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Anotace
Každá naše činnost – náš výkon, který se chystáme prezentovat na veřejnosti, závisí nejen 
na našich relativně stálých psychických vlastnostech, na schopnostech a dovednostech, ale samozřejmě také na aktuálním psychickém stavu, ve kterém se právě nacházíme. Tentýž člověk – interpret může při veřejném vystoupení podat rozdílné výkony právě podle toho, jak se cítí, zda je klidný nebo vzrušený, dobře vyspalý nebo unavený, v dobré pohodě nebo plný obav s pocity úzkosti či trémy. V tomto příspěvku chci stručně popsat podstatu tohoto negativního faktoru ovlivňujícího veřejné vystoupení – trému a poukázat na některé příčiny jejího vzniku.
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Annotation 
Each of our business – our performance, we are going to present to the public, depends not only on relatively constant psychological characteristics, on abilities and skills, but of course also on current psychological state. The same man – artist can obtain different achievements in a public appearance just by his or her mood and feelings, if the one is calm or excited, tired or slept well, in good mood or fearful, or with feels of anxiety and stage-fright.  In this report, I want to describe briefly the essence of the negative factor affecting public appearances – stage-fright and display some of the causes of its origin.   
Key words: Anxiety, Stress, Stage-fright, The Reasons of Stage-fright
Existuje mnoho faktorů, které nežádoucím způsobem ovlivňují umělcův psychický stav před, během, či po vystoupení, tudíž jeho umělecký výkon na pódiu a ve svém důsledku i celý jeho život. Při analýze této problematiky je vhodné si nejprve rozlišit některé základní pojmy. 
Psychická vlastnost a psychický stav 
„Psychický stav můžeme chápat jako aspekt nebo součást celkového funkčního stavu organismu, zejména mozku. Vlastnost je znak člověka (ale také kteréhokoli jiného systému), který je dlouhodobý a poměrně stálý. Naproti tomu  slovo stav vyjadřuje, jaký je člověk, živý organismus nebo i neživý předmět v určité době a situaci.  Stav je znak přechodný,  měnící se v  průběhu  času  podle situace.“ 

Úzkost – strach – stres 
Úzkost (z lat. anxieta, anxietas) je podle MUDr. Honzáka (Praha 1995) psychosomatický stav, který  prožíváme převážně nepříjemně, ale který zároveň patří do standardní,  tedy normální  výbavy  každého  organismu, tudíž  i lidského  jedince. Pojem úzkost, jako filozofickou kategorii, zavedl Sören Kierkegaard a následně existencialisté. Ti ji chápou jako pocit bezpředmětného metafyzického strachu, který je ovšem vlastní pouze člověku. My ale víme, že nervové a hormonální mechanismy zprostředkovávající stavy úzkosti můžeme nalézt také u všech zástupců živočichů. „Podobně jako bolest, smutek, lítost, agresivita, hlad a další, je úzkost nezbytná jako signál určitého nebezpečí, nekontrolované změny či nežádoucího stavu. Spolu s ostatními nemilými pocity a prožitky je podnětem k jednání, které ve svých důsledcích nastoluje ztracenou rovnováhu, aktivuje nás k řadě různých činností a v krajních případech doslova ochraňuje náš život.“  

Pro tento negativní emocionální stav je dominující charakteristikou nejasnost, zastřenost či nezřetelnost jeho předmětu a zdroje (Honzák, Praha 1995), tedy příčina nebo moment vyvolávající úzkost není konkrétní, ale nachází se v oblasti myšlenkové, v rovině psychologické. Strach můžeme nazvat dvojčetem úzkosti, protože s ní má mnoho společného. Projevuje se stejně, má podobné až totožné příznaky, ale odlišuje se tím, že u něj existuje viditelná a konkrétní příčina, a je tedy racionální a srozumitelný. 
Uvědomme si, že ohrožení naší prestiže pro nás často není méně důležité než skutečné ohrožení naší osoby. Přiřazujeme mnohdy stejnou důležitost a význam oné pomyslné hrozbě na rovině psychologické ve srovnání se skutečnou, život ohrožující, realitou. Rollo May (New York 1950) o tom píše takto: „Povahu úzkosti pochopíme nejlépe, položíme-li si otázku co je ohroženo v situaci, z níž úzkost vyplynula. Ohroženo je vždy něco v samém jádru či podstatě osobnosti. Úzkost je tedy obava, vyvolaná ohrožením hodnoty, kterou jedinec považuje za podstatnou  pro svou  existenci  jakožto  osobnosti.“ 
 

