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Dlaczego boisz sie tremy

»,Udajesz, ze sie nie boisz. Ale Twoje ciato méwi cos$ innego.” Poznaj 5 przyczyn tremy.

Drzgce rece, sucho$¢ w gardle, pustka w gtowie... a Ty wstydzisz sie tremy, jakby byta oznaka porazki.
Ale prawda jest zupetnie inna. Dzi$ opowiem Ci, dlaczego tak wielu z nas wstydzi sie tremy — i jak
przestac sie jej wstydzi¢. Zostan do konca — bo by¢ moze to bedzie dla Ciebie przetom.

1. ,Trema to stabos¢ — tak Ci wmawili.”

Od dziecka uczono nas, ze strach to cos$ ztego. W szkole? Nalezy by¢ pewnym. W pracy? Zawsze
profesjonalnym. A trema? To ,,brak przygotowania”, ,,brak kompetencji”. Prawda? Trema to naturalna
reakcja organizmu. Nie jestes$ staby — jestes cztowiekiem. Wezwanie: Zatrzymaj sie i przyznaj: ,Tak,
mam treme — i to jest OK.” Napisz w komentarzu, kiedy ostatnio czutes treme i co wtedy sobie
powiedziates.

2. ,Myslisz, ze tylko Ty sie boisz.”

Patrzysz na innych mowcow — spokojni, uSmiechnieci, pewni siebie. A Ty? W srodku masz burze.

Ale nie widzisz tego, co oni czujg przed wyjsciem na scene. Bo nikt nie méwi o tremie gtosno. Bo
wszyscy udajg. Wezwanie: Odwaz sie przerwac ten tancuch. Napisz w komentarzu: ,Mam treme — ale
sie nie poddaje.” Kto wie, moze kto$ inny tez to przeczyta i poczuje ulge?

3. ,Boisz sie, ze ktos to zobaczy.”

A co, jesli zauwazg, ze mi sie gtos trzesie?”, ,Co, jesli rece mi sie spocg?”

Ukrywasz objawy tremy, bo boisz sie oceny. Ale paradoks polega na tym, ze ludzie i tak czujg Twoje
napiecie — tylko bez kontekstu. Gdy méwisz ,Mam treme, ale méwie dalej” — zyskujesz szacunek.
Wezwanie: Nastepnym razem powiedz sobie: ,,Nie chowam tremy — oswajam jg.” Zréb z niej czes¢
Twojej opowiesci.

4. ,Wstydzisz sie, bo myslisz, ze to Cie dyskwalifikuje.”

Masz w gtowie mysl: ,,Jak moge mdéwic do ludzi, skoro sam sie boje?” Ale najwieksze autorytety —
trenerzy, aktorzy, liderzy — tez majg treme. Rdznica? Oni jej nie ttumig. Oni z nig pracujg. Wezwanie:
Zadaj sobie pytanie: ,,Czy naprawde musze byc perfekcyjny, zeby by¢ autentyczny?” Jesli czujesz, ze nie
— napisz to w komentarzu.

5. ,Myslisz, ze trema zniknie sama — wiec sie jej wstydzisz, gdy wraca.”

Il/

LJuz tyle razy wystepowatem — czemu zndw sie boje?!” Znasz to uczucie? Myslisz, ze skoro juz raz sie
przetamates, to temat tremy masz ,,odhaczony”. A gdy ona wraca — ztosci Cie, zawstydza. To tak,
jakbys wstydzit sie kataru, mimo ze wiesz, ze moze wrdci¢ co sezon. Trema nie znika — ewoluuje. |
potrzebuje Twojej uwagi, nie za$ wypierania. Wezwanie: Zacznij traktowac treme jak fale — nie walcz z
nig, ale naucz sie na niej ptyna¢. Zapisz w swoim notatniku (albo w komentarzu): ,Trema to nie powrot

porazki, tylko przypomnienie, ze mi zalezy.”
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Trema to nie Twoj wrdg. Wstyd — tak. Przestan sie wstydzié tego, ze jestes$ cztowiekiem. Przestan
udawaé, ze nie czujesz. Masz prawo czu¢ treme. Masz prawo moéwié mimo niej. A moze wtasnie
dlatego warto Cie stuchac. Jesli ten film dat Ci do myslenia — zasubskrybuj i obejrzyj kolejne odcinki.
W kazdym z nich pokaze Ci, jak méwic pewnie, bez wstydu i bez masek. | pamietaj — méwienie to nie
teatr. To spotkanie z drugim cztowiekiem. Zostaw komentarz, podziel sie swoim doswiadczeniem.
Moze wtasnie Twdj gtos pomoze komus innemu przestac sie bac.
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Workbook: Oswoj Wstyd, Zrozum Treme

Wstep

Ten workbook pomoze Ci przepracowac temat wstydu zwigzanego z trema. Nie musisz juz
ukrywaé swoich emocji. Zamiast z nimi walczyé — naucz sie je rozumiec i wykorzystywacé.
Odpowiadaj szczerze. To miejsce jest tylko dla Ciebie.

Cwiczenie 1: , Trema to stabo$¢ — tak Ci wmowili.”

