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., Prohlasuji, Ze tuto seminarni praci na téma Jsem sama sobé nejvétsim nepritelem? Jsem
zpravovala sama. Veskeré prameny a zdroje informaci, které jsem pouZila k sepsani této
prdce, byly citovany v poznamkdach pod carou a jsou uvedeny v seznamu pouzitych pramenii a

literatury.



1 Resumé

V této praci jsem shrnula své vnitini chdpani sebe jako svého nejvétsiho nepfitele a to

nejen z hlediska studijniho, ale taktéz ponékud SirSiho. Snazila jsem se nalézt vlastnosti,

kterymi disponuji a které mi pomahaji, proti tomuto neSvaru bojovat a dale nachazet dalsi

moznosti, jak se vymanit z role svého nepfitele a zptisoby, jak si tyto moznosti nejlépe

0svojit.
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4 Uvod:

Cilem mé semindrni prace, bude poznéni, zda jsem sama sob¢€ nejvetsim nepfitelem,
zda dokéazu spravnym zplisobem vyuzit své Sance, jakym zplisobem se umim vyrovnat

s prohrou a zjistit, jaké jsou mé moZznosti v boji s trémou.

Dale bych si chtéla uvédomit vlastnosti, které mé nedostatky dokazou vyrovnat a snad
1 prevysit a v neposledni fadé pak vytvofeni planu, kterym se fidit a diky kterému budu moci

ovladat své nedostatky.

Prostfedkem mi bude jak samotné mé vnitini pfiznani, tak vytvofeni tydenniho planu,

diky kterému si ovéfim a prohloubim sviij plan Zivotni.
5 Uvaha: jsem sama sobé nejvétSim nepfritelem:

Kdyz se zamyslim nad ndzvem této semindrni prace, okamzit¢ mi naskoci jasna odpoved,
ano. V n¢kterych ohledech jsem sama sob¢ tim nejvetSim neptitelem, kterd je ovSem, jak uz
tomu byva, okamzité nahrazena dalsi, myslenkou. Tato mne nabadd, ze mi ale do protikladu
byly naloZeny i takové vlastnosti a navyky, vstipené od mych nejblizsich, které jsou s mou
slabsi strdnkou osobnosti v neustalé protivaze. Tedy se spolu vyrovnavaji a doufam, ze tyto

,,0pozicni* vlastnosti snad 1 ptevazuji.

I prresto se vsak mnohdy kviili svym vlastnostem a taktéz ziejme i strachu dostavam

do zbyte¢né nepiijemnych situaci.

pfiznat, spravné je pojmenovat a nesnaZit se ani tak o jejich odstranéni, jako spiSe o zlepSeni
téch dovednosti, diky nimz nebudu svymi nedostatky omezovana, tedy vzdy postavit dvé

vlastnosti proti sob¢ a snazit se jich vyuzit.

5.1 Které ¢asti mého ja mi nejvice ublizuji
Zitejmé nejvice mi ublizuje ma tréma, ne praveé vysoké sebevédomi a strach z
neuspéchu. Tyty skutecnosti jsou spolu velmi uzce spjaty a myslim, ze tvoti ohnisko, nebo

jakési pevné jadro mého problému. Jsou zaméfeny na mne samotnou a na mé vnitini pocity a



prozitky. Existuje jest¢ jedna ma vlastnost, se kterou ob¢as mivam problémy a to je snaha

pomoci vSem. Tato uz je vSak ovlivnéna i mym okolim, ne pouze mnou samotnou.

Pokud za¢nu od prvniho bodu, tedy od trémy, pak bych méla nejdfive upiesnit, co
tréma vlastn& znamena. Tento pojem vychazi z latinského slova tremere', coZ v piekladu
znamena tfast se. Jedna se o strach z vefejného ponizeni, jakysi psychicky stav emoc¢niho
nap¢ti. Mezi vnéj$i ptiznaky patii buSeni srdce, poceni, ties, porucha piijmu potravy. Tréma
je Castecné pozitivni, nebot’ dokaze zamétit pozornost ¢loveka a jeho energii k danému

vykonu.

Tréma se definuje taktéZ jako pocit nejistoty, nervozity, strachu naptiklad pted vefejnym
Vystoupenimz.