Převeďme tedy tyto platné teorie na praktické pole umělecké činnosti. Je třeba nejprve rozlišit pocit strachu od úzkosti, kterou umělec – sólista prožívá a jejich možné příčiny. Jak už víme strach je reakcí na konkrétní nebezpečí, zatímco úzkost je neurčitá, bezpředmětná. Z čeho může mít člověk vystupující na veřejnosti strach? U sólového umělce je ohrožen úspěch jeho vystoupení, kolem kterého se tak říkajíc „točí celý jeho svět“. Může mít obavy, tedy trpět úzkostí z toho, zda bude hrát dobře, nebo pociťuje zábrany předstoupit na jeviště před posluchače. Sám sebe se ptá, zda bude koncert úspěšný, nebo prohraje některou z bitev, ať už tu s pamětí, s hbitostí prstů, s třesoucím se hlasem nebo s tikem v pravém očním koutku. Například u začínajících houslistů bývá nejvíce skrývaným a zároveň velice rozšířeným strach z toho, že upustí hudební nástroj, že jim housle nebo smyčec prostě upadnou na zem. Zato hráči v orchestru, symfonickém či komorním, operní pěvci nebo členové různých hudebních seskupení a kapel všech možných žánrů zpravidla netrpí tak silným strachem, tím méně pak pocity úzkosti, protože pracují do jisté míry v týmu a neleží jen na nich ta nepřetržitá  tíha odpovědnosti  za celé představení.

Úzkost nemůžeme oddělit od slova stres. Pod pojmem stres rozumíme reakci, obecnou odezvu organismu na jakoukoli nadměrnou zátěž, ať už tělesnou nebo duševní. Stres tedy ve svých důsledcích znamená mobilizaci dostupných sil a rezerv, které potřebujeme k okamžitému zvládnutí zátěžové, nebezpečné nebo přímo ohrožující situace. Takovéto zátěžové situace mají za následek pocity úzkosti. Ovšem, do určitého stupně vyvolaná úzkost, určitým způsobem také povzbuzuje naše tvůrčí schopnosti a může nás tak přivést k neobvyklým, někdy zcela originálním řešením. (Honzák, Praha 1995). Na následujícím grafu vidíme, že příliš malá úzkostná a stresová reakce působí na výkon stejně nepříznivě, ba přímo tlumivě,  jako  přemíra  úzkosti  či stresu.
       Závislost výkonu na intenzitě úzkosti a stresu 


    

     Intenzita úzkosti a stresu
Tréma

Tréma (z lat. tremere = třást se) je strach z neúspěchu a veřejného ponížení. Je to psychický stav emočního napětí, který se dostavuje před veřejným vystoupením, pohovorem nebo jiné události pro nás nějak významné a důležité. Výše popisované pojmy úzkost a strach tréma v sobě dokonale slučuje. Tréma je pro člověka vystupujícího před obecenstvem bezesporu velkou psychickou zátěží a je jedním z nejničivějších elementů v reprodukčním umění. K tomu se ještě připojuje fakt, že většina výkonných umělců pokládá trému za vlastní osobní nedostatek. Vidí v ní určité osobní selhání, něco trapného a zahanbujícího, za což se stydí a mají potřebu před ostatními tajit. Havasová (Praha 1990) tvrdí, že na poli hereckém a tanečním to není tak patrné, ale hudebníci,  i ti největší,  se za trému zpravidla stydí.
Hudební pedagog a houslista Zdeněk Gola (Ostrava 1995) ve své ne příliš rozsáhlé, ale za to velmi hodnotné práci popisuje a analyzuje podstatu a podoby trémy u hudebníků. Přestože se autor obrací především k hráčům houslovým je nám jasné, že tréma se dotýká umělců všech oborů. Krátká citace z Golovy publikace stručně a přehledně danou problematiku shrnuje: „…nervozita, nazývaná trémou před veřejným vystupováním a v jeho průběhu, není nic nenormálního. Není snad umělce, kterého by nepostihovala. Je přirozenou reakcí na zvýšenou psychickou i fyzickou aktivitu, která je přímo nebo nepřímo pod kontrolou publika, na jehož úsudku nám záleží. Je třeba vědět, že každá hranice nervozity není škodlivá a že dokonce určitá dávka je k dobrému výkonu potřebná. Teprve taková nervozita, která přerostla hranici individuální únosnosti a narušuje koncentraci a potřebnou fyzickou jistotu, je nervozitou škodlivou – destruktivní. Té je nutno věnovat pozornost  a  pokusit  se ji eliminovat  na  snesitelnou  míru.“ 

