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1 UVOD
Pred ustnim ocenjevanjem znanja in pred predstavitvijo govornega nastopa se veliko

uCencev sreCuje s tremo. Imajo razlicne simptome treme, ki prinasajo tudi doloCene
posledice, opazene med samim odgovarjanjem oziroma nastopanjem.

Zanimalo nas je zakaj.

Ob anketiranju u€encev od 6. do 9. razreda smo Zelele ugotoviti kaj uc¢enci menijo, da
je trema, kako vpliva na osebo, kaj je vzrok zanjo, kako bi jo premagovali in ve€. Ker
imamo tudi same veliko izkusenj s tremo, smo zelele bolj podrobno izvedeti kaj jo
povzro€a in kako se je lahko premagamo. Zato smo Zelele podrobneje izvedeti tudi
mnenje vrstnikov in strokovnjaka.

Namen naSe raziskovalne naloge je, da izvemo kaj si u¢enci mislijo o tremi ter kaj Ze
vedo o njej. Zelele bi pomagati uéencem, da bi bolje razumeli in se bolje osredotogili
na tremo. Nas$ Zeljeni cilj je, da bi bili u¢enci pred govornim nastopanjem bolj sprosc¢eni
in osredotoceni.

1.1 OPREDELITEV RAZISKOVALNEGA PROBLEMA

Opazile smo, da se veliko u¢encem med govornimi nastopi zatika, so nemirni, med
ustnim ocenjevanjem uporabljajo med odgovarjanjem veliko masil in podobno. U&enci
so manj zbrani med drugimi urami, med njimi se ucijo za predmet iz katerega bodo
kasneje dobili oceno in ne sledijo uri. Treme ne moremo popolnoma prepreciti, vendar
pa bi lahko nasli nacin, kako jo bolje obvladovati, da bi na nas manj vplivala.

2 HIPOTEZE

H1: Menimo, da ima v vseh razredih veé kot pol u&encev tremo na nivoju 4 ali 5.
H?2: Menimo, da imajo v 6. razredu uéenci tremo na manj$em nivoju kot v 9. razredu.

H3: Menimo, da ve¢ kot polovica uéencev v razredu uporablia predmete za
sproscanje.

H4: Menimo, da se vedina uéencev s tremo srecujejo pogosto.

H5: Menimo, da ugenci menijo da je trema zaviralno &ustvo.



3 METODE DELA

3.1 anketna raziskava

S pomocjo anketnega vprasSalnika bomo zbrale podatke med u¢enci od 6. do 9. razreda
na nasi Soli in jih med seboj primerjale. Uporabljale bomo vzorec v katerem bomo
zajele doloCeno Stevilo u€encev osnovne Sole. To nam bo pomagalo pri zavrnitvi
oziroma potrditvi nasih hipotez.

3.2 analiza podatkov
Analizirale bomo podatke, ki so pridobljeni s pomocjo anketnega vprasalnika in
intervjujem s strokovnjakom.

3.3 intervju s strokovno osebo s tega podrocja

Z razgovorom s strokovno osebo s podrocja psihologije bomo pridobile mnenje od
osebe, ki se s tem podro¢jem dlje Casa profesionalno ukvarja. Postavile ji bomo
vprasanja na temo vprasanj, ki smo jih zajele v anketnem vprasalniku in na splosno
glede problematike treme osnovnosSolcev.

4 TEORETICNI DEL

4.1 kaj je trema?
V slovarju slovenskega knjiznega jezika je trema opredeljena kot »neprijetna Zivéna
napetost, vznemirjenje pred javnim nastopanjem«.

»Pred vsakim pomembni dogodkom obi€ajno vsi ljudje ¢utimo napetost, ki ji reCemo
trema. Trema se navadno pojavi pred pomembnimi dogodki, kjer bo nase vedenje
ocenjevano. Naj si bodi javni nastop, kontrolna naloga, televizijski govor, predstavitev
seminarja, glavna voznja, Sportna tekma ali katera druga za posameznika pomembna
situacija.

Kaj pravzaprav je trema? Trema je ena izmed oblik strahu, ki se nanasa na prihodnost
in je povezana z dvomom in skrbjo o tem, ali bomo uspeli doseci Zeleno oziroma ali
bomo uspeli uspesno zaklju€iti dano nalogo. Nekatere raziskave celo poroc¢ajo, da je
strah pred javnim nastopanjem eden od najpogostejSih strahov pri ljudeh. Trema
postane zoprna zaradi neprijetnih telesnih obCutkov, ki jo spremljajo. Zanjo je znacilno
potenje, napetost, tresenje rok, hitro in pospeseno dihanje, hitrejSe bitje srca. Pogosto
opazimo tudi rdecico na obrazu, suha usta in treso€ glas, ki seveda otezujejo situacije,
ki zahtevajo od posameznika govorni nastop. Prav tako je za tremo znacCilna sploSna
miSicna napetost in tiSCanje v zelodcu ali prsih.

Ceprav je trema neprijetna, je napaka, ki jo radi delamo, da se vse preved
osredotoCimo na telesne obc&utke, ki nas dodatno begajo, viSajo dvom, zaskrbljenost,
pojavijo se negativne misli. Tako okrepimo vse simptome treme. Posledi¢no upade
samozavest, ki je nadvse pomembna za sooc€anje s stresno situacijo.

Trema sama po sebi ni negativna, ampak je normalen in Zelen odziv pred pomembni
situacijami. Seveda dokler jo je posameznik sposoben nadzorovati in ga simptomi ne
preplavijo. Trema omogo€a optimalno raven vzburjanja, poveCa koncentracijo,
budnost in u€inkovitost ter dvigne posameznikovo motivacijo. V raziskavah treme pred
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razlicnimi pomembnimi dogodki so ugotovili, da so se najbolje odrezali ljudje, ki so Cutili
rahlo tremo (in ne tisti, ki je niso imeli).

