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Jak si poradit s trémou u sebe i naSich Zaku / 29. 07. 2024

e printscreen, zaznam
e pracovni seSit / Word, PDF / zpracujte si v klidu, nechte si tfeba i nékolik dnu

D
s
crr_lf
e
e chat, prihlaseni se
e pripomenuti ukolu

e orientace v kurzu

e pfednaska TREMA
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Praxe 1/ Vyzva 1

w kazdy den natocit video / stacCi 2 minuty
a mluvit o sobé

w alespon 7 videi

w pnatacite primo do skupiny “Zivé” / navod

w staci kratce, ale jde o tu odvahu

w nereSime co rikate, nehodnotime

w jde o to, natocit cokoli na zivo

w muZete si pfed tim zatukat - strach se uvolni

w tukat muzZete i béhem nataceni / stojanek na mobil
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Praxe 1/ Vyzva 1

e mluvte o sobé

e cokoli, ale idealné kazdy den
e kde jsem

e co zrovna délam

e koho jsem dnes ucila

e co je kolem me

e z ceho mam strach

e co mi ted prichazi, kdyz jsem konec€né

zmackla ten cudlik
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Navod na nataceni videa do skupiny

i~ Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com
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Navod na nataceni videa do skupiny
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Klepnutim pridate popis... Sténi Zive
Spousténi Zivého vysilani...
Zverejnit na 30 dni

] i i T ‘
Pokudizaviete aplikaci nebo piepnete téty, ukonél se
nahravéani v HD.

riud §| chtete sighnout video, ulozit ho nebo ho odebrat
z timeling, prejdéte do a zobrazte si
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Orientace v kurzu Pruvodce pedagoga vnitfnim klidem

ﬁ o prihlaseni do ¢lenské sekce / web, mail
J_Jf
<~ e orientace na webu

e prihlaseni do FB skupiny / web, mail

e orientace ve FB skupine
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Jak si poradit s trémou u sebe i naSich Zaku / 29. 07. 2024

D S
‘@* * obsah: Co je tréma —

<
Co pri tréme citime \°

Kde jsme vidét

Jak s trémou bojovat 7

MozZné podpurné metody
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Tréma

o 7z latinského tremere / trast se

e stav mysli / emocni napéti
e strach z neuspéchu, strach byt vidét, strach z verejného ponizeni

e dostavuje se pFed veFejnym vystoupenim, zkouskou, schtizkou €i jinou duleZitou udalosti
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The Limbic System

Tréma = Strach Hypothalamus Thalamus

relays information

homeostasis

1’. ""h _,"" y

Amygdla N

emoftion

e emoce / obava z néceho konkrétniho Hippocampus
memaory conversion

e vétSinou podminéna jiz drive prozitou negativni zkusenosti

e je ovlivihovana takeé nasi predstavivosti

e v téle se zvysSuje adrenalin / télo je pripravené k akci = amygdala ™ Gaték / utok

e Uzkost / naopak obava z néceho nekonkrétniho
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Tréma / Co citime/emoce:

e budu trapna e jsem neprirozena

* budou se mi posmivat  muj hlas je divnhy

e na co si to hraje e budu se zadrhavat

e spletu se, udélam chybu e nenajdu spravna slova

e vynecha mi pamet e citim se ztracena

e neumim vubec improvizovat, kdyZ se néco stane e nevérim si, nemam zadnou hodnotu
e vypadam hrozné e nemam co predat

e nejsem dost dobra e urcité selzu

e co tomu reknou lidi
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Tréma / Co citime / fyzické projevy:

e zvySena srdecni frekvence po akci:

e zrudnuti v obliceji . jsme unaveni

o tfes e VvyfFizeni

* napeti e Zlost, Ze se néco nepovedio
e poceni e bezmoc

e Zima e litost

e podrazdénost e uvolnéni

o télesna a emocni uzkost e spokojenost

e nesoustredénost e radost

e zapomneétlivost . skvély pocit

e prujem
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Tréma/ Kde jsme “vidét”