Některé příčiny vzniku negativních faktorů ovlivňujících umělecké vystoupení
Důvodů pro vznik trémy může existovat tolik, kolik je na světě trémistů, protože každý takový člověk – interpret prezentující se na veřejnosti je individualita sama o sobě a vždy se bude určitou vlastností, schopností či dovedností odlišovat od ostatních. Je tedy zcela nemožné popsat všechny aspekty, které mohou být „spouštěči“ obav nebo pocitů úzkosti či trémy. Příčiny, jež negativně ovlivňují veřejný projev jsou zakotveny nejen v rovině psychické a fyzické, ale jsou nám dobře známy také okolnosti ze sociálního prostředí, situace a skutečnosti každodenního života, které ovlivňují momentální rozpoložení člověka vystupujícího před publikem. Všechny tyto tři roviny podmiňující naše chování a jednání spolu navzájem velice úzce souvisejí, ovlivňují se a navzájem také prolínají. V následujícím textu vycházím z tohoto členění a uvedu nejobvyklejší aspekty dané roviny zapříčiňující stavy trémy, ty, se kterými se na širokém poli uměleckých činností setkáváme nejčastěji.
Psychologické aspekty

Z psychologie víme, že základním pilířem dobré psychické rovnováhy každého člověka je vlastní sebepoznání a respektování svých osobních možností, a to na každém stupni vlastního vývoje. Ze základní psychologické terminologie jsou nám také dobře známy pojmy sebepojem a sebeobraz, jež spolu tvoří velmi důležitou složku naší psychiky, kterou je sebedůvěra, neboli naše sebevědomí. V dnešní době hojně užívaný termín „zdravé sebevědomí“ je tedy do praxe převedeno „zdravým jádrem“ osobnosti každého člověka. Francouzská psycholožka Marie Francesca Mullerová o tom píše: „Můžete být vzdělaní, inteligentní, nadaní vynikajícími schopnostmi, rozhodnuti žít pro čistý a vznešený ideál a zároveň se cítit neschopni jednat v pravý čas. Mít sebedůvěru znamená být si vědom svých schopností, své nezávislosti, své lidské důstojnosti a svého místa, které každý člověk na světě má. Je to také vědomí, že každého je potřeba, ale nikdo není nepostradatelný. Sebedůvěra není domýšlivost,  drzost  ani  vychloubačnost.“ 
  

