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Cvičení I.

a. strach, nervozita, deprese před a při veřejném

vystoupení

b. nízké sebevědomí, málo zkušeností, špatné zkušenosti

c. pocení, horko, strach

tipy: nepřiznat si trhu; říci si, že o nic nejde, představit si horší možné události,
nemyslet na to

Seznamte se s místem přednášení,...: určitě pomůže při strachu z nových míst a k
připravení se na situaci, např. velikost hlediště, vzdálenost od pódia, atd.

O trémě s nikým nemluvte!: Přiznáte si tím, že vůbec trému máte a bude těžší to
změnit.

ad. 3:

Soustředění pozornosti: funguje, pokud si znovu člověk nevzpomene, že jde mluvit
před lidi




