Patnact rad, jak piekonat trému

Viktor Dvoradk
Ve Startu 4/2006, str.126, byl &lanek ,,Nebojte se pfednéSet“a nasledné se mi n&kteri sv&fili, Ze se
nemohou zbavit trémy...VEfim jim, a proto dovolte, abych pro jejich i vasi potiebu upravil &lanek,
ktery vySel v ¢asopisu Vedouci a rozhodovéni, v & 12, str. 39 a¥ 41 snad v roce 1980 a udajné byl

prevzat z Consulting €. 9/1980. N&které informace z ng&j jsem uz uvedl ve vySe uvedeném clanku, ale
z diivodu tplnosti je zde budu opakovat.

Tréme, pfi riznych vefejnych vystoupenich, se lze odnauéit. Lze si trému »ocho€it®, aby s vami
spolupracovala. Patndct zasad, jak ji zvladnout a také nervozitu zredukovat na rozumou miru pfi
projevu ¢i pfednasce, vychazi z praxe. DokaZete-li si vzit k srdci alesponi n€ktera z uvedenych poudeni,
pravidel, Gspéch pry je zaru€en. (Ze své osobni zkusenosti to mohu potvrdit.)

Pravidlo 1: Dobr4 piiprava je dileZitym predpokladem kazdého projevu & prednasky.

Plati vSak jest¢ jedna zédsada: ¢im krat¥f je projev, tim deldi by m&la byt pfiprava. Pfi pétiminutovém

projevu musi byt argumenty padngjsi neZ pfi hodinové prednaice. Oviem plati, Ze Zddny projev by
nemél trvat déle nez 20 minut.

Pravidlo 2: U¢te se mit ze svého projevu pot&$eni.

Vse je rozhodnuto, jestliZe jste si pfedndsku dobte p¥ipravili, nastudovali. Divejte se na to optimisticky
a stale si fikejte ,,pronesu dobrou feg, pfipravil jsem se na ni peclivé®. Autosugesce déla divy!

Pravidlo 3: Svaty Augustinus napsal , Ty sdm musi¥ horet plamenem, ktery chce§ roznitit
v druhych.*

MiiZete mluvit jen o tom, o emz jste vniting presvéd&eni. V opaéném pfipad¢€ pfednasku vzdejte. Musi
byt na vés ziejmé, Ze s obsahem svého projevu souhlasite.

Pravidlo 4: Vyuzijte kazdou p¥ileZitost mluvit pfed skupinami.

Mluvte nejdfive ve svém nejblizs§im okoli. Metoda postupnych malych krokli byva velmi Géinna.
Uspé&ch se nedostavi hned pfed velkou skupinou.

Pravidlo 5: Dychejte zhluboka

Vecer, nebo rano pred prednakou opakujte dvchani zhluboka. Jestlize jste se pfed prednaskou

v mistnosti jiz usadili, jeSt¢ jednou hluboce vydechnéte, neZ povstanete. Pak vykro€te pevnym a
rychlym krokem k mistu, odkud budete mluvit.

Pravidlo 6: P¥ed vystoupenim nikdy pfili§ mnoho nejezte.
Jste-1i pfejedeni, Spatné se vam bude mluvit, nebce dokonce se vam bude chtit spat.
Pravidlo 7: Pfekontrolujte pied projevem je$té jednou technické zatizeni.

Mikrofon nesmi byt pfili§ nizko, sv&tlo vas nesmi osliiovat, zkontrolujte pofadi promitanych obrazk,
ovéfte si, kdy zacne vase prednagka.

Pravidlo 8: Nejméné 20 minut pied prednéskou se o ni viibec nestarejte.

Odpoutejte se od prednasky, nema smysl uz nico vylepSovat &i opravovat. Pfipadnou chybu uz asi
neopravite, nehledé na to, ze to mdZete udélat v priibshu pfednaSky — viz pravidlo 11 a 10.
Upozornéni: ¢im je pfednaska dilezit&jsi, tim delsi je doba potiebna k vagemu uvoln&ni.



Pravidlo 9: Volte pozitivni formulace.