V kontextu interpretační činnosti umělce vystupujícího před publikem můžeme 
tedy sebedůvěru chápat jako důvěru v jeho vlastní počínání, v jeho schopnosti a dovednosti, které se chystá posluchačům prezentovat. Nedostatek této „důvěry v sebe“ pak lehce zapříčiní, že se bude stavět ke všem úkolům s negativními představami: „Na tohle nestačím, to je nad mé síly. To bude zase ostuda!“ atp. V této souvislosti Gola (Ostrava 1995) zastává názor, že nízké sebevědomí a z něj ústící projevy trémy, jsou u většiny takto postižených bohužel vypěstované. Jako podněty uvádí například, že interpret – ještě jako žák, student – mohl být po celou dobu studia upozorňován pouze na negativní momenty své hry, mohl být stavěn před úkoly, na které svou úrovní nebo vývojem ještě nestačil, nebo byl nucen hrát před publikem, přestože na tyto situace nebyl dostatečně psychicky připraven. Chtěla jsem tímto poukázat na důležité momenty při umělecké výchově, kterým je nejen odbornost, ale také mentální rovnováha, jenž  musí obě probíhat  naprosto souběžně. 
Dalším aspektem, který je velmi často příčinou nepříjemných stavů umělce při veřejném vystupování a který je zakotvený v psychice člověka je nesmělost. 
Nesmělost můžeme chápat jako pocit studu, který se navenek projevuje zejména bázlivostí, ustrašeností, plachostí a velmi nejistým a vyhýbavým chováním. Nesmělý člověk se cítí lépe někde v ústraní, netouží po tom být středem pozornosti. Jak si ale představit nesmělého umělce, který každým svým vystoupením, koncertem  či  představením  takříkajíc „nese svou kůži na trh“? V této souvislosti se vracím zpět k pojmům sebedůvěra neboli sebevědomí, protože jejich konkrétní podoba promítnutá v osobnosti takového umělce ve své podstatě míru jeho nesmělosti určuje. Tyto tři pojmy jsou od sebe naprosto neodlučitelné. Jak jsem zmínila výše, sebedůvěru interpreta můžeme chápat jako důvěru v jeho vlastní počínání, v jeho schopnosti a dovednosti. Pokud tedy bude trpět pocity méněcennosti, to znamená podceňovat své schopnosti, bude mít o sobě špatné mínění a tedy logicky se bude za sebe stydět. Mullerová tvrdí, že „nesmělý člověk, jemuž obvykle sebedůvěra chybí, je odsouzen – pokud proti tomu nic neudělá – k určité průměrnosti a zdá se zbaven té nezávislosti, která by mu  pomohla  svobodně  sklízet ovoce jeho práce.“ 
 Pokud se ale nesmělost projevuje v přijatelné míře, nemusí nikterak ovlivnit umělcův výkon.
Velmi významnou roli v zapříčinění psychické nestability hraje prožívání emocí. Zejména jsou to přílišná citovost – afektovanost, která je hluboce zakořeněná v psychice člověka. U silně citově založeného člověka se často znásobují fyzické reakce na daný podnět. To znamená, že vše prožívá přehnaně intenzitou i trváním. Například situace, která u jiného vyvolá jen lehce nepříjemný dojem, může u něj vyvolat stavy zoufalství. Samozřejmě existují také výjimky – umělci, kteří bravurně dokáží vyjádřit vášně a prudké city, aniž by sami museli být příliš afektovaní. Jsou jimi zejména herci. Mullerová jako příklad uvádí, že: „…herečka Sarah Bernhardtová byla schopna každý večer v jedné srdceryvné scéně »Johanky z Arku« ronit slzy tak hořce, že téměř nemohla ani mluvit, avšak zachovala si zcela jasnou hlavu.“  

Dalším, navenek skrytým aspektem lidské psychiky, který je nebo není vlastní interpretově osobnosti, je síla vůle. Pod tímto pojmem si můžeme představit  určitý pocit zodpovědnosti k sobě samému a ke svému jednání, cílevědomost, se kterou se člověk vrhá kupředu plnit další vytyčené úkoly, a zároveň také samotnou aktivní činnost a míru vytrvalosti,  kterou při jejím vykonávání projevuje. Vůle je tedy stránka psychiky projevující se uvědomělým a cílevědomým jednáním. Profesor Vladimír Jůva (Brno 1977) popisuje určité fáze, které při tomto takzvaném  volním  procesu  probíhají. 

1. fáze přípravná: člověk zvažuje svá přání a podle vlastního přesvědčení a potřeby volí ty nejnaléhavější. Výsledkem je rozhodnutí – vytyčení cílů. 

2. fáze provedení: překonávání překážek na cestě k cíli, k čemuž je zapotřebí patřičný stupeň  volního úsilí  a aktivity.
M. F. Mullerová také upozorňuje, že „je zásadní rozdíl mezi vybavením silnou a slabou vůlí. Ti, kdo říkají, že mají slabou vůli, chtějí jednoduše najít snadnou výmluvu, aby mohli dělat, co se  jim líbí  a zbytek  pominou.“  

