Oswajanie uczniéw z lekiem przed publicznymi wystapieniami to bardzo wazny proces, ktory
moze mie¢ ogromny wptyw na ich rozwdj osobisty i edukacyjny. Warto wiec zachecac ich, by
dzielili sie swoimi doSwiadczeniami, obawami i historiami zwigzanymi z lekiem przed zabieraniem
glosu na forum, a takze zapoznac ich z r6znymi strategiami, ktére mogq pomoc zmniejszyc¢ stres
tuz przed samym wystapieniem.

Kto z nas nigdy nie doSwiadczy? uczucia tremy, niech pierwszy rzuci kamien. Od czasu do czasu
zycie stawia nas w sytuacjach, w ktorych odczuwamy wieksze lub mniejsze zdenerwowanie
zwigzane z wystapieniem przed innymi (nawet gdy nie prezentujemy sie przed nimi bezposrednio,
a jedynie za posrednictwem kamery badZ mikrofonu) i byciem jednocze$nie narazonym na ich
ocene. Niezaleznie od wieku i doSwiadczenia, a takze réznych predyspozycji zwigzanych z naszym
charakterem, wychowaniem czy odpornos$cia na stres, jednym przychodzi to bardziej naturalnie,
innymi mniej, jeszcze innych trema potrafi skutecznie zblokowa¢ mimo doskonatego
merytorycznego przygotowania.

Czym jest i skad bierze sie trema?

Wedlug Marcina Szulca i Anny Olszak, autorow artykutu Wybrane psychologiczne wyznaczniki
tremy (...), trema jest uczuciem spokrewnionym z lekiem i towarzyszy osobom podczas wystepu
przed publiczno$cia. Mozemy mowic o tremie wsrod artystow, ale takze wsrod wszystkich oséb,
ktore musza zmierzyc sie z lekiem pojawiajacym sie podczas wystapien przed innymi ludzmi,
szczegolnie kiedy grozi im ocena z ich strony. Nie trzeba wiec by¢ aktorem czy muzykiem, by
regularnie ,,wystepowac” przed innymi.

W szkolnym zyciu uczniowie co chwile spotykaja sie z tego rodzaju sytuacjami, cho¢by podczas
odpowiedzi ustnej na lekcjach, zabierania gltosu na forum klasy, prowadzenia rozmaitych
prezentacji na zadany lub wybrany temat, a w korficu na maturze ustnej czy innych egzaminach.

Po skonczeniu szkoly wcale nie koncza sie nam jednak okazje do wystepowania przed innymi — w
pracy czesto mamy przeciez do czynienia ze szkoleniami czy spotkaniami, podczas ktérych
musimy zabrac glos, a czasem takze co$ zaprezentowac. Warto podkresli¢, ze zdaniem psycholozki
dr Jolanty Kepinskiej-Welbel wystapienia publiczne naleza do jednych z najtrudniejszych sytuacji
psychologicznych. Konstytuuja je bowiem takie czynniki, jak presja czasowa, oczekiwanie
bezbtednego wykonania — a w sytuacji popetnienia btedu brak mozliwos$ci jego poprawy — oraz
podleganie ocenie.

Wazne!

Trema jest odpowiedzia organizmu na presje spoteczna. Z jednej strony to instynktowna reakcja, ktora
ma nas zmotywowac do lepszych wynikow, z drugiej — jesli jest zbyt silna — moze stac sie paralizujaca.
Nalezy jednak pamietac, Ze jest to naturalna reakcja na stres wywolany okoliczno$ciami, takimi jak
wystapienie publiczne, egzamin ustny, rozmowa kwalifikacyjna, a czasami nawet po prostu bycie w
centrum uwagi.

Kiedy znajdujemy sie w sytuacji, w ktérej czujemy sie oceniani, nasz organizm moze zareagowac
na to jak na zagrozenie. W naszym ciele uwalniane sa wtedy hormony stresu — przede wszystkim
adrenalina i kortyzol, co powoduje, ze odczuwamy dyskomfort i napiecie, a nasze ciato
przygotowuje sie do ucieczki od zagrazajacej nam sytuacji.

Objawy tremy

Moga sie rdzni¢ w zaleznosci od osoby i sytuacji. W swojej rozprawie doktorskiej Radzenie sobie z
tremq a zdrowie miodziezy uzdolnionej muzycznie Patrycja Curylto-Sikora opisuje fizjologiczne,
psychologiczne oraz behawioralne objawy tremy.

Wsrod objawow fizjologicznych pojawic sie moga:



* drZenie rak i nog,

* przyspieszone bicie serca,

* suchos$¢ w ustach,

» zimne dlonie i stopy,

* potliwos¢ (szczegolnie dloni),

* szum w uszach,

» szybszy i plytki oddech, ktéry moze prowadzi¢ nawet do poczucia dusznosci i zawrotow
glowy.

Charakterystyczne jest tez napinanie miesni (np. karku, ramion, twarzy), ktére odczuwamy dopiero
na drugi dzien, kiedy pojawiaja sie bol czy sztywnos¢ tych miejsc.

Jesli chodzi o psychologiczne objawy tremy, autorka przywotuje m.in.:

* negatywne mysli o sobie i swoich przezyciach,

* mysli katastroficzne,

* mysli dotyczace pojawienia sie luk pamieciowych lub zapomnienia fragmentu
przygotowanego materiatu,

* zwatpienie w mozliwosci dobrego wystapienia,

* dekoncentracje,

* uczucie zametu w glowie,

* oczekiwanie porazki,

* o0goblne obnizenie sprawnosci umystowej,

* obsesyjne mysli dotyczace wystepu.

Objawy psychologiczne zwigzane s przede wszystkim z lekiem przed ocena, a co za tym idzie — z
lekiem przed odrzuceniem czy wySmianiem, a takze uczuciem wstydu, niepokoju czy paniki.

Wsrod objawow behawioralnych autorka wymienia m.in.:

* nerwowe tiki,

* niekontrolowang mimike,

* nadmierng gestykulacje,

* nadmierne pobudzenie

* lub spowolnienie psychoruchowe.

Konsekwencjami tych nieprzyjemnych objawéw moga by¢ pojawienie sie w przysztosci poczucia
braku wiary we wilasne sily i umiejetnosci oraz zwiekszona che¢ unikania sytuacji, ktore treme
wywotuja, np. unikanie wystapien publicznych, przektadanie waznych terminéw lub odktadanie
egzaminow.

Wazne!

Warto pamietac, ze kazda z wymienionych reakcji jest naturalng odpowiedzia naszego ciata na
sytuacje stresowa. Warto wiec poznac techniki wyprowadzania swojego organizmu z trybu
przetrwania, w ktorym wiasnie sie znalazt.

Prezentowane ponizej metody mozna podzieli¢ na trzy kategorie:

 profilaktyczne (ich zadaniem jest wyprzedzenie pojawienia sie oznak zachowan
problemowych i zapobieganie mozliwosci wystapienia takich zachowan w przysztosci),

* takie, ktére mozna wykonac tuz przed wystgpieniem,

* te, o ktérych warto pamietac juz w trakcie samego wystapienia.






Korzysci:

* nielimitowany dostep do tresci,

« aktualizacje materiatdw w niezbednikach, nawet do 2 razy w
tygodniu,

* e-czasopisma w nowej, wygodnej formie,

» dodatkowe materiaty i wzory dokumentéw do pobrania,

* dostep do porad cenionych ekspertéw i praktykéw,

* znizki na kolejne produkty, szkolenia i webinary

i znacznie wiece;...
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