Zavedati se je treba, da je trema vedno povezana s pri¢akovano prihodnostjo. Ce
povemo bolj nazorno: Skrbi nas, kaj bo, ko bo, kaj ¢e bo ... Med dejansko situacijo pa
trema in strah obiCajno nista nikoli tako visoka, da bi popolnoma onemogocila nastop
posameznika. Zelo redko se zgodi, da bi zaradi previsoke treme posameznik
popolnoma »zablokiral med nastopom« ali bi zaradi ekstremne treme ali anksioznosti
dozivel panicni napad. Takih primerov je zelo malo, zato je strah, da bi se nam to
zgodilo, popolnoma odvec€. Trema v dani situaciji navadno hitro izgine.

Trema pred dogodkom je odvisna od Stevilnih dejavnikov. Odvisna je od same
pomembnosti dogodka ter od zahtev, Zelja in priCakovanj okolice in posameznika.
Stopnja treme je pogosto pogojena z osebnostnimi lastnostmi posameznika. Nekateri
posamezniki so Ze na sploSno v Zivljenju bolj anksiozni in s tem podvrzeni tremi.
Predvsem pa na obvladovanje in doZivljanje treme vplivata samozavest posameznika
in obCutek kontrole nad dogajanje. Bolj ko je Clovek prepriCan, da ima stvari pod
kontrolo in da jih bo uspesno obvladal, nizja bo trema in bo obsegala okvir »pozitivhe«
treme.«

Povzeto iz: http://epsihologija.si/novica/trema-pred-nastopom



http://epsihologija.si/novica/trema-pred-nastopom

5 REZULTATI ANKETNIH VPRASALNIKOV

5.1 REZULTATI ANKETNIH VPRASALNIKOV ZA 6. RAZRED
V 6. razredih smo anketirale 54 u¢encev. Rezultati so bili naslednji:

1. vpraSanje v anketi je bilo vprasanje po spolu:

SPOL

moski
44%
M Zenski

M moski

Od anketirancev je bilo 56% deklic in 44% deckov.

2. vpra8anje v anketi je bilo vprasanje po starosti:

STAROST

M1 cet.

M 2. et

Od anketirancev je bilo 7% ucencev starih 12 let in 93% starih 11 let.



3. vprasanje v anketi je bilo vprasanje: kaj je trema?

naraven odziv KAJ JE TREMA?

telesa na
dogodke, ki nas
ogroiajo -]
5%

bolezen

/ 2%

M neprijetna fivéna
napetost,
vnemirjenje pred

neprijetna javnim nastopanjem
Zivéna
napetost,
vnemirjenje
pred javnim
nastopanjem
93%

M naraven odzivtelesa
na dogodke, ki nas
ogrozajo

5% anketirancev je menilo da je trema naraven odziv telesa na dogodke, ki nas
ogrozajo, 2% anketirancev sta menila da je trema bolezen, 93% pa je menilo da je
trema neprijetna Zivéna napetost, vznemirjenje pred javnim nastopanjem.

4. vprasanje v anketi je bilo vprasanje: kako pogosto se srecuje$ s tremo?

KAKO POGOSTO SE SRECUJES S TREMO?

nikoli vedno

8%\ 2%

o

pogosto
31% § M vedno
M vasih
M pogosto
véasih

59% M nikoli

Le 2% anketirancev se s tremo sreCuje vedno, 59% vc&asih, 31% pogosto ter 8% se
nikoli ne srecuje s tremo.



5. vprasanje v anketi je bilo: lestvica od 1-5 za nivo treme.

LESTVICA 1-5 ZA NIVO TREME

5

2%
4 f 13%

L8
M2
M3

30%
W5

Najvel anketirancev ima tremo na nivoju 3 (zmerna koli€ina treme) in sicer 40%,
najmanj pa na nivoju 5 (najvecja koli€ina treme) in sicer le 2%. Na nivoju 1 (najmanjsa
koli€¢ina treme) jo ima 13% anketirancev, na nivoju 2 (mala koli¢ina treme) jo ima 30%
in na nivoju 4 (precej velika koli€ina treme) jo ima 15% anketirancev.

6. vprasanje v anketi je bilo: ali imas katere od navedenih pogostih simptomov treme?

SIMPTOMI TREME

imam vse od M tresenje glasu
navedenih
simptomov nic od tega tresenje glasu M pordela lica

2% 20%

20%

pordela lica M napetost v celem telesu
o,

11% M potenje

M stiskanje v prsih

M pomanjkanje apetita
napetost v celem

telesu W krii vtrebuhu
31%

omanjkanje . .
P J. ) M imam vse od navedenih
apetita .
., simptomov
9% potenje M nic od tega

0,
stiskanje v prsih 3%

17%

To je bilo edino vpraSanje pri katerem so anketiranci lahko oznacili ve¢ odgovorov.
31% anketirancev je med svojimi odgovori oznacilo odgovor napetost v celem telesu.
30% jih je oznacilo da imajo ob tremi krce v trebuhu, 20% jih je oznacilo da se jim med
tremo trese glas in 20% je oznacilo da nimajo nobenega od simptomov. Najmanj
anketirancev je oznacilo odgovore: stiskanje v prsih in sicer 17%, potenje- 13%,
pomanjkanje apetita-9%, pordela lica-11%, najmanj anketirancev pa je izbralo da imajo
vse od navedenih simptomov in sicer 2%.



7. vpraSanje v anketi je bilo vpraSanje: menis, da je trema...

