TREMA
neprijatelj ili saveznik?

Objektivna percepcija sebe, drugih i situacije

TREMA - SAVEZNIK ILI NEPRIJATELJ?

Kako nastaje trema?

Kada se nademo u situaciji, koju na3e tijelo prepozna kao nesvakodnevnu i posebnu
biti ekspresivni ili postoje oCekivanja, u nasem se tijelu pokrece hormon ad\@nal
dovodi do toga da se:

- pojacava brzina rada srca
- povisuje krvni tlak

u misi¢ima (eksplozivna energija)

Ovaj mehanizam razvijen je tijekom evolucije kako
osjetila pod utjecajem adrenalina u izrazito ,budno

rvnih Zila u koZi i mozgu pa se Javlja vrtoglavica,
ao da su blokirana, zamagljen vid, trnci u rukama i
- poviseni glas i ,,knedla u griv 2zbog plitkog disanja

- tremor u rukam ifimogama

neugodno iskustvo?

Gore navede
javljaju kad

romjene koji se Javljaju kod dJeIovanJa adrenallna sliéne su onlma kOJe se

ma je specijalna energija koja nham pomaze kada se nalazimo u situaciji bilo koje vrste javnog
nastupa i javlja se kao prirodni odaziv tijela da nasa osjetila stavi u aktivno stanje, budno stanje, sto
nas dovodi do svjesnog doZivljavanja vremena i prostora u kojem se nalazimo, odnosno situacije u
kojoj se nalazimo, a time mozZzemo adekvatno djelovati.

Ako smo ,,budni“mi ,,budni“ su i oni kojima se obracamo.




Koje sve situacije mogu stvoriti tremu?

Nase tijelo javni nastup ne dozivljava samo kroz glumacke, pjevacke ili plesne nastupe ve¢ i kroz:

- davanje izjava za medije

- poslovni sastanak na kojem trebamo izloZiti svoje miSljenje ili obrazloZiti svoj izvjestaj

- bilo koju vrstu poslovnog sastanka na kojem o€ekujemo, ili se od nas oekuje, da ostavimo
dobar dojam

- pregovaranje s novim poslovnim suradnikom

- razgovor s nadredenima

- izrazavanje/iznoSenje naseg misljenja pred vec¢im skupom

- izlazak na ispit

- ulazak u novo drustvo gdje Zelimo ostaviti dobar dojam
..i brojne sli¢ne situacije gdje nam je vazno da nas se doZivi, razumije i prihvati.

Kako simptome, nastale pod utjecajem adrenalina, svesti na ugodnu razﬁu’?

DISANJE

Disite cost(alno)- abdominalno * to je najekonomicniji nacin udisaja (duaf terKostalni miSici i

miSici visokog abdomena omogucavaju potpunu kontrolu izdisaja~ st

VJEZBE KOSTABDOMINALNOG DISANJA:

- polozite dlanove na podrucje gdje se spajaju zadnja rebra t da se jagodice srednjih prstiju

dodiruju

- udahnite i osjetite dijafragmu ili oSit (miSi¢ koji nu od trbusne Supljine i omogucava
disanje)

- provjerite: pri pravilnom udahu srednji cesep dvojiti

- nastavite tako disati zamisljajuci udah
prsni kos i ramena

Ovakvim ¢éete disanjem vedinu silﬂl .- ojedonosi adrenalin staviti pod kontrolu i nece vas
sputavati u vaSem govoru i javnd )

pokrece. ‘Y

Prednosti kostabdomina aja (costalno - abdominalnog udisaja) ili dijafragmalnog udisaja:

i s prot osjecaja zadihanosti
- kontrola glasa\(prirQgnjA/0kalni raspon bez ,titravog tona“)

- smirivanje sin a-hiperventilacije (miSi¢na opustenost, sabranost osjetila, kontrola udaha i
izdah rot prekomjernoj misi¢noj tenziji, osjecaja da nam nedostaje zraka i blokiranih
osjetil

crvenila u licu
ivanje-tremora u rukama i nogama
anje ubrzanog rada srca (izostanak osjecaja panike, lupanja ,srca u grlu®)

sfuCajeva dovoljno je par takvih udisaja da preuzmete kontrolu nad svojim tijelom.
No, ponekad nije dovoljno.