Biologické aspekty

Je nejprve třeba si uvědomit, jak moc spolu fyziologická a psychická rovina naší osobnosti souvisí. Termín rovina je zcela příznačný pro vyjádření toho, jak se tyto dva neoddělitelné aspekty v člověku uskutečňují „spolufungují“ v jedné rovině. V následujícím textu popisuji několik konkrétních aspektů, které vycházejí z uvědomělého lidského jednání a chování, tedy ze způsobu života – životního stylu. Většinu těchto životních skutečností má člověk ve své moci si sám určit, jiné může více či méně ovlivnit, některé bohužel neovlivní vůbec.
Jeden z nejpodstatnějších biologických aspektů, který může zapříčinit nežádoucí fyzické či duševní oslabení člověka během jakékoli činnosti, je momentální, v tomto případě špatný, zdravotní stav. Zatímco psychické problémy nebývají navenek patrné a jejich příčiny se mnohem hůře objasňují, tělesné nedostatky a různé neduhy jsou většinou citelné a dobře viditelné. Nemám zde samozřejmě na mysli závažná skrytá onemocnění, ale takzvané „běžné“ oslabení organismu, jež může nastat například v důsledku neuváženého jednání. Umělec, tak jako každý člověk, by měl dbát o své zdraví. Beze sporu neovlivníme to, s čím již přicházíme na svět, tedy genetickou výbavu našeho organismu – dispozice, se kterými se rodíme a které jsou vtisknuty do našeho genetického kódu.
 Tímto se dostávám k nutnosti rozlišit to, co v souvislosti s pojmem zdraví ovlivnit můžeme. Neopomenutelná je důležitost prevence. Pro zpěváky to například znamená dodržování hlasové hygieny, u všech hudebníků zvýšená opatrnost při sportu atp.

Co také velmi můžeme ovlivnit a zajistit tak prevenci proti nejčastějším příčinám úzkostných stavů nervozity či trémy, je zejména způsob našeho života – naše životospráva. Pod dnes tak aktuálním výrazem správná, vhodná či zdravá životospráva, jak sám název předesílá, rozumíme správný způsob života, ve kterém se snoubí především zdravá strava, dostatečná doba spánku, vhodný poměr mezi prací a odpočinkem, již zmiňovaná péče o zdraví a v neposlední řadě vyvarování se škodlivých stimulancií 
 neboli stimulátorů. 
Význam pojmu životospráva v sobě také zahrnuje náš takzvaný denní režim. Představuje určitý systém – sled činností, které během dne vykonáváme, naše rozhodování a jednání, ať už podmíněně – automatické (ráno vstáváme, večer jdeme spát, hygiena, či stravovací návyky atp.), nebo zcela uvědomělé (povinnosti v zaměstnání, různé zájmové činnosti atp. ). Denní režim tedy vyjadřuje zejména naši schopnost zorganizovat tento systém. Patří zde například způsob, jakým nakládáme s časem, zda umíme vhodně nastavit poměr mezi plněním povinností a zábavou, zda máme prostor pro odpočinek, zda myslíme na to, abychom při práci dostatečně využívali všech svých schopností, nebo naopak, zda před sebe stavíme úkoly, které není v našich silách splnit.
V případě, že si člověk ke svým povinnostem naplánuje navíc příliš mnoho náročných úkolů, které chce bezpodmínečně stihnout a vynaloží k tomu nadměrné úsilí, snadno nastane únava. Pokud přesto dochází k dalšímu přetěžování, nevyhnutně následuje vyčerpání. U hudebníků a tanečníků může za neúměrně se zvyšujícího tréninku snadno k vyčerpání dojít, pakliže chybí potřebné přestávky. Nepostradatelný je odpočinek, skrze který dostává organismus možnost nabrat nové síly pro pokračování nebo k vykonávání další práce. Vůbec nejúčinnější formou odpočinku a regenerace sil, je bezesporu spánek, přičemž jeho dostatečná míra je velice individuální záležitostí a také dokladem správné životosprávy.
Pro udržení pozornosti a pohotovosti k výkonu – například při tréninku, před koncertem či představením – je velmi důležité zvolit si a dodržovat vhodný „spánkový režim“. Potřeba spánku je totiž u jednotlivých osob různá. „Přežívá představa, že člověk by měl spát dlouho a hluboce, aby byl spánek vydatný a osvěživý – a v podstatě opak je pravdou, přesněji řečeno, každý jedinec je načasován na určitou odpočinkovou hladinu a ta se pohybuje  v podstatě  mezi  čtyřmi  až deseti  hodinami.“ 
 Spánek není stejnorodý stav, současná teorie dělí jeho průběh na dvě základní části:

· aktivovaný spánek – takzvaná  REM  fáze,

· hluboký spánek – takzvaná  NON REM  fáze.