Zadanie:

1. Wypisz 3 rzeczy, ktore styszates w dziecinstwie lub pracy na temat tremy:
PN
P
P

2 Ktdre z tych przekonan nadal w Tobie siedzg?
N

3. Dokonicz zdanie:

»Chciatbym/chciatabym przestac¢ wierzyc, ze trema oznacza...”

Refleksja: Jak mozesz zamienié to przekonanie w co$ wspierajgcego?

Cwiczenie 2: ,,Myslisz, ze tylko Ty sie boisz.”

Zadanie:

1. Kiedy ostatnio czutes/czutas treme przed wystgpieniem? Co wtedy czutes w ciele?
O terrreerre e e

2. Jak zareagowate$ wewnetrznie — przyznates sie do strachu, czy prébowates go ukry¢?
P

3. Napisz wiadomos¢, ktdrg powiedziatby$ komus, kto tez sie boi:
P

Refleksja: Co by sie zmienito, gdybys$ pozwolit sobie normalizowac treme?
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Cwiczenie 3: ,,Boisz sie, ze ktos to zobaczy.”
Zadanie:
1. Zaznacz, ktére objawy tremy najczesciej Cie niepokoja:
o Drzenie gtosu
o Spocone dtonie
o Szybkie bicie serca
o Ucieczka wzroku
O Inne: .,

2. Co najgorszego moze sie stac, jesli ktos to zauwazy?

Refleksja: Jakbys sie czut, gdybys powiedziat gtosno ,Mam treme —i méwie mimo niej”?

Cwiczenie 4: ,Wstydzisz sie, bo myslisz, ze to Cie dyskwalifikuje.”
Zadanie:

1. Czy kiedykolwiek zrezygnowates z wystgpienia z powodu tremy? Jak sie wtedy czutes?

2. Wypisz 3 osoby, ktére podziwiasz jako médwcdw. Czy wierzysz, ze oni nigdy sie nie
bojg?

3. Co bys powiedziat sobie jako poczatkujgcemu mowcy?

Refleksja: Co by sie stato, gdybys uznat treme za czes¢ swojej sity, nie przeszkode?
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Cwiczenie 5: ,,Myslisz, ze trema zniknie sama — wiec sie jej wstydzisz, gdy wraca.”
Zadanie:

1. Przypomnij sobie wystgpienie, podczas ktérego czute$ treme — mimo wczesniejszego
doswiadczenia. Co wtedy pomyslates o sobie?

2. Jakie uczucia pojawity sie z powodu powrotu tremy — oprécz samego strachu? (np.
ztos¢, zawdd, frustracja, bezsilnos¢)

3. Dokoncz zdanie:
»Chciatbym przestac traktowac treme jak...”

Refleksja:
Jak zmienitoby sie Twoje podejscie do wystgpien, gdybys$ zaakceptowat treme jako naturalny
element procesu?

Podsumowanie i zaproszenie do dziatania

Twoja trema nie jest wrogiem. Twaj wstyd — to jego cien.
Gdy zaczniesz go dostrzegad i rozumie¢, odzyskasz kontrole nad gtosem i soba.

Moje jedno zdanie na dzis:
,Zaczynam oswajac treme, bo...”

Zadanie koncowe:
Napisz w komentarzu pod nagraniem: ,,Zrobitem/zrobitam workbook — i wiem, ze nie jestem
sam(a).”

Zainspiruj innych. Mozesz by¢ tg osobg, ktdra da komus odwage.
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© 1iademia Praemawiania ARBIZ

. . Moim celem jest niesienie pomocy oraz podnoszenie
Wystgpien Publicznych Twoich kompetencji w zakresie wystapieri publicznych,
przemawiania, prezentacji, oraz komunikaciji.

« Szkolenia prowadze w formie:

@ warsztaty M coaching M konsultacje M mentoring
« Szkolenia prowadze dla:

Y specjalistéw Y ekspertéw Y politykéw Y managerow

O 0D KIEDY POMAGAM:

Od 2009 r. prowadze firme szkoleniowa, ktdrej oferte kieruje
do kadry managerskiej. Prowadze skutecznie szkolenia

rozwijajace kompetencje w zakresie wystapien publicznych.
Kuntakt Przeprowadzitem ponad 3500 godzin szkoleniowych.

CRELEU () JAK MOGE CI POMOC

@ sekretariat@arbiz.pl Prowadze szkolenia managerskie w zakresie:
 wystapienia publiczne & trenerskie
v przemawianie v przywodztwo
V4 prezentacje v liderskie
J wizerunek J rozwéj OSObiSty

www.akademia-przemawiania.pl Q ZAUFAI-I MI m i“ ;

BRIDGESTONE EUROBANK AMICA
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«” Na szkoleniu pod okiem eksperta opanujesz zasady
i zapomnisz o leku, czy strachu przed przemawianiem.
Bedziesz przemawiaé na scenie wystapien
publicznych jako zwyciezca i profesjonalny méwca.

Jestem otwartym cztowiekiem,
ojcem i mezem oraz praktykiem
biznesu z doswiadczeniem
oraz poczuciem humoru.
Wierze w ludzi i ich mozliwosci.
Moja misjg jest pomaganie.
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