Ostaje neka neugodna napetost u tijelu i neugodno raspoloZenije.

Sto nam je dalje &initi?

Disimo i usmjerimo svoju paznju na tijelo.



* ZA ONE KOJI ZELE ZNATI MALO VISE:
UDISAJI:

Klavikularni udisaj (klavikula — kljuéna kost)

disanje panike

- izrazito visoko disanje

- ucestalo i vidljivo podizanje klju€ne kosti i ramena
- plitko i €ujno

- kratko trajanje daha

- osje€aj zadihanosti

- nemogucnost kontrole izdisaja

- neupotrebljiv nacin disanja kod govora

Torakalni udisaj (toraks ili thorax — prsni ko§

plesadi i sportasi

- srednje visoko disanje

=

pfaceno blokadom grkljana



Cost(alno) — abdominalni udisaj ili dijafragmalni udisaj (dijafragma ili oSit, interkostalni misSici i

pjevaci, glumci, govornici
- srednje duboko disanje

- izrazito Sirenje donjih rebara
- ravnomjerno zrakasto Sirenje u podrucju visokog abdomena

- maksimalno stezanje i spustanje dijafragme
- velika aktivnost muskulature leda i abdomena &

- mogucnost potpune kontrole izdisaja
- stabilnost grkljanja
OX

- najekonomicniji nacin disanja

Abdominalni udisaj

disanje spavanja

- duboko disanje
- vidljivo znatno ispup€enje do
- umijereno stezanje dijafragme
nedostatna koli¢ina zraka za vecu

elizdisaja

jiela trbuha

ziCku aktivnost




TIJELO
Tijelo treba opustiti od nepotrebnih misi¢nih tenzija i probuditi volju!
Ali kako?

Je li dovoljno sebi izdati naredbu: opusti se!

Je li dovoljno sebi reéi: ucinit ¢u to s lakocom i uzivanjem!
Ponekad nije, ponekad su nam potrebni ,alati“ uz pomoc¢u kojih sviesno mozemo utjecati na svo&

tijelo, miSi¢ne skupine i volju.

Za pocetka zamislimo stanje svog tijela u dva ekstrema:
- gr¢€ (nepotrebna misi¢na tenzija, teSko i nefunkcionalno tijelo, suvidna i neugin ija)
- atrofiranost’ (nefunkcionalno tijelo, nedostatak volje, nedostatak energije

tada mozemo zamisliti da se u sredini nalazi opusteno stanje s prisutnom voljo Zemo

nazvati:
- osjecaj lakoce (izostanak nepotrebne misi¢ne tenzije, tijelo be viSne tezine, prisutna volja,
ucinkovita energija)

Ako to zamislimo slikovito tada bi ovako izgl

atrofiranost

Niz glumackih pedagoga radi upravo na tome da glumcima omoguéi da vladaju svojim tijelom, glasom
i emocijama po potrebi jer glumci su na specifican nacin izlozeni pogledima javnosti

- uraznim ugodnim i neugodnim glumackim zadacima

- s gomili teksta kojim moraju vladati kao da su spontane re€enice koje se upravo kreiraju &ak
iako zvuce kao: ,Ah do neba ¢u vapit, Zenskom srcu ti u bijedi ljutoj olakSica znade bit,
kad o njoj usta, jezik jekom jece vijek.”



- kreiraju zivi lik

- odnose

- atmosferu prostora i viemena

- emocije koje moraju djelovati autenticno

- moraju paziti na logiku prostora, scenografiju, rekvizite

- moraju se nositi s, ¢esto neprakticnim i neudobnim, kostimom

- u prvom redu sjedi onaj mrzovoljni kriticar

- utre¢em redu sjedi naSa majka koja nikako ne opravdava nasu ulogu kriminalca ili otac koji
nikako ne moZze shvatiti zaSto mu kcer igra ulogu polugole (ili gole) prostitutke

- usedmom redu nekome neprekidno zvoni mobitel &
...i sve to u danu kada smo imali poplavu u stanu, netko nam je ogrebao auto na parkingu, a gospoda
u banci nas je ljubazno obavijestila da nam je racun greSkom blokiran.

| kada sve to uzmemo u obzir, mi kao publika, oéekujemo uzivati u predstavi, seriji ili filmu i
ocekujemo vidjeti privatne glumacke probleme ili nesigurnost.