MENIS DA JE TREMA?

koristno ¢ustvo
20%

M koristno ¢ustvo

M zaviralno ¢ustvo

zaviralno custvo
80%

80% anketirancev meni da je trema zaviralno Custvo (oseba oceni, da ni pripravljena
na situacijo in dobi Zeljo po umiku iz te situacije), le 20% pa meni da je trema koristno
Custvo (nam pomaga da se bolje pripravimo na neko pomembno situacijo.)

8. vprasanje v anketi je bilo: pred kom ima$ najvecjo tremo?

PRED KOM IMAS NAJVECIO TREMO?

ni¢ od tega pred uciteljem
%\ [ 3%

M pred uciteljem
M pred sosold

M nic od tega

NajveC anketirancev nima najvecje treme ne pred uciteljem ali pred soSolcem in sicer
35%, 34% ima najvecjo tremo pred soSolci ter 31% ima najvecjo tremo pred uciteljem.



9. vpraSanje v anketi je bilo: kako odpravljas svojo tremo?

KAKO ODPRAVLJAS SVOJO TREMO

uporabljam
predmete za
sproicanje

izvajam manjse
telesne vaje za
sprostitev
9%

nimam treme
6%

M uporabljam
predmete za
sproitanje

M izvajam manjse
telesne vaje za
sprostitev

M nimam treme
nic od tega
70%

M nic od tega

NajveC anketirancev ne poskuSa odpravljati svoje treme in sicer kar 70%, 17%
uporablja predmete za spros€anje, 9% izvaja manjSe telesne vaje za sprostitev, le 6%
pa je izbralo odgovor: nimam treme.

10. vpraSanje v anketi je bilo: kaj predvidevas, da so vzroki za tvojo tremo?

VZROKI ZA TVOJO TREMO

drugo
19% premalo u€enja
6%

M premalo uéenja
M strah da bi pozabil snov

M drugo

strah da bi
pozabil snov
75%

75% anketirancev meni da je vzrok za njihovo tremo strah da bi pozabili snov, 6% meni
da je vzrok premalo u€enja, 19% anketirancev pa meni da so na njihovo tremo drugi
vzroki. Drugi vzroki so bili da jih je strah da bi dobili slabo oceno, kateri vzrok se je
pojavil tirikrat, strah da bi se osramatili, kateri vzrok se je pojavil dvakrat, trikrat se je
pojavilo da nimajo treme, enkrat pa da so vzroki razli¢ni.
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5.2 ANALIZA ANKETNIH VPRASALNIKOV ZA 7. RAZRED
V 7. razredih smo anketirale 50 u€encev. Rezultati so bili nasledniji:

1. vpraSanje v anketi je bilo vprasanje po spolu.

SPOL

Zenski
41%

M Zenski

M moski

Od anketirancev je bilo 59% decCkov in 41% deklic.

2. vprasanje v anketi je bilo vprasanje po starost.

STAROST

™~

12
13

92%

Od anketirancev je bilo 92% starih 12 let, 8% pa 13 let.
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3. vprasanje v anketi je bilo: kaj je trema?

KAJ JE TREMA?

\

M neprijetna 7ivéna
napetost, vznemirjanje
pred javnim nastopanjem

M naraven odziv telesa na
dogodke, ki nas ogroZajo

Ijetna
Zivéna

napetost,
vznemirjanje
pred javnim
nastopanjem
95%

95% anketirancev je menilo da je trema neprijetna zZiv€éna napetost, vznemirjenje pred
javnim nastopanjem, 5% anketirancev je menilo da je trema naraven odziv telesa na
dogodke, ki nas ogrozajo, nih¢e od anketirancev pa ni meni, da je trema bolezen.

4. vprasanje v anketi je bilo: kako pogosto se sreCujes s tremo?

KAKO POGOSTO SE SRECUJES S
TREMO?
vedno

13%

r

pogosto
21% ¢ M vedno

M vcasih

M pogosto

M nikoli

13% anketirancev se s tremo srecuje vedno, 53% vc&asih, 21% pogosto ter 13% se
nikoli ne srecuje s tremo.
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5. vprasanje v anketi je bilo: lestvica od 1-5 za nivo treme.

LESTVICA 1-5 ZA NIVO TREME

oy
13% o 11%

Wi

W2
29%

7!

W5

Najvel anketirancev ima tremo na nivoju 3 (zmerna koli€ina treme) in sicer 44%,
najmanj pa na nivoju 5 (najvecja kolicina treme) in sicer le 3%. Na nivoju 1 (najmanjsa
koli¢ina treme) jo ima 11% anketirancev, na nivoju 2 (mala koli¢ina treme) jo ima 29%
in na nivoju 4 (precej velika koli€ina treme) jo ima 13% anketirancev.

6. vprasanje v anketi je bilo: ali imas katere od navedenih pogostih simptomov treme?

SIMPTOMI TREME

ni¢ od tega
299 tresenje glasu
39%

M tresenje glasu
M pordelalica

M napetost v celem
telesu

pordela lica .
M potenje

11%
M stiskanje v prsih

I M pomanjkanje
napetost v celem apetita
telesu W krii vtrebuhu
o
stiskanje v prsih \_ ] 34%
5% potenje
26%

M ni¢ od tega

To je bilo edino vprasanje pri katerem so anketiranci lahko oznacili ve¢ odgovorov.
34% anketirancev je med svojimi odgovori oznacilo odgovor napetost v celem telesu.
26% jih je oznacilo da se ob tremi potijo, 39% jih je oznacilo da se jim med tremo trese
glas in 29% je oznacilo da nimajo nobenega od simptomov. Najmanj anketirancev je
oznacilo odgovore: stiskanje v prsih in sicer 5%, krci v trebuhu-16%, pomanjkanje
apetita-18%, pordela lica-11%, noben od anketirancev pa ni izbral da ima vse od
navedenih simptomov.
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7. vprasanje v anketi je bilo: menis, da je trema...

