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TREMA W ZYCIU I PRACY ZAWODOWE] CZEOWIEKA

Streszczenie

Autor zdefiniowal pojgcie tremy w wezszym i szerszym ujgciu. Scharakteryzowat sam mechanizm
powstawania tremy. Dokonat klasyfikacji zjawiska i wybrane sposoby zwalczania tremy.

THE STAGE FRIGHT IN LIFE AND VOCATIONAL WORK
Summary

The author defines the subject of stage fright from the narrow and broader perspective. He describes
the mechanism of stage fright development. Furthermore the author classifies the phenomenon and
selected methods of coping with stage fright.

Wprowadzenie

Trema — podniecenie polaczone z Igkiem, obawa i zdenerwowaniem, niepokéj
(tac. tremere — drze¢, ba¢ sig, trzasé si¢) odczuwany przez osobe (aktor, méwca, wirtuoz,
sportowiec, student, uczen, nauczyciel) przed wystapieniem lub w trakcie wystapienia pu-
blicznego, wystgpu, prezentacji swych umiejetnosci i mozliwosci, zwykle utrudniajace kon-
centracj¢ i mozliwo$¢ dziatania, ktére podlega ocenie; specyficzny stan Igku przed mniej lub
bardziej waznymi spotkaniami z ludZmi, zwlaszcza przed wystgpami publicznymi zarazem
szczegOlna forma stresu; lgk przed majaca niebawem nastapi¢ stycznoscia z ludzmi, w ktérej
czeka nas wytgzenie sil, czego nastgpstwem bywa jakis sukces lub porazka (niepowodzenie),
jakie$ uznanie lub dezaprobata, jakies wywyzszenie czy zabtysnigcie albo ponizenie; jest stra-
chem wywotanym wyobrazona lub rzeczywistg dzialalnoscia, ze $wiadomoscia, ze bedzie sie
podlegalo ocenie ze strony innych oséb i przy nastawieniu psychicznym osoby dziatajacej, ze
ta ocena moze by¢ niezgodna z jego oczekiwaniami; psychiczny paraliz sktadajacy si¢ z ze-
spotu przykrych uczué, obezwiadniajacych mysli na sw6j temat i gotowos¢ do wycofania sig;
emocjonalnie stanowi mieszanke¢ bojazliwosci, niepewnosci siebie, podenerwowania, nieuf-
nosci oraz skrgpowania w obecnosci innych ludzi; podniecenie potaczone ze zdenerwowa-
niem objawiajace si¢ przed publicznym wystgpem. Najcze¢sciej mamy do czynienia z trema
woéwczas, gdy musimy wystapi¢ przed wigksza liczba ludzi (widownia teatralna, aula, sala
wyktadowa, stadion). Czy ilo§¢ os6b ma znaczenie? Z reguly tak, ale nie zawsze. Niekiedy
trema jest mniejsza, gdy wystgpujemy przed niewielkim gronem ludzi. W sytuacji egzamina-
cyjnej — prezentujemy si¢ tylko przed jedna osoba, a trema bywa ogromna. Liczba 0séb nie
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ma wigc zasadniczego znaczenia. Wydaje sig, Ze trema jest silniejsza wobec ludzi nam nie-
znanych, obcych. Niekiedy wazne wystapienie przed najblizszymi przyjaciétmi czy rodzing
moze okaza¢ si¢ zdecydowanie bardziej stresujace. Bardzo czesto trema pojawia si¢ wraz
z koniecznoscia skorzystania z pewnych. urzadzen, np. mikrofonu czy kamery. Wystepuje tez
bez watpienia wéwczas, gdy nie jestesmy zbyt dobrze przygotowani do tego, co mamy zrobié
1 gdy w petni zdajemy sobie sprawg z tego, ze jeste$my oceniani.