Da bi glumci mogli uspjeti u svojim zadacima znatno im pomazu glumacke tehnlk
baziraju se na imaginaciji.

Upravo uz pomo¢ imaginacije i mi mozemo djelovati na svoje tijelo i opu re e miSiéne
tenzije te utjecati na svoje raspoloZenje.

IMAGINACIJA

Imaginacija je sposobnost zamisljanja.

Dok se prisjecamo slika, mirisa, zvukova, okusa OPipa; koristeéi osjetilno pamcéenje, mi zamisljamo,
odnosno stvaramo predodzbu koja u nama budi f osjeca;.

Sto je na$a imaginacija razvijenija, uz stavriih vjezbi, ona postaje sve fleksibilnija i sve
pokretljivija.

-_—

slite ugodne slike — asocijacije koje vas ispunjavaju osje¢ajem sigurnosti i stabilnosti (npr.
idealan godisnji odmor gdje sudjeluju sva vasa osjetila u imaginaciji)

da pronadete sliku, okus, miris, zvuk ili opip koji u vama izaziva ugodu i osjetite opustanje na
fiziCkoj razini i promjenu raspoloZenja, to moZete koristiti uvijek kada osjetite simptome treme,

Ugoda koju osjetilno paméenje stvori u nasem tijelu utjeée na nasSe miSi¢e, disanje i
raspolozenje pa tako svjesno mozemo utjecati na neugodne simptome koje adrenalin pokrece
u nasem tijelu.




O

Slike su ¢esto ,short cut do nasih osjecaja.
Pri samo jednom pogledu na sliku u nama se €esto probudi neka emocija ili neko raspolozenje.



A postoji li moguénost da sami sebe sabotiramo u situacijama javnih nastupa?

SABOTERI
ZABRANA: NEMOJ USPJETI!

Ako gore navedene simptome koje stvara adrenalin u tijelu prihvatimo kao ,€injenicu® protiv koje ne
mozemo ,jer to je jednostavno tako“, zapravo sami sebe sabotiramo i onemogu¢avamo da djeluje

iz situacije u situaciju promatrajuci realne €injenice oko sebe.

Ako se uvjerimo da niSta ne mozemo promijeniti, da smo beznadan slu€aj, da smo pokusSavali veé
toliko puta, ali nista se nije promijenilo — onda u sebi nosimo zabranu na uspjeh, napredovanje, radost,
igru, srecu...

To je saboter ,Zabrana“ koji ¢e uvijek imati sjajno objasnjenje i opravdanje zasto ne bismo
pokusali djelovati ili neSto promijeniti.

To je saboter koji nas voli uljuljkati u samosaZzaljenje kako ne bismo postali aktivni i pré
svojim samopouzdanjem i samopoStovanjem.

NAREDBA: NEDODIRLJIVI, BE STRONG!

Odlugili smo, prije svog javnog nastupa, da ¢emo biti potpuno nedodirljivi
kako bismo prikrili svoju nelagodu ili nesigurnost.
Taj Nedodirljivi saboter, na Zalost, nema super moci ve¢ samo,i
Pri prvoj situaciji u kojoj nesto krene u neplaniranom smjeru
pred oCima i brizno krojena maska pada, a ispod maske ion
saboter pravi da to nitko ne vidi — iako svi vide.

Taj ¢e nas saboter uvjeriti da je najgore $to ljudsko
Prezirat ¢emo slabost i neuspjeh kod drugih, a o
To je saboter koji pokuSava stvoriti umjetnu sliku
ljudsko bi¢e sklono pogreSkama i propustima

ozemo hi sebi dozvoliti.
ako ne bismo pokazali da smo samo
talom, i sva druga ljudska bic¢a.