MENIS DA JE TREMA?

koristno Eustvo
39%

M koristno Custvo

M zaviralno
Custvo

zaviralno Eusgd)

61%

61% anketirancev meni da je trema zaviralno ¢ustvo (oseba oceni da ni pripravljena
na situacijo in dobi Zeljo po umiku iz te situacije), 39% pa meni da je trema koristno
Custvo (nam pomaga da se bolje pripravimo na neko pomembno situacijo.)

8. vprasanje v anketi je bilo: pred kom ima$ najvecjo tremo?

PRED KOM IMAS NAJVECIO TREMO?

ni¢ od tega
32%
pred uciteljem
47%
M pred uciteljem

M pred soSold

M ni¢ od tega

pred sosolci
21%

NajveC anketirancev ima najvecjo tremo pred uciteljem in sicer 47%, 21% nima
najvecje treme pred nobenim od moznih odgovorov ter 32% ucencev ima najvecjo
tremo pred soSolci.
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9. vpraSanje v anketi je bilo: kako odpravljas svojo tremo?

KAKO ODPRAVLIJAS SVOJO TREMO?

uporabljam

predmete za
sproicanje

16%

izvajam manjse  muporabljam predmete

telesne vaje za za sproétanje
sprostitev
16% M izvajam manjse telesne

vaje za sprostitev

M nimam treme

nimam treme
13%

nic od tega

55% N
Mni¢ od tega

NajveC anketirancev ne posku$a odpravljati svoje treme in sicer 55%, 16% uporablja
predmete za sproSCanje, 16% izvaja manjSe telesne vaje za sprostitev, 13% pa je
izbralo odgovor: nimam treme.

10. vprasanje v anketi je bilo: kaj predvidevas, da so vzroki za tvojo tremo?

VZROKI ZA TVOJO TREMO

drugo premalo ucenja
19% 10%

M premalo uéenja
M strah da bi pozabil snov

M drugo

strah da bi pozabil
snov
71%

71% anketirancev meni, da je vzrok za njihovo tremo strah, da bi pozabili snov. Le
10% meni, da je vzrok premalo u€enja. 19% anketirancev meni, da so za njihovo
tremo drugi vzroki. Drugi vzroki so bili, da jih je strah, da bi bili vprasani to kar se niso
ucili. Enkrat se je pojavilo, da ne vedo vzroka za svojo tremo, dvakrat se je pojavilo,
da nimajo treme.
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5.3 REZULTATI ANKETNIH VPRASALNIKOV ZA 8. RAZRED
V 8. razredih smo anketirale 50 uCencev. Rezultati so bili naslednji:

1. vpraS8anje v anketi je bilo vprasanje po spolu.

SPOL

moski
48%
. . M Zenski
Zenski

52% M moski

Od anketirancev 52% deklet in 48% deckov.

2. vpraSanje v anketi je bilo vprasanje po starosti.

STAROST

14

mi3

L13

96%

Od anketirancev je 96% starih 13 let, 4% pa 14 let.
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3. vprasanje v anketi je bilo: kaj je trema?

KAJ JE TREMA

naraven odziv
telesa na dogodke,
ki nas ogroiajo
12%

M neprijetna Zivtna napetost,
vznemirjenje pred javnim
nastopanjem

M naraven odziv telesa na dogodke, ki
nas ogrozajo

\ neprijetna Zivéna napetost,

vznemirjenje pred javnim
nastopanjem
88%

88% anketirancev je menilo, da je trema neprijetna Zivéna napetost, vznemirjenje pred
javnim nastopanjem, 12% anketirancev je menilo, da je trema naraven odziv telesa na
dogodke, ki nas ogrozajo, nihce od anketirancev ni menil, da je trema bolezen.

4. vpraSanje v anketi je bilo: kako pogosto se sreCujes s tremo?

KAKO POGOSTO SE SREéyjsé S TREMO?
nikoli v:‘yr:o
[ —

pogosto
24%

Hvedno
M vcasih
M pogosto

M nikoli

véasih
62%

8% anketirancev se s tremo srec€uje vedno, 62% v&asih, 24% pogosto ter 6% se nikoli
ne srecCuje s tremo.
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5. vprasanje v anketi je bilo: lestvica od 1-5 za nivo treme?

LESTVICA 1-5 ZA NIVO TREME

5 1
6% 6% 5

Wl
"
L E}
W4

5

50%

Najvel anketirancev ima tremo na nivoju 3 (zmerna koli¢ina treme) in sicer 50%,
najmanj pa na nivoju 5 (najvecja kolicina treme) in nivoju 1 (najmanjsa koli€ina treme)
in sicer pri obeh le 6%., na nivoju 2 (mala koli€ina treme) jo ima 10% in na nivoju 4
(precej velika kolicina treme) jo ima 28% anketirancev.

6. vprasanje v anketi je bilo: aliima$ katere od navedenih simptomov treme?

imam vse od SIMPTOMI TREME

navedenih nit od tega

. 14%
SImptomo
2% v\

kréi v trebuhu
46%

tresenje glasu
40% M tresenje glasu

pordela lica
16%

Mpordela lica

r
M napetost v celem telesu
M potenje

M stiskanje v prsih

napetost v celem
telesu

44% Wkrci vtrebuhu

M pomanjkanje apetita

stiskanje v prsih Wimam vse od navedenih

30% potenje simptomov
36% M it od tega

To je bilo edino vprasanje pri katerem so anketiranci lahko oznacili ve¢ odgovorov.
44% anketirancev je med svojimi odgovori oznacilo odgovor napetost v celem telesu,
46% jih je oznacilo, da imajo ob tremi krée v trebuhu, 36% jih je oznacilo, da se med
tremo potijo, 30% je oznacilo, da se soocajo s stiskanjem v prsih in 40% jih je oznadilo,
da se jim med tremo trese glas. Najmanj anketirancev je oznalilo odgovore:
pomanjkanje apetita-12%, pordela lica-16%, ni¢ od tega-14% 2% anketirancev pa sta
izbrala, da imata vse od navedenih simptomov.
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7. vprasanje v anketi je bilo: menis, da je trema...