Posluchade zajiméd, co uzitetného miize zvadi prednagky ziskat, nepfetéZujte jej zbyte€nymi
podrobnostmi, které mohou narusit pfehlednost a plynulost projevu.
Pravidlo 10: Netrapte se tim, jestlize nékdy nedokondite vétu.

Jen malo posluchacli si toho obvykle vSimne. Opravovanim miiZzete znepichlednit prednasku a
znervéznit se. Zainteresovany poslucha¢ se v diskusi, nebo po prednasce opta. Ostatné perfektné
vybrouseny projev miZe ptsobit chladng, odtazitg.

Pravidlo 11: Uv&domte si, Ze posluchaéi jsou ,,jen* lidé, kte¥i prominou riizné nedostatky.

Posluchaci nejsou vasi neprételé, pridli se néco dov&dét, ne vas zesm&snit. Nepoznaji na vas, Ze vas
brni kolena ¢i mate tlak v zaludedni krajin&. Zajima4 je, co jim feknete, a ne jak se citite.

Pravidlo 12: Pomaihejte si riiznymi pomiickami.

Dobfe piipravené obrazky, tabulky &i schémata vam usnadni ptednasku a mnohdy ji mohou i zachranit
v pfipad€ vasi momentélni indispozice. Ukazovitko &i papir s hlavnimi body pfednaSky v ruce mnohdy
uvolni svalové napéti t&la. Totéz plati pii pohybu po pédiu, kdy lze takto i zdéraznit my$lenku.

Pravidlo 13: Najdéte si posluchale, ktery je vam pozitivng naklonén.

Najdéte si o¢ima pozorného posluchade , ,,ptiznivee®, o kterém usoudite, Ze jej piednaska zajim4 a dle
jeho reakci miiZete rozsifit, nebo zkratit pravé pfednasenou informaci. Nesmite viak na ném oima

zistat ,,viset”, ostatni posluchali maji pravo udr¥ovat s vami také zrakovy kontakt. Tedy: pomalu
pohledem prechazejte po viech posluchagich.

Pravidlo 14: Zjistéte, z ¢eho viastnd mate ti-ému.
Nezvyily prostor — pted ptednéskou si jej pohlédnéte a zvyknéte si na ngj, strop pfece nespadne,

posiuchadi — jsou vaSimi pfiznivei a vy o tom nevite? Prece na vasi prednasku ptisli a chtéji se néco od
vas dovédst. Ze to zvordte — vidyt jste se na to pfipravili a mluvite o tom, co mate radi — tak pro¢ se
sebe bojite? Je tam osoba, na které vim zdlezi — jestli jf zaleZi i na vas, Jste na stejné lodi. Jestli je
k vam nepratelskd, tak ani sebelepsi pfednagkou nezabranite pomluve.

A vite viibec Eeho se bojite? Nebo &eho se mate nebo &eho se cheete bat? Nevite? Zjistéte si to, pak
muzZete lépe proti tomu bojovat.

Pravidlo 15: Jste-li pfesto jeSté trochu nervézni, zapamatujte si tyto &tyri zpusoby, kterymi
dosithnete toho, aby z vas vyzai‘ovala jistota:

I. Mluvte o néco hlasité&ji, nekuiikejte.
2. Pohybujte se uvolnéng, zetiroka celymi paZemi, nejste za&ek, ktery udélal prisvih,
3. Udrzujte vizudlni kontakt se v§emi posluchadi, jste tu pro kazdého z nich.

4. Naucte se zacatek a konec prednadky zpamé&ti. Stadi tii a? pét vét. VZdyt prvni dojem je rozhodujici,
ale posledni ziistavd v paméti!
Na konec snad néco neoekdvaného:

Kazdy dobry fe¢nik ma trému a tu vlastné potiebuje pro svou prednasku — povaZzujte trému za néco
pozitivniho, za néco, co pfednasce dava potfebnou dynamiku a ¥mme. Pati k vam a vy si ji ochoéte ve
sviyj prospéch, k Gsp&chu prednatky a ona vam bude slouZit!