w hodiny: = oCekava se od nas:
e individualni e zachovani profesionality za vSech okolnosti
e skupinové e znalosti
e rodice na hodiné e predvést pedagogické vzdelani
e hospitace e umet si poradit v komunikaci
e inspekce
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Tréma/ Kdejsme “vidét”

w yystoupeni w ocekava se od nas:

w tFidni schizky e moderujeme / zadrhavani, pamét, fyzicke projevy
w koncerty e komunikujeme s rodici o vyuce

mw soutéze e poradani a komunikace / telefonaty, osobni jednani
w online vysilani kurza e predstavit se, Fict svoje pocity

e nataceni videi do skupiny
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Tréma/ Kdejsme “vidét”

w fotime se se Zaky
m natacime koncert
w hrajeme s kapelou

w solové koncerty

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacade



Pruvodce pedagoga vnitFnim klidem /7 11. 7. - 11. 9. 2024 / Pfednaska 3

Tréma / NasiZaci

Iy VyStoupenl,
mw zaveérecné zkousky
w tFidni schlizky

w koncerty

mw soutéze

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacade
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Tréma

w prace na tréme je postupny a dlouhodoby proces

/ premysleni nad pocity, prace na sebedulivére a sebevédomi, spravna komunikace se Zakem /

w nesnazte se prekovavat na silu / najdéte problém a pracujte s nim
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Jak lze bojovat s trémou?

e individualni pFistup

o efektivni komunikace
/ zpétna vazba na hodinach, po koncertech
/ popis - popisujeme, co vidime a slySime / sdélujeme neutralné

/ nejdrive pozitivni, pak konkrétni chyby

e neefektivni komunikace

/ vycCitky, zaméreni jen na chyby a kritiku, srovnavani, vzbudit u zaka pocit viny
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Jak Ize bojovat s trémou?

e pochvala

/ je aktivni jen proto, aby jsme jej chvalili / neni tam motivace samotnou ¢innost

/ neprimeérené sebeveédomi, kdyz ji dostava moc / pozdéji velka frustrace

/ péstovat pocit vlastni hodnoty

e ocenéni
/ lepSi nastroj namisto pochvaly
/ ta skladba se ti dnes povedla / popis + ocenéni
/ byl jsi uZasny apod mu nic neda / pozitivni klisé

/ bylo to zahrané témeér spravné, dynamika i rytmus, frazovani, ale namisto fis tam bylo f
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Jak lIze bojovat s trémou?

e pecliva, cilevédoma a soustfedéna domaci priprava

e iluze prostredi - vytvorit si podminky, predstava obecenstva
e caste vystupovani

e spanek

e pred vykonem se uz neprepinat

e dychani

 koncentrace

e neresSit chyby
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Jak lze bojovat s trémou?

e pozvat si jiné zaky do hodiny / napf. z nauky, komorni hra apod.
e postupné zvykani na podium a publikum
/ jako pruvodce koncertu (nap¥F. gong pred kaZzdym uvedenim cisla)
/ spolecné vystoupeni napr. rocniku
/ pasmo , pohadka, pribéh
w nema uplnou pozornost a zvyka si na pohledy lidi a urcitou energii, se kterou se musi vyporadat

e poznava radost z vystupovani a nema s nim spojeny pocit strachu a stresu
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Jak lIze bojovat s trémou?

e nikdy nenutit / koncert, soutéez
e technika stop - uvolnovani téla, rukou atd. |
- pamét / od urcité €asti ' l in
- pozadu I |
e nahravani se pfri nacviku - audio, video
e odvedeni pozornosti / par minut pred vykonem

/ diepy, vybéh schodi

/ skladani puzzle, cteni knihy ap.
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Jak lIze bojovat s trémou?

