmy podejmować wiele bardzo ryzykownych zachowań 
prowadzących do ranienia innych, ośmieszenia samego siebie, 
agresji, itp. 
 
Podobnie, gdybyśmy w ogóle nie czuli strachu, moglibyśmy bez 
sensu podejmować wiele ryzykownych zachowań: szybkiej jazdy 
samochodem, chodzenia po krawędzi na dużych wysokościach, 
dotykania zwierząt i gorących przedmiotów, itp. Dlatego naprawdę 
warto pamiętać: trema jest sensowna i potrzebna. 
 
Poza tym warto pamiętać, że każdy, nawet bardzo obyty  
z wystąpieniami mówca, czy artysta przejawia jakiś poziom tremy, 
która dobrze wykorzystana, działa mobilizująco. 
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Jakie wewnętrzne nastawienia mogą 
pomóc 

1. Pomyśl sobie, że trema jest potrzebna. Jest 
mobilizująca. Zaakceptuj ją i zaprzyjaźnij się  
z nią. Podziękuj jej, że jest z Tobą i pomaga  
Ci dobrze przygotować się do wystąpienia.  

2. Pomyśl sobie, że przemawiasz do Twoich najbliższych 
przyjaciół i rodziny.  

3. Pomyśl sobie, że to Ty jesteś tutaj dla Twoich 
słuchaczy, chcesz im pomóc, rozwiązać im jakiś 
problem. Nie przemawiasz dla siebie, więc nie musisz 
się bać o swój wizerunek. 
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4. Pomyśl sobie, że najdalej jutro (lub jeszcze dziś 
wieczorem, albo nawet bezpośrednio po wyjściu  
z sali) wszyscy zapomną o tym, że się stresowałeś,  
a jedynie będą pamiętać wartość, którą im dałeś 
w trakcie wystąpienia.  

 
Warto „trzymać” w pamięci inspiracje, porady, 
rozwiązania i pomysły, które mogą się przydać – i to na 
pewno ludzie zapamiętają.  

 

 

 

 

 

Dlatego maksymalnie skup się na wartości, którą 
chcesz przekazać innym swoim wystąpieniem –  
a nie na sobie i na tym jak wypadniesz. 
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2. Reakcje somatyczne 

Pod wpływem stresu (tremy) nasze ciało przejawia 
charakterystyczne reakcje:  

przyspieszony oddech i tętno,  

napięcie mięśni,  

pocenie się,  

suchość w ustach, itp.  

Nasz system emocjonalny działa w taki sposób, że 
doświadczane emocje uruchamiają tego typu reakcje,  
a te reakcje zwrotnie wpływają na nasze 
wewnętrzne doświadczenia. 
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Dlatego też w pewnym stopniu możemy wpływać na 
subiektywne doświadczanie emocji poprzez 
wpływanie na stan naszego organizmu, tj. na: 

- szybkość i regularność oddechu 

- napięcie mięśni 

- mimikę twarzy 

Oczywiście nie każdą reakcję somatyczną będzie się 
dało kontrolować, ale tym sposobem możemy 
przynajmniej zredukować poziom tremy do takiego 
poziomu, w którym nie będzie ona nam 
przeszkadzała. 
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Oddech 

Szybkość i regularność oddechu wpływa na nasze 
samopoczucie. Pod wpływem stresu organizm jest 
mobilizowany do działania, a więc nasz oddech 
przyspiesza, żeby dostarczyć więcej tlenu. Warto więc 
uspokoić nasz oddech i uczynić go regularnym. 
Możemy w tym celu wykonać proste ćwiczenie. 

W czasie ćwiczenia, jeśli okoliczności na to pozwalają, 
możemy się wolno przechadzać. 

Po kilku/kilkunastu seriach nasz organizm będzie 
bardziej dotleniony, a my spokojniejsi. 
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WDECH 
licz wolno do 4 

WSTRZYMAJ 
licz wolno do 4 

WYDECH 
licz wolno do 4 
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Mięśnie 

Dobrym ćwiczeniem 
rozluźniającym, które 
możemy wykonać właściwie 
w każdej sytuacji jest 
ćwiczenie polegające na 
napinaniu i rozluźnianiu 
mięśni. 

