Patnact rad, jak prekonat trému.

Ve Startu 4/2006, str.126 byl ¢lanek ,,Nebojte se prednaset” a nasledné se mi néktefi svérili, Ze
se nemohou zbavit trémy... Véfim jim, a proto dovolte, abych pro jejich i vaSi potfebu upravil
clanek, ktery vySel v Casopisu. Vedouci a rozhodovani, v €. 12, str. 39 az 41 snad v roce 1980 a
udajné byl prevzat z Consulting ¢. 9/1980 . Nékteré informace z néj jsem uz uvedl ve vySe
uvedeném clanku, ale z divodu uplnosti je zde budu opakovat. Trémé pri rtznych vefejnych
vystoupenich se 1ze odnaucit, nebo lze si trému ,,ochocit“, aby s vami spolupracovala. Patnact zasad
jak ji zvladnout a také nervozitu zredukovat na rozumou miru pfi projevu Ci prednaSce vychazi
z praxe. DokaZete-1i si vzit k srdci alespon néktera z uvedenych pouceni, pravidel, tspéch pry je
zarucen. (Ze své osobni zkuSenosti to mohu potvrdit.)

Pravidlo 1: Dobra pfiprava je dilezitym predpokladem kazdého projevu ¢i prednasky.

(Plati vSak jeSté jedna zasada: ¢im kratSi je projev, tim delSi by méla byt pfiprava. Pri
pétiminutovém projevu musi byt argumenty padnéjsi, nez pti hodinové prednasce. OvSem plati , Ze
Zadny projev by nemél trvat déle nez 20. minut.)

Pravidlo 2: Ucte se mit ze svého projevu potéSeni.

(VSe je rozhodnuto, jestliZe jste si prednasku dobre pripravili, nastudovali. Divejte se na
to optimisticky a stale si fikejte "... pronesu dobrou rec, pripravil jsem se na ni peclivé".

Autosugesce déla divy!)

Pravidlo 3: Svaty Augustinus napsal “Ty sam musiS hotet plamenem, ktery chce$ roznitit v druhych

ey

(MtiZete mluvit jen o tom, o CemzZ jste vnitiné presvédceni. V opacném piipadé prednasku
vzdejte. Musi byt na vas ziejmé, Ze s obsahem svého projevu souhlasite.)

Pravidlo 4: VyuZijte kaZdou prileZitost mluvit pred skupinami.

( Mluvte nejdfive ve svém nejbliz§im okoli....metoda postupnych malych krokt byva
velmi i¢inna. Uspéch se nedostavi hned pted velkou skupinou...)

Pravidlo 5: Dychejte zhluboka

(VecCer, nebo rano pred prednaskou opakujte dychani zhluboka. Jestlize jste se pred
prednaskou v mistnosti jiZ usadili, jeSté jednou hluboce vydechnéte, neZ povstanete. Pak vykrocte
pevnym a rychlym krokem k mistu, odkud budete mluvit.)

Pravidlo 6: Pred vystoupenim nikdy priliS mnoho nejezte.

(Jste-li prejedeni, Spatné se vam bude mluvit, nebo dokonce chtit spat.)
Pravidloe 7: Prekontrolujte pred projevem jesté jednou technické zatizeni.

(Mikrofon nesmi byt priliS nizko, svétlo vas nesmi oslfiovat, zkontrolujte poradi
promitanych obrazkd, ovérte si, kdy zaCne vase prednaska....)

Pravidlo 8: Nejméné 20 minut pred vasi prednaskou se o ni viibec nestarejte.



(Odpoutejte se od prednasky, nema smysl uz néco vylepSovat ¢i opravovat. Pfipadnou
chybu uz asi neopravite, nehledé na to, Ze to mtiZete udélat v pribéhu prednasky — viz pravidlo 11 a
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Pravidlo 9: Volte pozitivni formulace.

(Posluchace zajima, co uzitecného miiZe z vasi prednasky ziskat, nepretézujte jej
zbytecnymi podrobnostmi, které mohou narusit prehlednost a plynulost projevu.)
Pravidlo 10: Netrapte se tim, jestlize nékdy nedokoncite vétu.

