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Cviceni l.

a. strach, nervozita, deprese pred a pfi verejném

vystoupeni

b. nizké sebevédomi, malo zkuSenosti, Spatné zkusSenosti

c. poceni, horko, strach

tipy: nepfiznat si trhu; Fici si, ze o nic nejde, predstavit si horSi mozné udalosti,

nemyslet na to

Seznamte se s mistem prednaseni,...: urcité pomuze pri strachu z novych mist a k
pripraveni se na situaci, napr. velikost hledisté, vzdalenost od pddia, atd.

O trémé s nikym nemluvte!: Pfiznate si tim, Ze vibec trému mate a bude tézsi to

zmenit.

ad. 3:

3. ,, Preramovani “ negativnich myslenek na konstruktivni:

Negativni mySlenky

Preramovani

Nezvladnu to!

Pokusim se to fici tak, jak jsem si to pfipravil, uvidim.

Ur¢ité zapomenu, co mam fici dal.

MG’IM 3 Sdam o3novy, uﬁ‘a« de faﬂ&,';,“

Vsichni se budou smat, jak koktam a Cervenam
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Zase se budu divat z okna nebo do papiru, hriza, { e
nikdo mé nebude poslouchat. £ {CJN,U ne L*JMA r&u/ ou (L| e f' ¢ JIJJ’) ?iq e~
v o .

Nepodafi se mi to a urcité se dozvim fadu
kritickych poznamek.

Keotclee PO%"{MLU nt‘%e&./ P:f,’ﬁ;ia.

{)OJU Now Mu é,q’( .

Soustifedéni pozornosti: funguje, pokud si znovu ¢lovék nevzpomene, Ze jde mluvit

pred lidi