 

Podobnie, jak z oddechem, 
ćwiczenie to polega na tym, 
że bardzo mocno napinamy 
mięśnie, przytrzymujemy 
w napięciu, a następnie 
rozluźniamy. 

NAPNIJ 
MOCNO 

PRZYTRZYMAJ 
2 SEKUNDY 

ROZLUŹNIJ 
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Ćwiczenie z napinaniem i rozluźnianiem mięśni można 
rozpocząć od poszczególnych, małych części ciała, powtórzyć 
je z większymi i zakończyć na całym ciele:  
 
 

- napnij, przytrzymaj, rozluźnij lewą dłoń -> prawą dłoń -> 
obie dłonie na raz 

- napnij, przytrzymaj, rozluźnij lewe ramię -> prawe ramię -
> obydwa ramiona 

- napnij, przytrzymaj, rozluźnij szyję -> kark 

- napnij, przytrzymaj, rozluźnij lewą nogę -> prawą nogę -> 
obydwie nogi 

- napnij, przytrzymaj, rozluźnij tułów 

- napnij, przytrzymaj, rozluźnij całe ciało 

Takim sposobem, nauczysz się rozluźnisz całe ciało, a też… 
zapomnisz o tremie, bo skupisz się nad tym, którą część ciała 
masz teraz rozluźniać. 
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Mimika twarzy  
Jeśli wyraz twarzy jest pochmurny, brwi ściśnięte – to 
wysyłamy naszemu organizmowi sygnał, że coś jest nie 
tak. Jeśli natomiast uśmiechamy się (nawet jeśli jest to 
sztuczne), to może to pozytywnie wpływać na nastrój  
i uspokajać. 

Oczywiście wpływ ten nie jest zbyt duży i nic nie zastąpi 
dobrego przygotowania do wystąpienia, ale warto o tym 
tutaj wspomnieć po prostu dlatego, że będąc 
stremowanymi często zapominamy o tym, żeby się 
uśmiechać. 

Uśmiech (nawet taki „na siłę”) jest też komunikatem do 
ludzi wokół, że chcemy się skupiać bardziej na nich 
i przekazaniu im wartości, a nie na sobie i na tym, że 
wewnątrz czujemy się stremowani. 

 



17 

 
Część 5. 
Radzenie sobie 
z tremą 
 
3. Ćwiczenie  
przed 
wystąpieniami 
 
 
 

3. Ćwiczenie przed wystąpieniami 

W bardzo istotny sposób redukuje naszą tremę również 
poczucie, że jest się w doskonały sposób przygotowanym 
do wystąpienia. Takie poczucie da się uzyskać, tylko 
wtedy, kiedy naprawdę dobrze się przygotujemy  
i sami sobie to udowodnimy. 

 

Najlepiej oczywiście przygotować się i przekonać siebie, 
że jest się przygotowanym (bo to nie to samo), przez 
praktykę, czyli ćwiczenie przemawiania.  
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Jak to możemy zrobić:  

1. Streść swoje przemówienie w łatwych do 
zapamiętania punktach – wtedy, nawet jeśli 
będziesz przemawiał z użyciem notatek – 
będziesz czuł się pewniej, nie będziesz ciągle 
zerkał w kartkę, a gdybyś np. zgubił kartkę  
z notatkami, to i tak sobie poradzisz  
z przemówieniem  

 

2. Zbierz swoich domowników, współpracowników, 
przyjaciół i wygłoś im wystąpienie, które 
przygotowujesz.  

 

3. Mów do lustra.  
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4. Ćwicz w wyobraźni. Stwórz w głowie możliwe Ja 
mówcy. Ale pamiętaj, żeby wyobrażać sobie 
PROCES, tzn. to jak udajesz się na miejsce 
wystąpienia, czas bezpośrednio przed 
przemówieniem, samo wejście na scenę, 
przemawianie itp. a nie WYNIK, czyli, sytuację, 
w której już wygłosiłeś mowę i cieszysz się sukcesem. 