MENIS DA JE TREMA

koristno &ustvo
40%

M koristno custvo

M zaviralno éustvo

zaviralno custvo
60%

60% anketirancev meni, da je trema zaviralno €ustvo (oseba oceni da ni pripravljena
na situacijo in dobi Zeljo po umiku iz te situacije), 40% pa meni, da je trema koristno

Custvo (nam pomaga da se bolje pripravimo na neko pomembno situacijo.)

8. vprasanje v anketi je bilo: pred kom imas najvecjo tremo?

PRED KOM IMAS NAJVECIO TREMO?

nic od tega

32% pred uciteljem

34%

M pred utiteljem
M pred soSolci

M ni¢ od tega

pred so3olci
34%

Povprecje odgovorov na to vprasanje je v osmem razredu precej podobno
anketirancev nima najveCje treme ne pred uciteliem, ne pred soSolci,
anketirancev ima najvecjo tremo pred uciteljem in 34% pred soSolci.

19

. 32%
34%



9. vprasanije je bilo: kako odpravljas svojo tremo?

KAKO ODPRAVLJAS SVOJO TREMO?

uporabljam
predmete za
sproscanje
14%

Izvajam manjse M uporabljam predmete za

__telesne vaje za spro&anie
sprostitev
16% M izvajam manjSe telesne
vaje za sprostitev
nimam treme H nimarm treme
4%
ni¢ od tega M ni¢ od tega

66%

Najve€ anketirancev ne poskusSa odpravljati svoje treme in sicer 66%, 14% uporablja
predmete za spro$Canje, 16% izvaja manjSe telesne vaje za sprostitev, 4% pa je
izbralo odgovor: nimam treme.

10. vprasanije je bilo: kaj predvidevas, da so vzroki za tvojo tremo?

VZROKI ZA TVOJO TREMO

premalo ucenja

drugo 10%

12%

M premalo uéenja
M strah da bi pozabil snov

M drugo

strah da bi pozabil
snov
78%

78% anketirancev meni, da je vzrok za njihovo tremo strah, da bi pozabili snov, le 10%
meni, da je vzrok premalo ucenja, 12% anketirancev pa meni da so na njihovo tremo
drugi vzroki. Drugi vzroki so bili, da jih je strah slabe ocene, kateri vzrok se je pojavil
enkrat, da je vzrok da ne verjamejo vase, kateri se je prav tako pojavil enkrat, trikrat
se je pojavil odgovor, da nimajo treme, enkrat pa se je pojavilo, da jih je strah
posmehovanja soSolcev.
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5.4 REZULTATI ANKETNIH VPRASALNIKOV ZA 9. RAZRED
V 9. razredih smo anketirale 60 u¢encev. Rezultati so bili nasledniji:

1. vpraSanije je bilo vprasanje po spolu.

SPOL

moski
43%
M Zenski

Zenski
57% M moski

Od 60 ucencev je bilo 57% deklet in 43% deckov.

2. vpraSanije je bilo vprasanje po starosti.

STAROST

15
10%

14
m15

90%

90% anketirancev je starih 14, 10% pa 15.
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3. vprasanije je bilo: kaj je trema?

KAJ JE TREMA?

naraven odziv
telesa na bolezen
dogodke, ki nas 5%
ogroZajo
9%

M neprijetna Zivéna
napetost, vznemirjenje
pred javnim
nastopanjem

M naraven odziv telesa na
dogodke, ki nas ogroZajo

prijetna Zivéna
napetost, M bolezen
vznemirjenje
pred javnim
nastopanjem
86%

86% anketirancev je menilo? da je trema neprijetna Zivéna napetost, vznemirjenje pred
javnim nastopanjem, 9% anketirancev je menilo, da je trema naraven odziv telesa na
dogodke, ki nas ogrozZajo, 5% anketirancev pa je menilo, da je trema bolezen.

4. vprasanije je bilo: kako pogosto se srecCujes s tremo?

KAKO POGOSTO SE SRECUJES S TREMO?

nikoli vedno
17% JE— 16%

W vedno
M vcasih
pogosto M pogosto
19% M nikoli

véasih
48%

16% anketirancev se s tremo sreCuje vedno, 48% vcasih, 19% pogosto ter 17% se
nikoli ne srecuje s tremo.
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5. vpraSanje je bilo: lestvica od 1-5 za nivo treme.

LESTVICA 1-5 ZA NIVO TREME

5
10%

1

24%

ul
"2
2 CE
21% w4
-5

3
28%

Najvel anketirancev ima tremo na nivoju 3 (zmerna koli€ina treme) in sicer 28%,
najmanj pa na nivoju 5 (najvecja koli€ina treme) in sicer le 10%. Na nivoju 1 (najmanjSa
koliCina treme) jo ima 17% anketirancev, na nivoju 2 (mala koli€ina treme) jo ima 21%
in na nivoju 4 (precej velika koliCina treme) jo ima 24% anketirancev.

6. vprasSanje je bilo: ali imas katere od pogostih simptomov treme?