(Jen malo posluchaci si toho obvykle vSimne. Opravovanim mtzZete znepiehlednit
prednasku a znervoznit se. Zainteresovany posluchac se v diskusi, nebo po prednasce optd. Ostatné
perfektné vybrouSeny projev mize ptisobit chladné, odtazité.)

Pravidlo 11: Uvédomte si, Ze posluchaci jsou “jen” lidé, ktefi prominou rizné nedostatky.
(Posluchaci nejsou vasi nepratelé, prisli se néco dovédét, ne vas zesmésnit.

Nepoznaji na vas, Ze vas brni kolena ¢i mate tlak v Zaludecni krajiné. Zajima je co jim
feknete a ne jak se citite...)

Pravidlo 12: Pomahejte si riznymi pomickami.

(Dobre pripravené obrazky, tabulky ¢i schémata vam usnadni prednasku a mnohdy ji
mohou i zachranit v pripadé vaSi momentalni indispozice. Ukazovatko €i papir s hlavnimi body
prednasky v ruce mnohdy uvolni svalové napéti téla... TotéZ plati pri pohybu po podiu, kdy Ize
takto i zdtraznit myslenku.)

Pravidlo 13:Najdéte si posluchace, ktery je vam pozitivné naklonén.

(Najdéte si oCima pozorného posluchace , “priznivce” o kterém usoudite, Ze jej prednaska
zajima a dle jeho reakci miiZete rozsifit, nebo zkratit pravé prednasSenou informaci. Nesmite vSak
na ném ocima zistat “viset” ostatni posluchaci maji pravo udrZovat s vami také zrakovy kontakt.
Tedy: pomalu pohledem prechazejte po vSech posluchacich.)

Pravidlo 14: Zjistéte, z ¢eho vlastné mate trému.

(Nezvykly prostor — pred prednaskou si jej pohlédnéte a zvyknéte si na néj, strop prece
nespadne, posluchaci — jsou vaSimi pfiznivci a vy o tom nevite? Prece na vaSi prednasku prisli a
chtéji se néco od vas dovédét, Ze to zvorate — vzdyt' jste se na to pripravili a mluvite on tom, co
mate radi — tak proC se sebe bojite? Je tam osoba, na které vam zaleZi — jestli ji zaleZi i na vas, jste
na stejné lodi. Jestli je k vam nepratelska, tak ani sebelepsi prednaskou nezabranite pomluvé. A vite
viibec ceho se bojite? Nebo ¢eho se mate nebo Ceho se chcete bat? Nevite? Zjistéte si to, pak
muZete lépe proti tomu bojovat.

Pravidlo 15: Jste-li presto jeSté trochu nervozni, zapamatujte si tyto Ctyfi zplisoby, kterymi
dosahnete toho, aby z vas vyzatrovala jistota:

- mluvte o néco hlasitéji, nekurikejte,

- mate-li zabudovany mikrofon, stijte pred nim pohodIné, uvolnéné a mluvte do néj asi
ze vzdalenosti 15 cm.



Je —li mikrofon volny, opfete si jeho konec asi 20 cm pod bradu a “sitko™ odklorite od
ust asi 15 cm. Tak jej drZte a otaceje se celou polovinou téla a ne jen hlavou, coz by
zpusobilo zeslabeni hlasu. Mikrofon odkladejte na pultik lehce — jinak v séle zazni rana!
(Doporucuji pouZiti mikrofonu si jednou pred prednaskou vyzkousSet.)

Pohybujte uvolnéné, zeSiroka celymi pazemi, nejste Zacek, ktery udélal prasvih,

udrZujte vizualni kontakt se vSemi posluchaci, jste tu pro kazdého z nich,

naucte se zacCatek a konec prednasky zpaméti. Staci tfi azZ pét vét. VZidyt prvni dojem
je rozhodujici, ale posledni zlistava v paméti!

Na konec snad néco neocekavaného:

KaZzdy dobry fecnik ma trému a tu vlastné potiebuje pro svou prednasSku — povazujte trému za néco
pozitivniho, za néco, co prednasce dava potfebnou dynamiku a Smrnc. Patfi k vam a vy si ji ochocte
ve svlij prospéch, k uspéchu prednasky a ona vam bude slouzit! Véfte mi.

Viktor Dvordk — 27.09.202



