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P4: Priatelskost’

V akych situaciach osobne pocitujete trému? Ako sa to

prejavuje?

Spomerite si, kedy Vam naposledy tréma zabranila nieo urobit. MoZno sa Vam to stava
Casto. Detailne opiSte konkrétne prejavy a nasledky. Rozpiste aj to, aky dopad by to malo na
Vas pracovny a osobny zZivot, keby sa Vam podarilo odburat’ Vase bloky.

Co stoji za Vasou trémou?

Sustred'te sa na identifikovanie pricin Vasej trémy. M6zu suvisiet' aj s niekym z rodiny alebo
Vasho okolia. Ohodnot'te kazdu z nacrtnutych pricin uvedenych niZsie na stupnici 1-5 podla
toho, v akej miere vplyva na Vasu trému, nervozitu, sebavedomie. Doplrite aj svoje vlastné
Specifické priciny, na ktoré pri ivahach natrafite. Na zaver tohto bodu sa zamyslite a zapiSte
si, ¢o je vo VaSom pripade koreriom a hlavnym zdrojom tychto blokov.

ndazory druhych (¢o si o mne budd mysliet?):

perfekcionizmus (budem dost’ dobry?):

nizka sebaddvera (dokdzem to?):
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strach zo zlyhania (¢o ak budem mat’ ,,okno"?):

ind pricina, vypiste si:

ina pricina, vypiste si:

Odpovedzte si na 4 otazky uvedené v lekcii.

Teraz, ked ste sa uz priblizili k identifikacii ddvodov Vasej trémy, pokdste sa na ne pozriet’
objektivne a z odstupu. Ako by ste riesili jednotlivé komplikécie, keby skuto¢ne nastali? Co
moZete urobit’ pre to, aby ste im predisli? Bud'te pritom otvoreni, Gprimni a ¢o najpodrobnejsi.

Je to Zivot ohrozujlce?

Zavisi od mo6jho vystipenia moja budticnost?

Co najhorsie sa mi moéze stat?

Keby k tomu najhorSiemu naozaj doslo, ako by sa to dalo riesit,, prip. ako tomu predist?

Aplikujte rady zo Stvrtej lekcie v praxi.

Ked najblizSie budete stat’ pred situaciou, ktoru ste opisovali v bode €. 1 tychto pracovnych
listov, spomerite si na rady zahrnuté v tejto lekcii a vyskasajte ich. Nasledne zhodnot'te, aky
prinos pre Vas mali na stupnici 1-5 a odvodte z toho zaver Specificky konkrétne pre Vas —
vdaka comu sa Vam osobne najucinnejSie dari zdolat’ trému.

Dostatok ¢asu na pripravu:

Naucenie sa prvych viet spamati:
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Pozitivny mentalny pristup. Vnimanie prejavu ako vyzvy a prilezitosti ziskat’ obohacujtcu
skusenost, ktorda Vam umozni zdokonalit’ sa:

HIboké dychanie:

Aplikovanie inych technik:

Z mb6jho skimania vyplyva, zZe:
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