SIMPTOMI TREME
nic od tega tresenje glasu
19% 26%

kréi v trebuhu pordela lica

M tresenje glasu
22%

M pordela lica

M napetost v celem
telesu

M potenje

M stiskanje v prsih

napetost v celem

telesu M pomanjkanje

45% apetita

stiskanje v prsih mkréi vtrebuhu

16% -
potenje W nic od tega

34%

To je bilo edino vprasanje pri katerem so anketiranci lahko oznacili ve¢ odgovorov.
31% anketirancev je med svojimi odgovori oznacilo odgovor napetost v celem telesu.
30% jih je oznacilo, da imajo ob tremi kr€e v trebuhu, 20% jih je oznadilo, da se jim
med tremo trese glas in 20% je oznacilo, da nimajo nobenega od simptomov. Najmanj
anketirancev je oznacilo odgovore: stiskanje v prsih in sicer 17%, potenje- 13%,
pomanjkanje apetita-9%, pordela lica-11%, najmanj anketirancev pa je izbralo, da
imajo vse od navedenih simptomov in sicer 2%.
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7. vprasanje je bilo: menis, da je trema?

MENIS DA TREMA?

koristno ¢ustvo
22%

M koristno Custvo

M zaviralno Custvo

zaviralno
Custvo
78%

78% anketirancev meni, da je trema zaviralno €ustvo (oseba oceni da ni pripravljena
na situacijo in dobi Zeljo po umiku iz te situacije), le 22% pa meni, da je trema koristno
Custvo (nam pomaga da se bolje pripravimo na neko pomembno situacijo.)

8. vprasanje je bilo: pred kom ima$ najvecjo tremo?

PRED KOM IMAS NAJVECIO TREMO?

pred uciteljem
24%

M pred uiteljem
nié od tefls m pred sodold
55% M ni¢ od tega

pred so3olci
21%

NajveC anketirancev nima najvecje treme ne pred uciteljem ali pred soSolcem in sicer
55%. 21% ima najvecjo tremo pred soSolci ter 24% ima najvecjo tremo pred uciteljem.
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9. vprasanije je bilo: kako odpravljas svojo tremo?

KAKO ODPRAVLJAS SVOJO TREMO?

uporabljam
predmete za
spros€anje

8%

izvajam manjse
telesne
12%

M uporabljam predmete za
sprodtanje
W izvajam manjse telesne

nic od teg: M nimam treme

66% treme

M ni¢ od tega

Najvel anketirancev ne poskuSa odpravljati svoje treme in sicer 66%, 8% uporablja
predmete za spros$Canje, 12% izvaja manjSe telesne vaje za sprostitev, 14% pa je
izbralo odgovor: nimam treme.

10. vpradanije je bilo: kaj predvidevas, da so vzroki za tvojo tremo?

VZROKI ZA TVOJO TREMO

drugo
7%

premalo uéenja
22%

M premalo ulenja
W strah da bi pozabil snov

Wdrugo

strah da bi
pozabil snov
71%

71% anketirancev meni, da je vzrok za njihovo tremo strah, da bi pozabili snov, 22%
meni, da je vzrok premalo ucenja, 7% anketirancev pa meni, da so na njihovo tremo
drugi vzroki. Drugi vzroki so bili, da so vzroki razli¢ni, kateri vzrok se je pojavil dvakrat,
dvakrat pa se je pojavilo tudi da nimajo treme.
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5.5 SKUPNI REZULTATI ANKETNIH VPRASALNIKOV
1. spol

SPOL

Zenski - 50,25%

M Zenski
M Moski

Moski - 49,75%

2. Kaj je trema?
KAJ JE TREMA ? -
Naraven odziv M Neprijetna Zivina napetost,
vznemirjenje pred javnim
telesa na Bolezen - 1,75% nastopanjem

dogodke, ki nas
ogroiajo -7,75%

M Naraven odziv telesa na dogodke,
ki nas ogroZajo

M Bolezen

Neprijetna Zivéna
napetost,
vznemirjenje pred
javnim
nastopanjem -
90,5%

3. Kako pogosto se sre€ujes s tremo?

KAKO POGOSTO SRECUJES TREMO ?

Nikoli-11% Vedno - 9,75%

Pogosto -2
M Vedno

M Véasih
M Pogosto
H Nikoli

Vcasih -55,50%
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4. Lestvica od 1-5 za nivo treme

LESTVICA OD 1-5 ZA NIVO TREME

Ll

1-11,75%

. 2-22,50% 2
5-5,25% s
M4

M5

3-40,50%

4-20%

5. Ali ima$ katere od navedenih pogostih simptomov treme?

ALI IMAS KATERE OD NAVEDENIH POGOSTIH
SIMPTOMOV TREME ?

M Tresenje glasu
Imam vse navedene _ Ni¢ od tega -20,5%

simptome -1% \ | Tresenje glasu -31,25% M Pordela lica
fréi v trebuliu - M Napetost v celem telesu
31,50%

H - 0y
Pordela lica -15% W Potenje

M Stiskanje v prsih
M Pomanjkanje apetita

L Napetost v celem

Pomanjkanje telesu - 38,45%

apetita - 12,75%
Stiskanje v prsih -
17%

\_ Potenje - 27,25%

6. Menis, da je trema?

MENIS DA JE TREMA

Koristno €ustvo - nam pomaga, da se
bolje pripravimo na neko pomembno
situacijo -30,25%

M Koristno tustvo - nam pomaga, da
se bolje pripravimo na neko
pomembno situacijo

M Zaviralno tustvo - oseba oceni, da

ni pripravljena na situacijo in dobi
Zaviralno €ustvo - oseba oceni, da ni pripravljena na seljo po umiku iz te situacije

situacijo in dobi Zeljo po umiku iz te situacije -69,75%
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7. Pred kom ima$ najvecjo tremo?

PRED KOM IMAS NAJVECJO TREMO ?