e pohodIné a funkcni obleceni + obuv, viasy

e mit vSe pripravené na paodiu Ci pobliz / noty, program, poznamky, voda, kapesnik
e v klidu si pripravit nastroj, pedaly, registraci a zkontrolovat funkce

 nechat si €as pred samotnou hrou, mezi skladbami, na konci

e nas pocit sebeduvéry a klidu

e jak nas vidi divaci

e natacet se / ne kritika, ale uvédomeni, na co si dat pristé pozor

e pedagog jako organizator / promyslet predem vsSe, priprava
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MozZné podpurné metody

e meditace
e vizualizace

e dychani

e psychoterapie
e EFT terapie
e Bachovy esence (Kejklirka, Rescue - Krizova esence)

e Homeopatika (Gelsemium sempervirens, Argentum nitricum)
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MozZné podplrné metody/ Praces dechem

Branicni dychani

e mélké hrudni dychani plni plice jen castecné

e branic¢ni dychani zajiStuje hlubsi a efektivnéjsi prijem kysliku

» télo se soustredi na hluboké nadechy a tim navodi relaxaci, Casem se zvysSuje kapacita plic
e pomalé a hluboké nadechovani do spodni casti plic a bricha / nosem

e pomaly vydech usty
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MozZné podpurné metody/ Praces dechem
= Krabicové dychani (do ctverce)

e zZlepSuje soustredeéni, uklidriuje mysl

e zamérte pozornost na svuj dech

e nadech nosem po dobu 4 sekund /
vnimejte jak se plice plné roztahuji

e zadrzte dech na 4 sekundy

e pomalu vydechujte usty 4 sekundy

e zadrzte dech na 4 sekundy

opakujte
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MozZné podpurné metody/ Praces dechem

= DalSi dechova cviceni / vhodna do vyuky s déetmi / vysvétlit na balonku v bFisku
e S (had)

e §(vlaiek) %

e C x C (cvréek) G‘Q‘Q

e Tx K (koroptev)

e TuTuuu (auto troubi) &

e HuHuUUu (sova)

e lhaHaaa (ktn)

Czech Keyboard Academy - kurzy elektronickych klaves, Martina Sobova, www.czechkeyboardacademy.com




Pruvodce pedagoga vnitFnim klidem /7 11. 7. - 11. 9. 2024 / Pfednaska 3

MozZné podpurné metody / EFT / Technika emocni svobody

e zpracovava minulost, ale i momentalni negativni emoce

* pouzit Ize na cokoli / emoce i nemoci, stres, néjaky problém

e pro koho je vhodna / pro vSechny, kdo chtéji udélat zmeénu v zZivoté

e pro dospelé (stres, problém, rozcileni) i déeti (stres, strach, tréma, zkouska, blok, emoce), zvirata
e funguje, i kdyz na ni nevérite / nic neni nemozné a kazda prekazka se da odstranit

e akutné pri trémé karate bod / dlouhodobé rozklicCovani problému
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MozZné podpurné metody / Vizualizace WOOP

1/ vyber cil, ktery je jasny a méritelny / konkrétni informace, cinnost a pod.

2/ predstav si to jako film pred sebou / kde jsi, kdo tam je, co mas na sobe, jak se citiS, co prozivas
3/ zapoj vsechny své smysly / co vidis, slysis, citiS a atd.

4/ zapis si vSe na papir / muzZes pridat obrazky, néco namalovat

N O

jak budesS na kaZzdou prekazku reagovat - co nejhorsSiho se muZe stat - jak to s prehledem zvladnes

(sebejistota, pripravenost)
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Spojeni vizualizace, dychani a EFT

e idealni spojeni
e je tfeba cas a dlouhodobéjsi prace
e pFi akutni trémé muze pomoci na chvili

/ cca 10 min pred karate bod
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DOTAZY

DISKUZE

2t



Pruvodce pedagoga vnitfnim klidem /7 11. 7. - 11. 9. 2024 / Pfrednaska 3

T 23
Déekuji za pozornost!
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