REM fáze je krátká, odhaduje se, že trvá obvykle 4 až 12 minut a v průběhu noci se 4krát až 5krát opakuje. Z celkového spánku činí asi 20 procent. Pro tuto fázi jsou charakteristické rychlé oční pohyby při zavřených či přivřených víčkách (z angl. rapid eye movements) a lehké svalové záškuby končetin nebo v obličeji. REM spánek je velice mělký a má blízko k probuzení. Během něj se člověku zdají sny a zároveň se do paměti také ukládají různé zážitky a naučené informace. Naproti tomu NON REM fáze, tedy hluboký spánek, trvá zhruba 70 až 100 minut a během noci se opakuje asi 4 až 6krát. 
Mohlo by se zdát, že lehký, neklidný REM spánek je málo účinný. Nikoli! Právě tato fáze je pro regeneraci fyzických i psychických sil nejdůležitější. Fáze hlubokého spánku sice pomáhá zklidněním, ale pro osvěžení organismu důležitá není. Z toho vyplývá, že i krátký povrchní spánek může člověka osvěžit a naopak, když se spaní zbytečně protahuje, může to mít za následek malátnost nebo bolesti hlavy. Jistě se vám už někdy stalo, tak jako mně, že jste se některý den volna probudili již brzy ráno, cítili se odpočatě a svěže, ale řekli si: Proč bych vstávala, ještě si přispím. Ale když jste se probudili po například další hodině, pocit svěžesti byl pryč a celý den jste nestáli „za nic“. Jednoduše, podruhé jsme se probudili namísto z REM fáze, rovnou z fáze hlubokého spánku.

V dnešní často uspěchané době nesmíme zapomínat na význam a důležitost odpočinku. Jsou na nás kladeny neustále vyšší a vyšší nároky, pro jejichž splnění je třeba vynakládat mnohdy nadměrné úsilí a tak se může lehce stát, že jej následně zapomeneme kompenzovat dostatečným odpočinkem.
Sociální aspekty
V tomto pohledu na danou problematiku chci poukázat na příčiny strachu či trémy, které vycházejí ze socio-kulturního prostředí interpreta. Máme tedy na mysli vše, co umělce obklopuje, prostředí, ve kterém se pohybuje a ve kterém žije, společnost a vztahy, jichž je součástí a různé vnější okolnosti každodenního života. Často se snoubí fungování všech procesů vnitřní psychiky spolu s fyziologickými procesy uvnitř organismu. V následně popisovaných aspektech však lze pozorovat převahu zejména stránky psychologické, protože je to právě lidská osobnost, více než biologický organismus, co působí v sociálních skupinách a ve společnosti jako celku. (Čáp – Mareš, Praha 2001)
Bezesporu mezi nejpodstatnější aspekty sociální sféry patří povaha a kvalita mezilidských vztahů. Uvedu příklady takových vztahů, v nichž je interpret aktérem a které mohou být nejčastěji spouštěči trémy.
Základním a nejdůležitějším vztahem, který přímo určuje stabilitu nebo labilitu umělcova chování je především jeho vztah k sobě samému. Vše se zde odvíjí od vlastního přijímání své osoby, od hodnocení svých schopností, zda jim věří nebo je zatracuje a   z toho všeho ústícího pocitu studu. Problematiku sebevědomí a nesmělosti jsem již dostatečně popsala výše. Další pozice, kterou interpret zaujímá přímo určuje kvalitu vztahu, který v podstatě umožňuje vykonávání jeho profese, a to interakci interpret – publikum. 
Celý koncertní život je totiž prostoupen neustálým sebeprosazováním a vzájemnou soutěživostí, že toho bohužel nezůstali ušetřeni ani posluchači. Mají tendenci spíše posuzovat a srovnávat, než předem očekávat a jen se těšit na hudební požitek. Opravdové potěšení z koncertu či představení se může odehrát až ve chvíli, kdy se umělcova touha „dávat“ setká s touhou obecenstva „přijímat“. V případě, že umělec není brzděn trémou, závisí vedle jeho hráčských dovedností, také na jeho komunikativních schopnostech, kdy si publikum podmaní. Pokud se toto během vystoupení podaří, můžeme po skončení u návštěvníků pozorovat zářící oči a tváře rozjasněné úsměvem. Ta skvělá proměna se mohla odehrát právě díky úspěšné interakci – komunikaci mezi umělcem a publikem. 
Ovšem za pevné pilíře, na kterých nejčastěji tréma a obavy staví, můžeme považovat nejprve problematiku očekávání ve vztahu rodič – dítě a hned vzápětí ve vztahu učitel – žák. Jak dobře víme, velkým trendem ve všech oblastech našeho života, který vyplývá ze společenského systému, je stále rostoucí konkurenční boj a soutěživost. „Soutěživost je převládajícím faktorem v našich společenských vztazích. Proniká do vztahu mezi partnery, mezi spolupracovníky, spolužáky a co je snad ze všeho nejzávažnější, proniká i do prostředí rodinného, takže už i děti jsou naočkovány tímto bacilem od samého začátku.“ 
 
