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Tréma nici pri tabuli aj na skuskach

Sprevadzaju ju negativne myslienky o vlastnej neschopnosti a neodévodnené presvedcenie Ze nic
nedokazem

Zabudnite na prdzdniny, zajtra sa skusa... ani sa nenazdate a je skuskové. Slova, ktoré pocuvaiju
Studenti. Mnohych v$ak trapi tréma. Nedokazu dostat zo seba to, ¢o vedia, ¢o sa ucili. Ako ju zdolat,
poradi riaditelka Centra pedagogicko-psychologického poradenstva a prevencie Dana Rosova.

Niektori studenti s nachylnejsi prezivat v skiskovych situaciach zvyseny strach a trému. ,,Vysledkom
jej pésobenia je najcastejsie vypadok pamdti a zablokovanie myslenia. Ten, kto sa ju pokusil
priamo ovplyvnit, pravdepodobne neuspel. Tréma je totiZ emociondlny stav a nedd sa
bezprostredne oviddat vélou. NedokdzZete si napriklad usilim privolat radost pri zlej zndmke ani
donditit sa tesit, ked vdm vyéitaju chyby,“ hovori Dana Rosova. ,,Co sa ale méZete naucit oviddat, su
reakcie, ktoré sprevddzaju trému v mysleni alebo sprdavani.”

V pozadi trémy sa Casto skryva mald sebaddvera a pocit menejcennosti. ,,Sprevddzaju ich negativne
myslienky o vlastnej neschopnosti a neodbévodnené presvedcenie o tom, Ze ni¢ poriadne
nedokdZem, vietko usilie je aj tak zbytoéné. Nebezpecné si najmdé tym, Ze mézu viest k strate
nddeje na moinu zmenu. Ak ich chcete nejakym spésobom ovplyvnit alebo kontrolovat, musite si
ich najskér uvedomit a ziskat o nich prehlad. Dostanete ho, ked' budete sledovat a zaznamendvat,
kedy prichdadzaju, ako aj situdcie, v ktorych sa vyskytuju. Potom ste pripraveni sa tymito
myslienkami zaoberat, spochybriovat ich oprdvnenost a miesto nich hladat raciondlnejsie
odpovede.“

Znamka nie je vSetko

Tréma sa stava vyraznejSou, ked castejSie prezivame strach zo zlyhania. Tieto zaZitky byvaju
mnohokrat spojené s nadmernym zameranim na dosahovanie bezchybnych vykonov. ,Ked’sa vam
vZdy nedari, povaiujete to za zlyhanie. Ziaci, ktorych takéto pocity prenasleduji, povazuji zndmku
za to najdélezitejsie, ¢o urcuje ich hodnotu.” Vidy je tu vsak mozZnost najst dodatoéné uspokojenie v
inej ¢innosti. ,,Vyhodu maju ti, ktori pestuji rézne zdujmy. Student, ktorému chybaju, si skér
prestdva verit a lahs$ie sa vzdd pri neuspechu.

Mozné pomocky

Ak nemdme moznost odstranit pri¢inu nasej trémy - mdze nim byt skusajuci - odporucaju sa
nasledovné pomocky. Treba vyskusat vsetky, nieéo zaberie. ,Predychanie - pomdha niekolko
hlbokych nddychov a vydychov. Autosugescia - dokdZe znizit trému na primeranu mieru. Skuste
formu kratkych viet, ktoré opakujte. Nech su pozitivne. Napriklad: Dnes budem suverénny a
uvolneny! Prehodnotenie stavu - tato forma je ucinnd u pragmaticky zmyslajucich ludi. Napriklad:
Iného skusajiuceho nedostanem, tak sa s tym zmierim. Ignorovanie - je to specialitka urcitej skupiny
fudi a je u nich velmi ucinnd. Vzdjomna podpora — vidy je niekto blizko vds, kto vds povzbudi. Len
ho neprehliadajte,” doddva Dana Rosova.

POZOR NA ZAMERANIE SA NA DOSAHOVANIE BEZCHYBNYCH VYKONOV



Vyuéujuci na UPJS KoSice poméahaju $tudentom prekonat trému na skuskach

Primerany stres mobilizuje

»Stres je korenim Zivota. Bez stresu nie je vyvoj, hladanie rezerv. Tak sa treba na to pozerat aj pri
skusani Studentov. Primerany stres ich mobilizuje. Avsak ako lekdr venujici sa anestézioldgii a
intenzivnej medicine viem, Ze so stresom to nie je vhodné prehdriat. Existuju urcité hranice,” hovori
prednosta |. kliniky anestéziolégie a intenzivnej mediciny Lekdarskej fakulty UPJS a UNLP Jozef
Firment. ,Studenti maju zndmy termin skusky, rady, ako sa na skusku pripravit, pri cakani
poskytnuté pohodiné podmienky a obcerstvenie. Zarucené je objektivne hodnotenie podla
ziskanych bodov a pri udstnej skuske vidy pritomnost dalSieho $tudenta. Na vysledok sa neéakd,
dozvedia sa ho okamZite. Excelentni po skuske dostanu aj cukrik.”

Iné metddy ucenia

»Na Fakulte verejnej spravy UPJS v Kosiciach sa skusajtci usiluji navodit dobru atmosféru. Studenti
maju dostatok ¢asu na pripravu aj odpoved. Skusajiuci neskdaéu do reci, aby studenta nevyviedli z
konceptu. V pripade potreby pomézu pripomenutim problematiky. Ak student skusku absolvoval
neuspesne, sprdvanie skusajuceho je korektné, studenta nepodceriuje. Ak je to vhodné, vyucujuci
odporiuéaju vyuZit ini metédu uéenia, ponuknu konzultdciu, aby priprava na skusku bola
efektivna,” vysvetluje prodekanka pre vzdeldvaciu cinnost fakulty verejnej spravy Gabriela
Kravcakova.

Chytit sa musi

»Zdkladom prdvnického povolania je ustna komunikdcia, a preto nasi studenti musia s trémou
bojovat a snaZit sa ju nielen poéas skiusok odbiuravat. Napomdhaji tomu inovativne formy
vzdeldvania - napriklad simulované siudne konania, $tudentské sympdzid rézne sitaZe,” dodéva
prodekanka pre zahrani¢né vztahy a informacné technolégie pravnickej fakulty Regina Huckova. ,Na
skuske su osvedéené navddzacie otdzky. Student sa ‘chyti” alebo nie. Ak ani po takejto pomoci
skusajuceho adekvdtne nezareaguje, potom to nie je spésobené trémou.”

Tréning nadovsetko plati aj pri prekonavani trémy

Velkym trémistom radime obratit sa na odbornika - psycholéga. Vyrazné zlepsenie situacie sa
dostavuje pomerne rychlo. Mierna tréma je vasa priatelka, burcuje k lepSiemu vykonu. Nik nie je taky
dokonaly, aby nemal obavy pred déleZitym vykonom alebo skugkou. DéleZitd je dokladna priprava. Ci
uz pred skuskou, alebo inym verejnym vystipenim. Naucte sa vopred, o by ste radi povedali a ¢o
chcete interpretovat, skusajte intonaciu. Ak to pomdze, noste so sebou talizman, berte si priklad zo
$portovcov. Skusajte pred zrkadlom alebo si zaplatte Specializované kurzy. Ak vam tréma brani vo
vykone povolania, v napredovani na spolo¢enskom a pracovnom rebricku, je to dobra investicia.