We wsp6iczesnym $wiecie zjawisko tremy jest powszechne. Kazdy cztowiek w wigkszym lub
mniejszym stopniu przezywa trem¢. Kazda trema jest inna, nie jest czym$ niezmiennym; wy-
stepuje z réznym natgzeniem. W obrebie tej samej grupy u poszczeg6lnych jednostek wyste-
puje zjawisko tremy z r6znym natgzeniem. Jest to uzaleznione m.in. od rozwoju intelektual-
nego, uczuciowego, aspiracji zyciowych, wieku, pici, np. poczatkujacy aktor a nestor sceny;
sportowiec klubu niskiej klasy a olimpijczyk; poczatkujacy $piewak, tancerz a ich réwiesnik
do$wiadczony. Przynalezno$¢ do réznych grup zawodowych nie wyklucza indywidualnych
przyczyn tremy. Niekt6re skutki tremy sa wspdlne dla wszystkich (zaburzenie krazenia, odde-
chu), ale sa i pewne objawy specyficzne dla pewnych grup, np. sztywnienie palcéw u skrzyp-
kéw; naptyw §liny u trgbaczy, flecistéw; chrypka czy utrata glosu u $piewakéw.

W szerszym znaczeniu (uj¢ciu) treme przezywa dziennikarz, naukowiec, lekarz, ma-
larz, uczen po napisaniu pracy, a wiec ten, ktérego dzieto (wytwér) podlega ocenie bezpo-
$redniej ludzi. Sam dziatajacy podlega ocenie posredniej i moze si¢ z oceniajacym w ogéle
nie spotka¢. Trema w tym ujeciu skiada si¢ z czgsci psychicznej i z jej przedtuzenia, tj. z czg-
$ci somatycznej; jest przezyciem charakterystycznym tylko u ludzi. Podlega zmianom, moze
powstawad, wzmagac si¢ oraz zanikac lub obnizac si¢. W wezszym ujeciu jest strachem prze-
zywanym w zwiazku ze spodziewanym lub rzeczywistym wystapieniem publicznym. Wyste-
pujacy podlegaja bezposredniemu zetknigciu sig z oceniajacym lub oceniajacymi. Cata uwaga
skupiona jest na wystgpujacym i na jego dziatalnosci. Do os6b tych zaliczy¢ mozna: prele-
gentéw, aktoréw, piosenkarzy, sportowcéw, wyktadowcéw (Pieter 1947). Trema zawsze jest
$wiadoma obawa niepowodzenia wobec drugich (Witwicki 1962).

Trema jest stanem emocjonalnym o przykrym zabarwieniu z odczuwaniem nieuzasad-
nionych obaw, zagrozeniu o réznym nasileniu i czasie trwania. Emocja, czyli uczucie jest to
subiektywnie odczuwany stan psychiczny wspomagajacy rozpoczecie pewnych dziatan, kté-
remu towarzysza rézne zmiany (zywa mimika, charakterystyczne zachowanie). Do zaburzen
emocji naleza: nastroje (podwyzszony lub obnizony), ztos¢, lek, strach.

U czlowieka daje si¢ zaobserwowaé réznice w nasileniu tremy. Wielkos¢ tremy uza-
lezniona jest od aspiracji, ambicji, inteligencji, wyobrazni i uczu¢ oraz wiary tub niewiary
w samego siebie.

Mechanizm powstawania

Czlowiek nie rodzi si¢ z trema. Trema jest strachem wywolanym wyobrazona lub rze-
czywista dziatalno$cig przy mniejszej lub wigkszej $wiadomosci, ze bgdzie si¢ podlegalo lub
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- podlega ocenie ze strony innych oséb. Trem¢ z punktu widzenia fizjologii beda to bodzce,
plynace z kory mézgowej do wzgorza punktu weztowego wszystkich drég czuciowych, sie-
dziby emocji prostych, a stad do podwzgérza, siedziby wyzszych osrodkéw zycia wegetatyw-
nego i do przysadki mézgowej, majacej wptyw na wszystkie gruczoly wydzielania wewnetrz-
nego. BodZce rozprzestrzeniaja si¢ na osrodki regulujace napigcie migsniowe i zarzadzajace
koordynacja ruchéw. W ten sposéb mozna wytlumaczy¢ sobie powiazanie strachu z jednej
strony ze spostrzezeniami, wyobrazeniami i myslami, a z drugiej strony z czynnoscia wege-
tatywna, hormonalna, napigciem mig$niowym i ruchami, czuciem i narzadami zmystéw
czlowieka.
Do specyficznych warunkéw pojawienia si¢ tremy zaliczy¢ nalezy:

e obecnos¢ Swiadkéw zachowania si¢. Osoba, ktéra ma wykonaé jakie$ czynnosci wobec
otoczenia liczy sie z oceng;

e postawy ambicyjne, osoba boi si¢, aby w oczach uznanych przez siebie ludzi nie okazat
si¢ mniej wartosciowy;

e odmienny ukiad stosunkéw, z pewnych powod6éw osobie zalezy na opinii jaka ustali si¢
po wystepie. Wsréd oséb oceniajacych moga byé osoby niezyczliwe, negatywnie nasta-
wione do osoby, a ponadto osoby takie moga wptyna¢ na §wiadkéw i nastawi¢ ich wrogo
przeciw osobie prezentujacej si¢. Z drugiej za$ strony osoba prezentujaca si¢ zastuguje
w pelni na wyréznienie;

e negatywne nastawienie Srodowiska;

e brak wiary w siebie;

¢ nadmierna wrazliwos¢ na krytyke (osoby takie bardzo przezywaja kazda drobna uwagg);

e przechowywanie w pamigci wcze$niejsze potknigcia i niepowodzenia (Gerstmann 1963).

Rodzaje tremy

Tremy u ludzi sg r6zne. Mozemy wyodrebni¢ treme:

e zewnetrzng czyli zwiazane z negatywnym nastawieniem otoczenia bez wzgledu na to, czy
ono jest stuszne czy tez nie; uroczyste i oficjalne zebranie, kiedy wystgpujacy musi si¢ li-
czy¢ z otoczeniem, ktére moze przewyzszaé dziatajacego np. intelektualnie. Ponadto
nadmierna wrazliwo$é na krytyke (zta ocena), postawy ambicjonalne (Ch¢¢ doréwnania
lub przewyzszania innych); pamig¢ poprzednich niepowodzen;

e psychologiczng wyrazajace sig¢ w: uczuciu strachu, nerwowoéci, skrgpowania, napigcia
nerwowego, niepewnosci, bezradnosci a czasami braku kontroli (Locke 2004);

o wewnetrzng (fizyczng) objawiajace si¢ brakiem wiary w siebie, np. w swoja pamigé, za-
rumienianiem si¢, jakaniem (powtarzaniem), zacinaniem, niemoznoscia wydobycia glosu,
przyspieszonym i wzmozonym biciem serca (bélami w okolicy serca), poceniem sig, $ci-
skaniem w gardle, drzeniem rak i nég, napigciem wszystkich migsni, niepewnoscia, skre-
powaniem, onie$mieleniem, niepokojem, trwoga, rozgoragczkowaniem, niewyraznym wi-
dzeniem (Pieter 1938).
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Mozna tez wyr6znic tremg:

® poprzedzajqcq pewne dzialania, kiedy dzialajacy widzi kigbiace si¢ przeszkody w swej
wyobrazni. Jest bardzo szkodliwa, zachodzi wtedy, gdy trwa zbyt dlugo, nie pozwala sku-
pi€ si¢ na przedmiocie, ktéry nalezy opanowac, kiedy wywotuje caty szereg zaburzefi ta-
kich jak: pogorszenie pamigci, niezdecydowanie, bezsennos¢, brak apetytu, ogélne osta-
bienie;