Děti přirozeně chtějí dělat radost jak svým rodičům, tak také učitelům. Rodičovské uznání a pochvala dodává dítěti jistotu a pocit úspěšnosti. Drtivá většina rodičů je pyšná na své dítě, když si v něčem dobře vede. I ti nejmodernější rodiče, kteří preferují svobodný vývoj dítěte nedokáží skrývat patřičnou hrdost nad tím, čeho jejich dítě dosáhlo. Potíže však nastávají v případě, kdy dítě tato očekávání plnit nestačí. „Jakmile dítě dospěje k pochopení významu soutěživosti a uvědomí si svůj vlastní status srovnáním s druhými dětmi, často se u něj vyvine strach ze ztráty prestiže, ze zesměšnění a selhání.“ 
 

Také učitelé mnohdy zasadí do podvědomí svých žáků první sémě nejistoty a trémy např. častým kritizováním nebo přeceňováním jejich schopností, žáka, který není zcela technicky a psychicky připraven, nechávají či nutí vystupovat před publikem atp. Takovýmto přístupem mohou u žáka pěstovat pocit strachu, velice oslabit jeho sebevědomí a být ztělesněním všech strastí trémy v pozdějším věku mladého umělce. Je velice důležité správně žáka diagnostikovat a vhodným přístupem mu pomoci ke kariéře, ne jej deprimovat.
V neposlední řadě také podněty z prostředí, které nás obklopuje, různé vnější vlivy nebo nečekané situace mohou velmi znepříjemnit vnitřní rozpoložení před vystoupením. Je mnoho situací, závažné osobní či rodinné události nebo „jen“ špatné zprávy před výkonem, které mohou mít za následek silné narušení tak důležité koncentrace před výkonem. V této souvislosti si vzpomínám a nemohu neuvést úryvek z knížky Přemysla Pražáka, který přestože je o události smutné, vyvolává na tváři úsměv. Popisuje Koncert milovníků hudby v Paříži roku 1777 a jistého orchestrálního hráče, který byl díky osobní záležitosti tak citově rozpoložený, že situaci nezvládl, ale co víc, nezvládli ji ani jeho spoluhráči: „Koncert byl zahájen symfonií pana vévody, která při zkoušce zvlášť zapůsobila. Uprostřed Adagio byl známý pan de St. George při jednom zvlášť něžném místě vzpomínkou na svého zemřelého přítele tak mocně dojat, že mu smyčec vypadl z ruky a slzy se řinuly na housle. Tento tklivý pocit byl tak všeobecný, že všichni spoluhráči odložili své nástroje, aby se oddali svému hoři.“ 
  

Biologické, sociální a psychologické aspekty lidského života a jednotlivých činností, které člověk vykonává, jsou tedy navzájem velmi úzce spjaty. Nejsou to tři od sebe oddělené části, ale vrstvy, které se těsně dotýkají, v drtivé většině se vzájemně prolínají a v mnoha případech se přímo nebo nepřímo navzájem také  podmiňují. Tento princip jednoty všech tří rovin – psychologické, biologické a sociální, je nezbytný a pomáhá nám správně pochopit celistvost lidské osobnosti. Jak stránku psychickou – procesy a stavy probíhající v lidské psychice, způsoby, jimiž se lidé vyrovnávají s náročnými životními situacemi – tak stránku biologickou – tělesný vývoj člověka, odlišnosti mezi pohlavími, stavy zdraví i nemoci a konečně stránku sociální – specifičnost člověka v rámci sociální skupiny, jeho vztah k prostředí a jeho místo ve společnosti jako celku. (Čáp – Mareš, Praha 2001)
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