Si stoji joS poprili€an broj ovakvih ili sli¢nih sabotera koje bi svatko od nas mogao navesti, dati
im imena i pretvoriti u sli¢ne pricice.

nite to!

Prepoznaijte i imenujte svog sabotera, vizualizirajte svoju pri¢u (kao bajku ili akcijski film) u kojoj Va$
saboter €ini sve da Vas sprijeci u Vadem cilju — ekspresivhom, zanimljivom, svrhovitom javhom
nastupu gdje Cete postiéi Zeljeni cilj.



Zasto se sabotiramo ili kako nastaju saboteri?

OBRASCI PONASANJA | MISLJENJA

Razlozi za ovakva ponasanja su brojni i vjerojatno toliko raznoliki koliki je broj sluajeva, ali ipak,
postoje odredene zakonitosti koje je moguce zapaziti. Jedan od vjerojatnih uzroka za ovakva, i sva
druga iracionalna ponasanja kojima smo svakodnevno svjedoci, pa i akteri, lezi u ne€emu $to se zov:
"obrasci ponasanja".

Eric Berne, osnival psihoterapijskog smjera zvanog Transakcijska analiza (TA) skrenuo je paznju n
nacin na koji se jo$ u djetinjstvu putem odgoja formiraju iracionalni obrasci misljenja i ponasanja koji u
velikoj mjeri utje€u na Covjekov Zivotni put i odluke koje u Zivotu donosi.

Obrasci pona$anja vezani su za obrasce misljenja.

Obrasci misljenja su niz informacija koje dijete dobiva o svijetu i Zivotu od svoje najblize lineyte ih

usvaja.
<

Te informacije mogu biti djetetu davane svjesno (putem direktnih poruka, pri¢a, bajkin
nesvjesno (putem modela ponasanja roditelja, neizre¢enih stvari koje utjecu nasanja, i slicno).

Dijete sve te primljene informacije, ukoliko dolaze od njemu vaznih osob
razini jo§ od najranijih dana Zivota, i te informacije s nesvjesne razine pocin i na njegovo
mi$ljenje i ponasanje.

One postaju temelj za navike, stavove, sustave vrijednosti i ponasanja odrasle osobe.

"zabrane", "naredbe" i "dozvole".

Naizgled nevine stvari koje roditelji ine;

dijete. Djeca uc€e uglavnom iz onog &to vide o
&lji Zeljeli’da djeca nauce.

Neki obrasci mog

Berne smatra

postanu svjes jif\obrazaca i Zele ih promijeniti.

jem-obrazaca kod sebe Sirimo granice svojih mogucénosti u privathom i poslovhom Zivotu

y smo fokusirani na objektivni tijek dogadaja (percepcija bez sudova), mozemo provjeriti
li nase misli i osjecaji imaju podlogu u realnosti ili su produkt nasih obrazaca misljenja, a
time i ponasanja.




Kako si pomo¢i?

Za pocCetak treba usvojiti Cinjenice:

- Nase interpretacije vanjskog svijeta nisu vanjski svijet
- NasSa percepcija uvjetovana je prijasnjim iskustvima (obrasci uze i Sire socijalne sredine )
- Razlike u opazanju su prepreka u komunikaciji

PERCEPCIJA | KOMUNIKACIJA &

Percepcija je nesvjesni proces kojim mozak organizira podatke dospjele iz raznih
osjetila i interpretira ih tvoreéi smislenu cjelinu.

Percipiramo kroz PERCEPTIVNE KANALE:
® vizualni - vid S

auditivni - sluh
kinesteticki - opip
gustativni - okus

olfaktorni — njuh

Komunikacija je proces razmjene informacija preko dogovorenog's az va.

Rije¢ komunikacija doslovno znagi: u€initi nesto opcim ili zaj

Komunikacija ispunjava osnovnu ljudsku potrebu: potrebu da budermo u kontaktu s drugim ljudima.
Sve §to €inimo u Zivotu zahtijeva komunikaciju.

