Zajecia teatralne, kl. VIa, 09.11.2020 r. — Monika Kowalczyk
Temat: Jak pokona¢ treme?

Trema — zdenerwowanie, odczuwane przed wystgpem obawy.
Sposoby pomocne w opanowaniu tremy:

e Naucz si¢ doskonale na pami¢¢ catego materiatu 1 graj Swiadomie kazde
miejsce z duzg uwaga.

e Cwiczac dokonuj wizualizacji, czyli wyobrazaj sobie publiczno$é, caty
przebieg wystepu wiacznie z wejsciem, uktonem, dobrym graniem,
ponownym uklonem, aplauzem, wyjsciem. To pozwoli na przezywanie
stresu w wyobrazni 1 nauczy stopniowo go opanowac.

e Mysl pozytywnie. Stuchacze (widzowie) sprzyjaja tobie.

e Zmieniaj otoczenie podczas ¢wiczenia np. zmieniaj miejsce, gdzie
¢wiczysz. Organizm nauczy si¢ przystosowywac do innych warunkdéw,
nowe miejsce nie powinno nas rozpraszac.

e Zapoznaj si¢ z miejscem wystepu, zrob probe w sali 1 wyobraz sobie, ze
grasz przed publicznoscig.

e ROb duzo prob zwlaszcza w miejscu wystepu.

e Nagrywaj swoje wykonanie w domu, powtarzaj to co jaki§ czas.
Wykorzystaj nagranie, aby poprawi¢ niezadowalajace Ci¢ miejsca.

e Aby uodporni¢ si¢ na czynniki przeszkadzajace, ¢wicz wiaczajac w tym
czasie jaki$ hatasliwy sprzet domowy, np. radio, telewizor, odkurzacz.

o  Wystap przed przyjaciotmi lub rodzing.

e Podczas wystepu skoncentruyj si¢, nie pozwalajac nikomu 1 niczemu Ci¢
rozpraszac.

e Zaakceptuj wlasne objawy tremy, jesli to zrobisz, istnieje duze
prawdopodobienstwo, ze nie bedziesz ich odczuwat.

e Staraj si¢ myslec€ o stresie na scenie jak o Twoim sprzymierzencu.
Wyostrza on bowiem Twoje zmysty, dodaje energii.

o Jesli zdarzy Ci sie popehic¢ blad, zachowuj si¢ jakby nic powaznego si¢
nie stalo.

Uwaga! Przeczytaj sposoby pomocne w pokonywaniu tremy; zapisz zgodnie
z kolejnos$cig wystgpowania czerwone litery z poszczegdlnych punktow —
utworzone hasto przeslij jako potwierdzenie obecno$ci na zajgciach przez
Messengera lub na adres mailowy: mkowalczyk.zostoczek@wp.pl