Logicky vim, Ze se jedna o naprosto nesmyslnou skute¢nost, ktera jen vice podryva
mou sebedlvéru a snizuje pak mé soustfedéni. Tréma se u mne vyskytuje u riznych
prileZitosti, nejen u zkousek nebo prezentact, ale i u sportovnich akci, nebo riznych dalsich
zavodu. Prikladem, mize byt pfilis rychlé fec, které jsem se diive velmi ¢asto dopoustéla,
jelikoz jsem diky své trémé, chtéla mit celou véc, at’ uz prezentaci nebo zkousku co nejdiive
za sebou. V tu chvili jsem si snad ani neuvédomila, ze si tim zbytecn¢ ublizuji. DalSim
problémem u zkousky bylo i mé preruseni ne¢ekanou otazkou, kteréd se dala velmi jasné
logicky vyvodit. Ja jsem vSak byla vystresovana takovym zptisobem, ze jsem nedokazala
odpovédet nebo mi odpoved’ trvala zbyte¢né dlouho.

S timto velmi Gizce souvisi 1 mij strach z netispéchu. Diky své soutézivosti a odhodlani
se sice nebojim ke zkouSce pfijit, ale bojim se naptiklad fict odpovéd’ na otdzku, u které si
nejsem stoprocentné jista, protoze si pak fikam, co si 0 mé doty¢ény pedagog pomysli a tim se
dostavam jeste hloubéji do své nejistoty ¢imz sebediivéra klesa.

Vim, Ze se jednd o zcela zbytecné a nepochopitelné pocity, ale potykam se s nimi od
détstvi a pfili§ nevéfim tomu, Ze by samy od sebe timto okamzikem zmizely.

Snahu pomoci v§em, bych v této praci nechtéla piilis dale rozvadét, jelikoz by toto

téma stacilo na samostatnou praci.

' Citovéano dne 24. 4. 2011z cs.wikipedia.org/wiki/Tr%C3%A9ma
2 Citovano dne 24. 4. 2011 z KOLEKTIV AUTORU, Velky slovnik cizich slov, Ing. Iveta Pallaiova,
Nakladatelstvi Pali, 2008, ISBN 978-80-903875-3-9



5.2 Vilastnosti, které mohou nedostatky vyrovnat

Jednak bych se chtéla zaméfit na ty vlastnosti a navyky, o kterych vim, Ze je médm a
na ty, které bych mohla ziskat. Pokud se budu rozvijet spravnym smérem.

Tedy nejdiive k vlastnostem, které by mohly nebo stoji proti mé trémé¢. Dle mého
nazoru, v opozici proti trémé u mne stoji hlavné¢ odhodlanost, soutézivost, cilevédomost a
zieyme 1 zvédavost. VSechny tyto vlastnosti jsou v naprostém rozporu s trémou, jelikoZz stoji
piesné proti sob€. Zatimco tréma se mi snazi znepiijemnit diillezité situace mého zivota a
znemoznit mi v dal$im postupu, tak odhodlanost a cilevédomost mé stale postrkuji ke splnéni
mych jednotlivych cili. Soutézivost se pak nechce spokojit s ni¢im primérnym a vede mne ke
zdokonalovani a vylepSovani mych vysledki. TroSku mimo moZna stoji zvédavost ale 1 tak se
mi jevi, jako rozpor s trémou, jelikoz jako hodné zvédavy ¢lovek co se tyce toho, co zvladnu a
co dokazu, mé neustale posouva k novym moznostem. Kombinace téchto vlastnosti, mi
umoziiuje se i pies trému odhodlat a dosahovat svych cilt.

Neni to vSak tak, Ze bych trému necitila, jen s ni bojuji. Proto mé zaujaly rady, kterych
jsem se diky této praci dopatrala a pfi jejichz osvojeni bych mohla trému zvladat mnohem

1épe a potlacit tak jeji obtéZujici projevy. Jedna se naptiklad o:

e vzpomenout si na pfedchozi tispéchy,

e soustiedit se na vykon a ne na ptiznaky,

e neveénovat pozornost trémé ostatnich lidi,

e zopakovat si osnovu vystoupeni, ale nezabihat do podrobnosti,

e zlepsit soustfedéni, napt. pravidelnym dychanim, prochazkou nebo

intenzivnimi vn&j$imi projevy”.