Komunikacija stvara promjenu.

| osobni i profesionalni uspjeh ¢esto ovise.0
mogu razumjeti ono $to im Zelimo prénijeti.

e na komunikaciju

oliko dobro razumijemo druge i koliko dobro drugi

Nasa interpretacija vanjskog svije!

ZA ONE KOJE ZEL

Profesor Albert Mehrab
jedne poruke 55

Neverbalna komtnikacij
govor tijela, iz@e e. (55%)

Paraverb@@ ko ikacija se odnosi na ton glasa, spustanje ili podizanje glasa, ubrzani ili usporeni
govor;

Wanje pojedinih rijedi, umetnute pauze (38%)
e lQ?/ unikacija su rije€i koje govorimo, dakle sadrzaj. Govor je alat komunikacije koji nam

om izrazavanje misli, stavova i osjecaja te razmjenu informacija. (7%)

se odnosi na sve druge nacine na koje komuniciramo osim rijeci. Na primjer:

damo li te brojke, mozemo zakljuciti da se zapravo 93% komunikacije temelji na ne¢em posve
gom, dakle ne na rije€ima kojima se sluzimo.

Zbog toga, svatko tko zeli prenijeti svoje misli Sto potpunije, Sto jasnije i Sto to€nije, mora
stalno biti svjestan vlastitih i tudih znakova koje Salju nase tijelo i nas glas mimo sadrzaja.
A upravo su ti znaci €esti uzrok nesporazuma.




VJEZBE ZA PERCEPCIJU: PROBUDITE OSJETILA!

Aktivno gledanje:

- pogledajte prostor i imenujte u sebi najbrze Sto mozZete sve $to ugledate (deset predmeta ili
detalja u deset sekundi), a da o tome ne donosite sud ili zaklju¢ak, ve¢ samo sakupite
informacije!

- dotaknite u sedam sekundi 5 razli€itih detalja

- zatvorite ogi i uperite prst u nesto zeleno u prostoru

- kreéite se prostorom i pokusajte zapamtiti Sto viSe detalja, a zatim stanite, zatvorite
pokuSajte smjestiti predmete i detalje Sto tocnije u prostor

Aktivno sluSanje: postanite svjesni bar pet do osam razli€itih zvukova u prostoru, a da o njima ne
donosite sud ili zaklju€ak, veé sakupite informacije!

Na isti nacin postanite svjesni i ostalih osjetila:
- miris (kvaliteta zraka: prozraéno-zagus$ljivo, suhi zrak - vlazni zrak, specifi¢ni miri
- okus (jesu li mi usta suha, kvaliteta daha...) & @
- osjetilo dodira (osje¢aj naSe odjece na koZi, temperatura prostora...)

Objektivna percepcija: svjesni svih svojih osjetila, bez da donosite sudove ili
svijet oko sebe (prostor i vrijeme u realnom trenutku) bez da donosite su
Ciste informacije (npr. koliko je ljudi u prostoriji, prevladavaju li muske jli ze

dovoljno prozraéna, kakva je temperatura u prostoru, postoji li iz Oji
ga ne osvjestimo na vrijeme...) y

, promatrajte

ke, prikupite

e, je li prostorija

s mogao ometati ako

Kada dovedemo svoja osjetila u aktivho stanje primanja objektivnih informacija, nasa nas osjetila
stavljaju u stanje svjesnosti o prostoru i vremen kojem se‘nalazimo, odnosno o situaciji.
Takvo stanje pomaze nam da izbjegnemo zam lutanja misli™’(proslost ili buduénost = nasi
obrasci misljenja i ponasanja = neobjektivni s viizakljucci) i da budemo fokusirani na

objektivan tijek dogadaja.

PERCEPCIJA | INTERPRET

Slika onoga $to vidimo nastaje u om centru nadeg mozga.

Je li ta slika u naSem mozgtu
=

"(w

varnostilije stvarnost ono u sto gledamo?

Vidite li na slici staru go ladu djevojku? | Sto je istina?

