DELO NA DALJAVO

6. TEDEN

RAP: VARNO V ZIVLJENJU IN KUHINJI
STRAH

KAKO PA PREMAGATI STRAH? KAKO BI SVETOVAL
PRIJATEUU, KI SE SRECUJE S STRHOM PRED
SPRASEVANJEM, NASTOPOM?

ZAPIS| KRATKO RAZMISLIANJE O TEM.

NATO PREBERI NADALJEVANJE CLANKA IZ PILA.

Besedilo: Jana Zirkelbach

Trema in strah

Kako premagamo tremo?

o Najprej se je treba zavedati in si dopovedovati, da takSen strah nima
podlage. Ne bo se zgodilo ni¢ smrtno nevarnega ali kako drugace zivljenjsko
usodnega, v najslabSem primeru lahko situacijo popravis.

o Ce je to strah pred testi ali sprasevanjem, je prvi korak ta, da se snov zares
dobro naucis.

o Vaja dela mojstra — snov (karkoli to ze je ali situacija, ki te ¢aka, ali
sprasevanje v Soli) je dobro veckrat na glas ponoviti. Na primer pred ogledalom
ali pred prijateljem, prijateljico.

o Dogodek (sprasevanje, nastop, zmenek) si poskusaj ¢im bolj predstavljati.
Npr. predstavljaj si u€ilnico in prostor, kjer bo$ vprasan/a, uciteljico ali ucitelja,

ki te sprasuje, in ves razred sosSolcev ali pa lokal, kjer se bos dobil/a s simpatijo.
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o Predstavljaj si ucitelja, ki je navsezadnje samo clovek, pa ¢e je Se tako
neprijeten. V domisljijski sliki predvidi njegove najbolj neprijetne prijeme in svoje
ustrezne odzive nanje. Ce gre za zmenek, si predstavljaj, da je tvoja simpatije
Cisto navaden ¢lovek, ki ga je strah, tako kot je tebe.

o Predstavljaj si tudi najbolj zoprnega sosolca, ki se rad posmehuje, in si
skusaj dopovedati, da je pac¢ takSen zoprnez in da z vsemi ravna enako, ne samo
s tabo. Da je pravzaprav on neke vrste sirota, saj iSCe pozornost na povsem
neustrezen nacin in ga zato drugi ne marajo.

o Predstavljaj si Se sebe, kako odgovarjas ali piSesS in kako vse poteka tako,
kot je treba.

o Ce ima$ tezave s pretiranim bitjem srca, z otezenim dihanjem in drugimi
telesnimi simptomi, pomagajo tehnike sprosc¢anja, ki jih ucijo za to usposobljeni
strokovnjaki.

o Najtezja naloga je spreminjanje negativnih prepri€anj, ki so vzrok za
negativna razmisljanja. Na primer. »Ce se bom zmotil, se mi bodo vsi smejali,
luzer bom, imel bom slabo spricevalo, doma me bodo nadrli ...« Ce se ti velikokrat
zgodi, da se zalotiS pri takSnem razmisljanju, da v resnici zato pokazeS manj
znanja, kot ga imas, pri premagovanju strahu potrebujeS pomo¢. Pogovori se s
starsi, z razrednikom, s psihologinjo v Soli ali pa se obrni na tisto odraslo osebo,
ki ji najbolj zaupas. Tvoji strahovi so neresni¢ni in samo Se spodbujajo negativne
podobe. Na koncu se vrtis v zacaranem krogu, ki ga je treba razkleniti. Sam/a ga

bosS zelo tezko.

Dobre izkuSnje

Seveda je lazje deliti napotke kot v resnici ukrepati. A s tremo se je treba spopasti.
NajslabSe je, Ce se situacij, ki se jih bojimo, izogibamo. Ko v kislo jabolko ugriznemo,
gre lahko le na bolje. NajslabSe se je predati! Pa Se nekaj. MogocCe je potrebna samo
ena dobra izkuSnja, da si dokaze$, da ti lahko uspe. Trema bo pocCasi kopnela. A kot
smo rekli ze v zaCetku, nekaj pa naj je le ostane, saj v majhnih koli¢inah koristi.