K témto jsem si jesté ptidala své vlastni poznatky, jak bojovat proti trémé, které jsem
ziskala pravé na hodinach managmentu a osobniho managmentu. Jedna se hlavné projevovani
se na seminafich a to naptiklad i v ptipad¢, kdy pedagog polozi otazku ,, do pléna“. Na né
bych dfive nereagovala a snaZila se spiSe splynout s davem, ale nyni se jich snazim vyuzivat

prave pro piekonani trémy.

Ne prili§ vysoké sebevédomi je pak kompenzovano touhou po vzdélani, snahou o
piijemny vzhled, jak v obleceni, tak v jinych oblastech. Toto se mlize jevit, jako pon¢kud

malicherné, ale pravé tato malichernosti mi pomahaji ke zvyseni sebevédomi. Vzdyt koho

? Citovano dne 24. 4. 2011z cs.wikipedia.org/wiki/Tr%C3%A9ma



nepotesi, kdyz napise test ,,za A*, kdyz vyhraje zapas v tenise, kdyz kone¢n¢ dostane paty na
zem, pii pozici stiechy v joze nebo kdyz se jen rano podiva do zrcadla a fekne si tedy, ale
dnes mam opravdu hezké vlasy nebo tato koSile mi slusi. Neni to pocit pro druhé, ale pro mne

samotnou, Ja sama se takto musim divat na svét a hlavné si véfit.

S ¢imz se dostavam k tfetimu bodu a to ke strachu z netuspéchu. Dalo by se mozna fict
az z prohry. Prohru je velmi téZké definovat, protoZe ji kazdy vnima trosku jinym zptsobem.
O prohie mtizeme mluvit jako o neslozeni zkousky, nedostate¢ném osvojeni si ciziho jazyka,
zkratka o vSem, co jsme si vyty¢ili, ale nedokézali splnit. Ja v§ak prohru vnimam v ponékud
SirSim méfitku. Pro mé by to byla zifejmé prohrou i takova moznost, kdy bych zkousku
ud¢lala, ale udélala ji podvodem, jelikoz bych pak neméla potiebné znalosti pro to, abych
mohla zvladat ukoly s pfedmétem zkousky spojené. Pak by takovato prohra byla pro mé
védéni asi stejnou prohrou, jako kdybych se na zkousku neucila viibec a pak $la na ni
nepfipravena, nebo spise jesté horsi, jelikoz pfi pfistim skladani zkousSky, bych se ptipravila
mnohem vice. Proto zfejmé jedinym moznym bojem proti strachu z prohry je trpelivost, pile a

odhodlanost.

6 Moznost zmirnéni tohoto problému

O moznosti zmirnéni trémy jsem jiz predeslala v minulé podkapitole. Otazkou vSak
stale zUstava, jakym zplsobem si tyto moznosti osvojit. V prubehu Casu jsem dosla
k jedinému zavéru. Jedinou moznosti je neustalé procvicovani a mozna i zdmérné se
dostavani do okamziki, ve kterych vim, Ze se u mé tréma dostavuje. Jak uz jsem tedy napsala,
jedna se naptiklad o promluveni pted tfidou. Proto je podle mne nutné, praveé vyuzivat situaci,
ve kterych mohu pted tfidou promluvit. Kdyz si mam tedy vybrat, zda jako seminarni plnéni
napsat referat nebo zda prednést prezentaci, vybrat si prezentaci.

Samoziejme je potieba drzet se zasad, které trému snizuji. U méné dulezitych projevi
napiiklad trénovat fe¢ doma pied zrcadlem nebo se soustiedit na Gispéch a na to, jak na sebe
budu hrdé, Ze jsem dany ukol zvladla. Dilezité je tedy myslet pozitivné a nemyslet na

moznou prohru. Ba prave naopak, dle navyki Stephena R. Coveyho.



7 Tydenni test

Jako doplnéni této seminarni prace jsem se rozhodla podstoupit tydenni test, ve kterém
jsem si chtéla ovéfit, zda jsem schopna se drzet zasad, které by mi mély pomoci k tomu,
abych uz sama sobé& nebyla nepfitelem. Stanovila jsem si tedy urcité zasady nebo pozadavky,
kterych bych se méla v daném tydnu drzet. Nékteré z nich jsem navykld dodrzovat jiz
Tyto pozadavky nebyly zaméteny pouze na zvladani trémy, zvySeni sebedlivéry a strachu
z prohry, ale zaméfila jsem se na sebe jako na celek a tedy jako na nepftitele v ponékud SirSim
métitku.