BEFORE 6 BEERS

S¥339 9 ¥3aLdY



Kada uvjeZzbamo objektivno i aktivno sagledavati svoju realnost tada velika vecina bojazni vezanih uz
javni nastup nestaje jer uzroci bojazni ¢esto ne dolaze iz realne situacije.

Nasa publika/sugovornici prestaju unaprijed biti neprijatelj koji nam Zeli propast.
Cak iako imamo neprijateljsku publiku/sugovornike, objektivnim prenoSenjem informacija mozemo
umanijiti potencijalni konflikt i neu€inkovitu komunikaciju.

Kada se unaprijed ne opteretimo nepotrebnim strahovima od neuspjeha i kritike, nasa ¢e svijest biti
prisutna u realnom trenutku i imat ¢emo Sansu biti dovoljno ekspresivni i u€inkoviti u nasem cilju j
¢emo zapazati svoje sugovornike, djelovati u skladu s trenutnom situacijom i moci uzivati u ispunje
svog cilja.
Kada je nase tijelo liSeno suviSne tenzije, kada su nasa osjetila osvijeStena i sabrana, kada disem
ucinkovito za govor (kostabdominalno disanje) isporucit éemo to¢nu neverbalnu, paraverbal
verbalnu poruku i osje¢at cemo se samopouzdanije.

&

No moZemo li uginiti jo$ nesto za sebe? x
Kada jednom savladamo simptome treme i nau¢imo se nositi s njima, kada j otere pretvorimo

iz Zabrana i Naredba u Dozvole i kada poZelimo uginiti joS nesto za svoj |
ucinkovitiji, to nam je tada Ciniti?

Tada mozemo raditi na svojoj ekspresivnosti.

liSeno nepotrebne misi¢ne napetosti, kada smo si d
samopouzdanja i samopostovanja, treba napravitij
¢emo biti i izrazajni.

jedan mali zafrivat kako bismo bili sigurni da

EKSPRESIVNOST

Kod neekspresivnih |j
slabljenje pozornasti

| N@gﬁw\@ pretvarati da imamo samopouzdanje, moramo ga osjetiti!

\VQ
EKSPRESIVNOST: UPALITE REFLEKTOR!

ski krug svjetlosti oko sebe

promjeru 30 centimetara i proSirite svoja osjetila i paznju u svih Sest smjerova

promjeru 1 metra i prosirite svoja osjetila i paznju u svih $est smjerova

u promjeru 3 metara i prosirite svoja osjetila i paznju u svih Sest smjerova

- na cijelu prostoriju i sve prisutne u njoj i prosirite svoja osjetila i paznju u svih Sest smjerova

2. Koristite imaginaciju i zamislite da ste upaljeni reflektor i da osvjetljavate sve oko sebe
3. Koristite imaginaciju i zamislite da se u sredistu Vaseg prsnog koSa nalazi malo, ugodno Sunce

kojim moZete ugrijati, osuncati i osvjetlili cijelu prostoriju u kojoj se nalazite i sve prisutne koji se u
prostoriji nalaze.



UKRATKO:

PRVI DOJAM - ve¢ u prvih 7 sekundi sugovornici o0 nama

® da bismo ostvarili svoju prisutnost u prost bi nas drugi opazili, moramo i sami postati
svjesni prostora i drugih osoba u prestort;.a ismo to uspjeli ostvariti moramo ukljuciti
p 2 jeti, slusati — €uti i razumijeti to Sto vidimo i
cujemo.
® svijest o drugima = veéa mog

SJETIMO SE!
KRATKA PRIP E javnog nastupa:
(22
TE/OSJETILA (diSite kostabdominalno)
B IMAGINACIJU (diSite kostabdominalno)
TE REFLEKTOR (diSite kostabdominalno)

ey .

Predavac ,,Trema — saveznik ili neprijatelj* Simona Dimitrov Palatinus, dramski i glumacki pedagog, poslovna
ravnateljica Studija KUBUS i voditelj glumackog programa Studija KUBUS

Skriptu i predavanje osmislila Simona Dimitrov Palatinus§



