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Anotace Předchozí výukový materiál popsal některé z  metod psychohygieny. Ty lze využít i při 

nepříznivých aktuálních stavech ve školním prostředí, jakými je např. tréma. Proto následující 

prezentace analyzuje negativní projevy trémy, její důsledky a preventivní techniky, jak snížit její 

negativní působení. 

Metodický pokyn Např.: prezentace je určena jako výklad do hodiny i jako materiál k samostudiu  

Možnosti využití: promítání, práce jednotlivců nebo dvojic u PC, vytištění pracovního listu.  

Pokud není uvedeno jinak, použitý materiál je z vlastních zdrojů autora. 

DIGITÁLNÍ UČEBNÍ MATERIÁL 



Tréma 



Tréma 

  

• strach z vlastní neschopnosti 

• obava z neúspěchu 

• trémě se učíme 

• podporují ji dílčí neúspěchy 

• určitá míra trémy je prospěšná  

tzv. předstartovní napětí (vyburcuje k lepším 

výkonům) 

• nesmí jí být příliš, jinak ochromuje 



U koho se objevuje? 

  

• u pečlivých a příliš svědomitých jedinců 

• u podceňujících se osob 

• kde jsme pro danou věc udělali málo 

• dle výzkumů až u 90% žáků (obava 

z neúspěchu před zkoušením) 

• asi 20% lze označit za skutečné trémisty  

• 10% je vážným problémem (nutné 

autosugestivní techniky) 



Jak se projevuje? 

  

• strachem a úzkostí 

• pocity naprostého prázdna 

• nebo naopak myšlenkovým tryskem a 

neuspořádaností 

• doprovodné vegetativní reakce (pocení, rudnutí, 

třes rukou, těla….) 



Kdy se objevuje?  

  

• zvyšuje se při únavě, nevyspání, přepracování 

• ocitnutí se v nových situacích 

• setkání s doposud neznámými lidmi 

• nadměrné přeceňování významu události 

• pokud si málo věříme 



Jak se jí lze bránit? 
  

• pozitivní imaginací (očekávat úspěch) 

• pomáhají všechny relaxační techniky 

(uvolnění napětí) 

• odbourávat únavu: 

 střídáním činností 

(ČJ/Mat-zatěžování jiné části mozku) 

 zařazování přestávek 

(po 40-60 min 10-15 min, náplň má být  

úplně odlišná, nejlépe pohyb) 

 plánování a zachováváni pravidelnosti 

(plán přípravy, zautomatizovat činnosti a 

odbourat každodenní únavná rozhodování) 
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