® podczas dziatania, np. na widok os6b znudzonych wystapieniem. Najbardziej niebez-
pieczna jest trema w czasie samego wystgpu, sa aktorzy, $piewacy, muzycy, ktérzy mu-
sieli porzucié sceng i zrezygnowac ze swej kariery;

o mobilizujgcq (pozyteczng) pomaga w dzialaniu i nie trzeba z nig walczy¢;

e demobilizujgca (szkodliwg, paralizujqcq, nadmiernq) powstrzymuje i nie pozwala wysta-
pi¢, kiedy nalezatoby to uczyni¢ oraz obniza warto§é wystapien lub je uniemozliwia, nale-
zy rozpoczaé walke od najwczesniejszego okresu (Gerstmann 1963);

e przedegzaminacyjng, kazdy uczen czy student w jakims$ okresie swego zycia doswiadczyt
uczucia tremy. Trema to nie tylko nieprzyjemne uczucie, moze ona spowodowaé mental-
ny paraliz i staby wynik na egzaminie, szczeg6lnie wtedy, gdy ocenom ich wystapien nie
towarzyszy zyczliwe wnikanie w przyczyny ewentualnych bigdéw czy brakéw;

* obojerng, wystepujaca tylko przed wystepem, a podczas wystepu zanika, tak ze samo wy-
konanie zadania nic przez nia nie traci;

e patologiczng, taki rodzaj tremy, ktéra jest pewnego rodzaju obsesja — nie mozna powie-
dzieé im, ze musza robic to, czego si¢ boja, np. nie mozna méwic jesli si¢ lgkacie prze-
mdéwien, wystepow publicznych, to jak najczgsciej przemawiajcie czy wystepujcie;

e szkolng, wysigpuje zasadniczo na kazdej lekcji szkolnej, w réznych sytuacjach dydak-
tycznych, np. odpytywanie przez nauczyciela, wywolanie ucznia przez nauczyciela do
wzigcia udziatu w dyskusji, wystapienia podczas akademii szkolnej, wywolanie do tabli-

cy.

Zwalczanie tremy

Aby zwalczy¢ treme nalezatoby: kontrolowa¢ stopien napigcia emocjonalnego, zadbac
o nastawienie na sukces, dostrzega¢ swoje mocne strony, konstruktywnie korzysta¢ z opinii
zyczliwego otoczenia, odnalezé dystans i wlasciwa perspektywe do bodica wywolujacego
uczucie tremy.

Jezeli trema bardzo mocno paralizuje cztowieka mimo réznych metod mozna wyko-
rzystaé nastepujace zabiegi lecznicze, takie jak: akupresura, akupunktura, techniki oddecho-
we, ¢wiczenia fizyczne, ziotolecznictwo, homeopatia, odpowiednie odzywianie i pozytywne
myslenie. Je$li trema nie ustgpuje nalezy skorzysta¢ z porad psychoterapeuty lub z lekéw
farmakologicznych, ktére to pozwola osobom wyciszy¢ negatywne odczucia ze strony serca.
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Podsumowanie

Szerokie ujecie problematyki tremy, $wiadczy o ogromnej zloZzonosci i randze tego zagadnie-
nia w dydaktyce. Widzenie tremy w aspekcie psychologicznym i pedagogicznym moze sta-
nowi¢ dla kazdego nauczyciela, wyktadowcy interesujacy i wazny materiat, z ktérego powi-
nien korzysta¢ w pracy dydaktyczno-wychowawczej i naukowej z uczniami i studentami od-
czuwajacymi negatywny wplyw tremy. Kazdy nauczyciel — pedagog powinien poglebiaé
i poszerzaé¢ swoja wiedze psycho-pedagogiczna, aby méc dostrzec w uczniach, studentach
pewne niepokojace symptomy w poczatkowym okresie, kiedy to jeszcze wtedy mozna w pore
zaradzi€ i znacznym stopniu zminimalizowa¢ tremeg.
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