Nic od tega - 38,50%
Pred uciteljem -34%

r

M Pred uditeljem
M Pred soolci

M NI od tega

Pred sosolci -
27,50%

8. Kako odpravljas svojo tremo?

KAKO ODPRAVLIAS SVOJO TREMO ?

Uporabljam predmete Izvajam manjse telesne
za sproianje-13,75% vaje za sprostitev -
13,25%

M Uporabljam predmete za
sprosfanje

M Izvajam manjSe telesne vaje
z7a sprostitev

M Nimam treme

Ni¢ od tega M Ni¢ od tega
64,25% Nimam treme -
9,25%

9. Kaj predvidevas, da so vzroki za tvojo tremo?

KAJ PREDVIDEVAS, DA SO VZROKI ZA
TVOJO TREMO ?

Drugo -14,25% Premalo uéenja - 12%

Ve

M Premalo uéenja
M Strah, da bi pozabil snov

M Drugo

\ Strah, da bi pozabil snov -

73,75%
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5.6 ZANIMIVOSTI RAZBITJA REZULTATOV PO SPOLU
Na anketi se je to vprasanje glasilo: Kako pogosto se srecujes s tremo?

spol (Q1) Odstotki

0% 20% 40% 60% 80% 100%

fenski

moski

B vedno M wvéasih W pogosto M nikoli

Ugotovile smo da se veliko veC deklet sreCuje s tremo vedno ter veliko ve€ deckov se
s tremo ne srecuje nikoli.

spol (Q1) Odstotki

0% 20% 40% 60% 80% 100%

fenski

moski

Hl EZ ®3 E4 NS

Ve€ deCkov ima tremo na nivojih 1 (najmanjSa trema) in 2 (malo treme), veliko ve¢
deklet pa ima tremo na nivojih 4 (precej velika trema) in 5 (najvecja trema).

Z razbitjem po spolu smo ugotovile, da pri veCini odgovorov ni bilo drasti¢nih razlik med
spoloma, razliko smo namrecC opazile le pri dveh vprasanjih, katera sta sprasevala po
pogostosti sreCevanja s tremo ter po nivoju (koli€ini) treme. To nam je pokazalo, da
imajo dekleta tremo bolj pogosto in, da se z njo sre€ujejo na visjem nivoju kot decki.
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6 INTERVJU S STROKOVNO OSEBO

Strokovnjakinji s podroc€ja psihologije gospe Karmen Kuntner, smo zastavile nekaj
vpraSanj glede treme, kaj sploh je to in en zelo znan nacin s katerim zmanjSamo tremo.
S tem smo Zelele izvedeti mnenje strokovnjakinje, ki se na to podrocje zelo spozna.

Nekaj o psihologinji Karmen Kuntner: ukvarja se predvsem s podroc¢jem psihologije in
dela v Avstriji in sicer v mestu Leibnitz. Dela v ustanovi, kjer otrokom in tudi odraslim
pomagajo s psihi¢nimi tezavami, vkljuéno s tezavami v 3oli.

Zastavile smo ji veC vprasanj in sicer:

1.

Kaj je trema?

»Pred kaksnim pomembnim govornim nastopom obi¢ajno marsikdo Ccuti
napetost, ki ji re€emo trema. To je oblika strahu ali tesnobe, ki je povezana z
dvomom in skrbjo o tem, ali bomo uspesno opravili npr. govorni nastop ali ustno
spraSevanje.«

Ali imamo tremo pred govornimi nastopi samo otroci in mladostniki ali tudi
odrasli?

»Navadno imajo tremo tudi odrasli. Npr. pred kakdnim razgovorom za sluzbo,
predstavitvijo seminarja...«.

Zakaj vecina ljudi misli, da je trema zoprna?

»Zaradi neprijetnih ob&utkov, ki tremo spremljajo. Za njo je znacilno tresenje
rok, napetost, potenje, pospeseno dihanje, hitrejSe bitje srca, suha usta, rdecica
na obrazu, treso€ glas in Se mnogo simptomov je.«

Zakaj nam pogosto pred govornimi nastopi upade samozavest?

»Zato, ker se preveC osredotoCimo na telesne obcCutke, ki nas dodatno begajo,
viajo zaskrbljenost, dvom in pojavijo se tudi negativhe misli, da tega ne bomo
zmogli'«

Ali ima trema kakSne pozitivhe posledice?

»Da, ima jih. Pove€a koncentracijo, budnost in v ve€ini primerov dvigne tudi
motivacijo posameznika.«

Ali se lahko na kakSen nacin izognemo tremi?

»Zelo tezko, ker na tremo vplivajo Stevilni dejavniki. Je pa res, da med govornimi
nastopi po navadi trema vmes izgine in smo do konca predstavitve ali
sprasevanje, lahko tudi bolj spros¢eni.«
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7 POTRDITEV, ZAVRNITEV HIPOTEZ

7.1 HIPOTEZA 1: Menimo, da ima v vseh razredih vec kot pol uéencev tremo na
nivoju 4 ali 5. (H1)
ZAVRNJENA

V vseh razredih ima pod 50% uc€encev tremo na nivoju 4 (precej velika koli¢ina treme)
in 5 (najvecja koliCina treme). In sicer v 6. razredu ima na nivoju 5 in 4 17% ucCencev,
v 7. razredu ima na nivoju 5 in 4 tremo 16% ucenceyv, v 8. razredu jo ima 34% in enako
v 9. razredu. NajveC u€encev pa ima v vseh razredih tremo na nivoju 3 (zmerna koliCina
treme) in sicer v 6. razredu 40%, v 7. razredu 44%, v 8. razredu pa 50%. Za razliko od
ostalih razredov je med ucenci 9. razreda precej manj uencev s tremo na nivoju 3
(28%) . Zato je ta hipoteza zavrnjena.