PROCES 
 

 

WYNIK 
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PROCES 
Wyobrażaj sobie: 

• jak wstajesz rano w dniu 
przemówienia i udajesz się na 
nie bez stresu 

• jak pewnie wchodzisz na 
scenę 

• co dokładnie mówisz (nie 
wyobrażaj sobie, tylko tego, 
że pewnie mówisz, bo to jest 
wynik) 

WYNIK 
Nie wyobrażaj sobie: 

• tego, że już po 
przemówieniu 
i możesz odetchnąć z ulgą 

• ludzi, którzy biją brawo, 
chwalących Cię słuchaczy, 
itp. 
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Ciekawostka 

Nasz umysł skonstruowany jest tak, że „przeżywa” emocje 
związane z wyobrażonym stanem, czyli np. fakt opadnięcia emocji 
po udanym przemówieniu, a przez to kiedy wyobrażamy sobie efekt 
naszych działań, to  czujemy się lepiej, czujemy się jakbyśmy to już 
osiągnęli. No właśnie – jakbyśmy to już osiągnęli – a skoro się tak 
czujemy, to po co jeszcze cokolwiek robić, mobilizować się wysilać, 
przygotowywać, itp. - tak działa nasz mózg. 
 

Na jednym z amerykańskich uniwersytetów przeprowadzono 
badanie (Pham i Taylor, 1999), w którym studentów podzielono na 
4 grupy: 

1. Grupa wyobrażała sobie, że odniosła sukces na egzaminie 
(outcome stimulation) 

2. Grupa wyobrażała sobie, że uczy się do egzaminu i wkłada  
w tę naukę wysiłek (proces stimulation). 

3. Grupa wyobrażała sobie i to i to (combined). 
4. Grupa sobie nic nie wyobrażała (control) 

 

Jak myślicie, której grupie nauka poszła najlepiej? Najlepiej 
poszło studentom, którzy wyobrażali sobie, że się uczą, a najgorzej 
tym, którzy wizualizowali sobie swój sukces. 
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5. Przećwiczenie wystąpienia pomaga nam również 
przewidzieć potencjalne pytania, jakie może 
zadać nam publiczność i uprzednio przygotować 
się do udzielenia odpowiedzi na nie. 
  

6. Pewności siebie przed występem dodaje również 
odpowiedni strój dobrany do sytuacji.  

Jeśli do końca nie wiesz jaki charakter będzie miało 
spotkanie, w trakcie którego będziesz wygłaszać 
przemówienie i nie możesz się tego dowiedzieć, to dobrą 
poradą jest to, że generalnie lepiej jest przyjść 
ubranym bardziej elegancko i formalnie niż wymaga 
tego charakter spotkania (tym sposobem poprzez nasz 
ubiór okazujemy szacunek słuchaczom) niż mniej elegancko 
i mniej oficjalnie (bo to mogłoby być dla nas bardzo 
krępujące, nawet jeśli słuchacze mogą nie zwrócić na to 
uwagi). 
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7. Fakt bardzo dobrego przygotowania i przećwiczenia 
prezentacji sprawia, że później wychodząc na scenę 
naprawdę czujesz się pewnie, a Twoi słuchacze 
widzą, że mówienie sprawia Ci radość i jest dla 
Ciebie łatwe. 

8. Bardzo ważne jest to, żeby swojego wystąpienia nie 
rozpoczynać od przepraszania, na przykład właśnie 
za tremę lub za brak przygotowania. Rozpoczynając 
przemówienie od przepraszania pokazujesz siebie 
trochę jako nieudacznika. A kto słucha nieudacznika? 
Tylko nieudacznicy. Rozpoczynając od przepraszania 
w pewien sposób przekazujesz więc słuchaczom 
komunikat: jesteście nieudacznikami. 
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Pytania sprawdzające 

 
1. Jakie są trzy rodzaje sposobów radzenia sobie 

z tremą? 
 

2. Dlaczego wyobrażanie sobie sukcesu w 
przemówieniu może obniżyć jego jakość? 



 
Zakończenie 
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