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Co to je trema?



Trema

« tremere = trast se, chvét se

- Tréma je ,neprijemny pocit
napéti pred verejnym
vystoupenim nebo podanim
vykonu, napr. zkousky,
priprava a mobilizace
organismu, neprijemné pocity
mizi se zahajenim ¢innosti®.




Jak se projevuje?

- Zakreslete do obrazku, v jakych ¢astech téla trému muizeme citit.

- Co se déje v hlavé?

- Co se déje v brise?

- Jak funguje nas dech?

- Co délaji nase koncetiny?
- Jak vnimame okoli?

- Jak mluvime?

- Co vidi ostatni?
- Ceho jste si na ostatnich vsimli?



V jakych situacich trema prichazi?



Ale proc..?!

- Tréma nam pomaha prizpiisobit se danému okamziku,
novym podminkam.

- Tréma aktivizuje, pripravuje nas organismus.
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- Tréma je prirozena a zdrava!!!



Jak se na tremu pripravit?

Naudit se, co je treba. Pripravit
si vystoupeni.

Neékolikrat si text prerikat.
Nahrat se na diktafon.
Pripravit si struéné poznamky.
Naudit se zacatek a konec
nazpamet.

Predstavit si, co nejhorsiho se
muze stat.

Dobre se vyspat.

Ptat se rodicu, ucitelq, jestli
neékdy zazivaji trému a jak.
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Pred akci...

Rozmluvit se.

- Povzbudit se. \
- Napit se.

« Dat si néco sladkého.

- Rozdychat se (3 hluboké
nadechy a vydechy).

? Sdilet pocity s ostatnimi.
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V akci...
- PFirozeny pohyb. ” Kd:')lzv nejd‘e

- Zhluboka dychat a délat pauzy.
Vv e °
- it o Zivot, jde
« ? Mit néco v ruce. «
0 ﬁ. o o !
« Udrzovat o¢ni kontakt s
publikem.
» Polozit otazku.

Jan Werich

- Najit si ,,yes-mana®“.
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Mame to za seboul!

Zreflektovat akei.

Pochvalit se.

? Odmeénit se.

Pustit se do dalsi vyzvy.




