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Anotace Pfedchozi vyukovy material popsal nékteré z metod psychohygieny. Ty Ize vyuzit i pfi
nepfiznivych aktualnich stavech ve Skolnim prostfedi, jakymi je napf. tréma. Proto nasledujici
prezentace analyzuje negativni projevy trémy, jeji dusledky a preventivni techniky, jak snizit jeji
negativni pusobeni.

Metodicky pokyn Napt.: prezentace je uréena jako vyklad do hodiny i jako material k samostudiu
Moznosti vyuziti: promitani, prace jednotlivell nebo dvojic u PC, vyti§téni pracovniho listu.

Pokud neni uvedeno jinak, pouzity material je z vlastnich zdrojl autora.
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-strach z vlastni neschopnosti
obava z neuspéchu

tréme se ucime

podporuji ji dilCi neuspéchy

urcita mira tremy je prospéesna

tzv. predstartovni napéti (vyburcuje k lepSim

vykonum)

nesmi ji byt prilis, jinak ochromuje




U koho se objevuje?

-u peclivych a prilis svédomitych jedincu
u podcenujicich se osob

kde jsme pro danou vec udelali malo

dle vyzkumu az u 90% zaku (obava

Z neuspéchu pred zkousenim)

asi 20% lze oznacit za skutecné trémisty
10% je vaznym problémem (nutné

autosugestivni techniky)




Jak se projevuje?

-strachem a uzkosti

pocity naprosteho prazdna

nebo naopak myslenkovym tryskem a
neusporadanosti

doprovodné vegetativni reakce (poceni, rudnuti,

tres rukou, tela....)




Kdy se objevuje?

-ZvysSuje se pri unave, nevyspani, prepracovani
ocitnuti se v novych situacich

setkani s doposud neznamymi lidmi
nadmeérné precenovani vyznamu udalosti

pokud si malo verime




Jak se ji Ize branit?

 pozitivni imaginaci (oCekavat uspéch)
« pomahaji vSechny relaxacni techniky
(uvolnéni napéti)
« odbouravat unavu:
sgﬁdénim cinnosti
(CJ/Mat-zatézovani jiné Casti mozku)
zarazovani prestavek

(po 40-60 min 10-15 min, naplin ma byt
uplné odliSna, nejlépe pohyb)

planovani a zachovavani pravidelnosti
(plan pripravy, zautomatizovat Cinnosti a
odbourat kazdodenni Unavna rozhodovani)
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