Tréma

Tréma přišla ke svému jménu podle latinského slova trenére, třást
67

se. Třesou se nám při ní ruce, nohy se podlamují, srdce buší.
130

Určité projevy trémy jsou úplně přirozené. Jde o psychický stav
196

emočního napětí, o pocit nejistoty a strach, že neobstojíme.
257

Naštěstí se s ní dá bojovat. Nejúčinnější je kombinace tělesného
324

i duševního tréninku. Rozhodně platí stará školní zásada večer
388

před zkouškou se už neučit, naopak se věnovat něčemu jinému. A na
455

nadcházející hodinu H raději vůbec nemyslet, abyste se zbytečně
520

nestresovali. Protože člověk sám své myšlenky obvykle neuhlídá,
585

je lepší sejít se s přáteli. Ideální možností je pak kolektivní
650

sport, který vás také příjemně unaví a pomůže dobře se vyspat.
713

Doporučuje se odtrhnout myšlenky a zklidnit mysl i těsně před
776

výkonem. Stačí vyjít na chvíli na ulici. Určitě nejhorší možností
844

je třást se společně s ostatními. Prášky ani drink na uklidnění
909

se nejeví jako dobrý nápad. Alkohol totiž při emočně vypjatých
973

situacích obvykle přivodí nepředvídané reakce a to samé mohou
1035

způsobit i sedativa. Také platí, že s každou zkušeností nabývá
1099

člověk větší jistoty a je odvážnější. A nezapomeňte, že některé
1166

projevy trémy vám naopak pomáhají výkon zlepšit. Klidní jako
1228

želvy a stejně tak pomalí asi velkou díru do světa neuděláte.
1289
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