7.2 HIPOTEZA 2: Menimo, da imajo v 6. razredu uéenci tremo na manjsem nivoju

kot v 9. razredu. (H2)
POTRJENA

Ta hipoteza je potrjena, saj rezultati kazejo, da kar dobra tretjina u€encev 9. razreda
navaja zelo visoko tremo (nivo 4 in 5), med tem ko je takih u€encev v 6. razredu samo
17%.

7.3 HIPOTEZA 3: Menimo, da veC kot polovica ucencev v razredu uporablja

predmete za spros¢anje. (H3)
ZAVRNJENA

Ta hipoteza je zavrnjena, saj je v vseh razredih odstotek Stevila u€¢encev ki uporabljajo
predmete za sproS€anje pod 20%. NajveC ucencev jih uporablja v 6. razredu in sicer
17%, nato v 7. razredu 16% uporablja predmete za spro$€anje, v 8. razredu 14%, v 9.
razredu pa le 9%.

7.4 HIPOTEZA 4: Menimo, da se vecina uencev s tremo srecujejo pogosto. (H4)
ZAVRNJENA

V 6., 7.,in 8. razredu se vec kot polovica u¢encev s tremo srecCuje v€asih. V 9. razredu
pa se s tremo vC€asih sreCuje nekaj manj kot polovica ucencev. Zato je ta hipoteza
zavrnjena.
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7.5 HIPOTEZA 5: Menimo, da u€enci menijo da je trema zaviralno Custvo. (H5)
POTRJENA

Ta hipoteza je potrjena, saj v vseh razredih ve¢ kot polovica u¢encev meni da je trema
zaviralno Custvo. V 6. razredu meni, da je trema koristno ¢ustvo le 20%, ostalih 80%
ucencev pa, da je zaviralno Custvo. Tudi v 9. razredu so rezultati podobni, saj 22%
ucencev meni, da je trema koristno Custvo, 78% pa, da je trema zaviralno Custvo. V 7.
in 8. razredu so rezultati drugacni, ve€ u€encev je prepri¢anih, da je trema koristno
Custvo (39% sedmosSolcev meni, da je koristno, med osmosolci pa jih tako meni 40%).
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8 ZAKLJUCEK S DISKUSIJO

Z anketiranjem u€encev 6., 7., 8., in 9. razreda smo ugotovile, da se vecCina anketiranih
ucencev obCasno ali pogosto sreCuje s tremo. Presenetilo nas je, da velik delez
ucencev (v Sestem, sedmem in osmem razredu priblizno tretjina, v devetem pa celo
veC kot polovica) kot razlog za tremo ne navaja uciteljev ali soSolcev. 1z tega lahko
sklepamo, da je razlog za tremo predvsem Zelja po ¢im boljSem u¢nem rezultatu.
Zadovoljne smo bile, da so skoraj vsi anketirani u€enci vedeli pravilni odgovor na
naslednje vpraSanje: kaj je trema. Pravilni odgovor se je glasil: trema je neprijetna
Ziv€na napetost, vznemirjenje pred javnim nastopanjem. Pri ve€ini uCencev za tremo
ni krivo preslabo znanje oziroma premalo vloZzenega dela (u€enja) ampak predvsem
strah pred tem, da bi pozabili snov.

NajveC ucencev ima v vseh razredih tremo na nivoju 3 (zmerna koliCina treme). V
primeru z ostalimi razredi pa ima v 9. razredu precej manj uéencev tremo na nivoju 3.
Rezultati kazejo, da kar dobra tretjina uCencev 9. razreda navaja zelo visoko tremo
(nivo 4 in 5), med tem ko je takih u€encev v 6. razredu zelo malo.

V vseh razredih je Stevilo u€encev ki uporabljajo predmete za sproS¢anje zelo nizko.
NajveC ucencev jih uporablja v 6. razredu, najman; pa v 9. Negativho nas je
presenetilo, da se ve€ kot pol uCencev ne trudi, da bi tremo na posebne nacine
poskusSali bolje prenesti (s predmeti za sproS¢anje- vrtavka fidget, manjSi predmeti za
stiskanje ipd. ali pa z manjSimi telesnimi vajami- prepriCevanje samega sebe, da
zmorem, tapkanje po karate toCkah ipd.). NajveCkrat so ucenci izbrali naslednje
simptome: napetost v celem telesu, kréi v trebuhu in tresenje glasu. Kot smo
pricakovale, v vseh razredih vec kot polovica uéencev meni, da je trema zaviralno
Custvo. V 6. in 9. razredu zelo malo u¢encev meni, da je trema koristno €ustvo, v 7. in
8. razredu pa so rezultati drugacni in je ve€ u€encev prepri¢anih da je trema koristno
Custvo.

Odgovore anketnih vpradalnikov smo razbile po spolu in ugotovile, da je edina opazna
razlika med spoloma, da se dekleta sreCujejo s tremo bolj pogosto ter na visjem nivoju
kot decki.
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9 DRUZBENA ODGOVORNOST

Z naSo nalogo zelimo najstnike opozoriti na Zivéno napetost, s katero se morda
nekateri sreCujejo veCkrat na teden. UCenci se morajo zavedati kaj je trema, da bolje
vedo kako jo obvladovati.

Pomembno je, da najstniki vedo kako obvladovati svojo tremo. ZmanjSevanje treme v
vseh oblikah delavnih nalog bi bilo najbolj mogoce doseci na nacin, da bi se vsi dobro
pripravili na izpolnjevanje svojih dolznosti in nalog. To je tudi za celotno druzbo zelo
pomembno, saj bi na ta nacin postala bolj uinkovita. Trema ni nekaj groznega in vsi
smo se z njo ze srecali, vsak jo obvladuje na razlicne nacine in se sreCuje z razlicnimi
simptomi.
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