Stanovila jsem si tedy:

e Nebat se vyuzit situaci, kdy se mam projevit pfed akademickym obecenstvem a
vyuzit jich k procvicovani odbouravani trémy.

e Pfed samotnym tkonem spojenym s trémou si zopakovat zakladni pravidla pro
zvladani trémy.

e Nemyslet na to, co si 0 mé asi fikaji ostatni lidé, ale chovat se a jednat tak,
abych byla sama se sebou spokojena a nemusela se za sebe stydét.

e Myslet pozitivné, piesto se v§ak nebyt naivni

e Kazdé rano kratce procvicit jogu

e Dodrzovat zasady délené stravy

7.1 Vysledy tydenniho testu

Pokud bych se méla vyjadfovat ke kazdému bodu zvlast, pak bod prvni jsem plnila
opravdu poctivé. Pokud jsem si myslela nebo védéla, ze znam odpoveéd’ na otazku 1 pres
pocit'ovanou nevoli jsem se snazila odpovidat pfirozenym a klidnym hlasem piesné na to, na
co se pedagog otazal. V ramci tohoto bodu, jsem se piihlésila i na okresni ptebor ve stielbe.
Netyka se to sice mého studijniho zivota, ale trému, pocit'uji stejnou, jak pii zkouskach, tak
pii zavodech. Vysledkem mého snazeni pii studiu bylo jak potéSeni na mé stran¢, ze
zvladnutého ukolu, tak doufam i na stran¢ profesort. Vysledky ze stieleb, bohuzel do této
prace zatim nemohu doplnit, jelikoZ ptebor se kona nasledujici den po odevzdani.

V druhém bod¢ jsem si oblibila hlavné néktera pravidla. Nejvice mi pomahalo
uvédomit si, ze nejde o nic, kviili ¢emu bych napiiklad méla néjaké dalsi obtize a taktéz

soustfedit se na vykon a ptfedchozi Gspéchy. Dale mi taktéz velmi pomdahala soutézivost, kdyz



jsem si uvédomila, ze kdyz dany kol zvladnou ostatni, pak neni divod, abych ho nezvladla i
ja. Coz souvisi i s bodem ¢tvrtym.

Bod tfeti byl pro mé docela zménou, protoze a¢ nerada, ¢asto pfemyslim nad tim, co si
o mn¢ asi lidé mysli. Popravdé nevim, zda jsem tento bod tak docela zvladla. Spise bych
fekla, ze jsem ud¢lala jeden maly kracek.

Posledni tii body jsou u mé uz sice zazity, ale pfesto jsem je sem chtéla zapojit, pro
jejich prohloubeni, jelikoz mi velmi pomahaji v mém zdravotnim stavu, se kterym jsem
v minulosti méla velké problémy. Diky témto poslednim tfem bodiim jsem vlastné odstranila

sebe jako svého nepftitele v ohledu zdravi.

v v wvas

v Vv

A taktéz bod tieti, které je pro mne stale tvrdym ofiSkem. Vim totiZ, Ze se snazim jednat tak,

abych se za sebe nemusela styd¢t, ale nazory druhych jsou pro mne taktéz stale dilezité.

7.3 V éem spatruji nejvétsi zménu
Zménu spatiuji hlavné v tom, Ze jsem konecné zacala s trémou aktivnéji bojovat a ne si
pouze fikat, Ze zkratka je mou soucésti. Samoziejme mou soucasti je, ale neméla bych se ji

nechavat omezovat a zbytecné si kazit okamziky, na které mohu mit mnohem krasné;jsi

vzpominky.
8 Zaveér
Cilem mé prace bylo:

e Poznani, zda jsem sama sobé& nejvetsSim neptitelem
e Zda s timto dokdZu bojovat
e Uvédomeni si jakymi prostiedky se z této role vymanit

e Vyuziti téchto prostiedkl k odstaveni se od sebe jako svého nejvétsiho neptitele

Myslim, ze své sile jsem splnila, jelikoz jsem zjistila, Ze:
e V n¢kterych ohledech sama sob¢ nepfiitelem jsem
e Pfi dostatecné pili a vyuziti svych vlastnosti a nau¢enych metod dokazu s timto
bojovat a dokonce tuto skutecnost i zvratit
e Prostfedky k mému ,,boji* jsou hlavné mé kladné vlastnosti a naucené postupy a

metody.
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