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POVZETEK NALOGE

Trema, ki sem jo doZivljal, je bila premostljiva, ampak neprijetna, zato sem se odlocil, da
preizkusim EFT tehniko, ki je: »Videti jako trapasto, ampak deluje, cetudi vanjo ne
verjames.« (Cevc, 2013)

EFT tehnika mi je pomagala, zato sem Zelel raziskati, ali bo pomagala tudi dijakom in
Studentom, ki imajo teZave s tremo. Organiziral sem tecaj osnovnega tapkanja, odpravljanja
bolecine ali negativnega Custva, pri katerem so se udelezenci naucili EFT tehnike in so doma
s sedemdnevnim tapkanjem odpravljali izbrane tri simptome treme. Izpolnili so lestvico
simptomov treme in vprasalnik, ki so mi ga vrnili po posti.

Ugotovil sem, da je EFT tehnika vsem udelezencem pomagala pri odpravljanju simptomov
treme, ki so se pojavili na kognitivhem, telesnem, ¢ustvenem in vedenjskem podrocju. Po
sedemdnevnem tapkanju je bilo med udeleZenci raziskave osem simptomov treme
popolnoma odpravljenih, kar je gotovo uspeh. Ena udelezenka je napisala, da ji EFT tehnika
pri odpravljanju treme ni veliko pomagala, zelo pa so se ji zmanjsali glavoboli, ki jo tarejo Ze
od otrostva. Opisani dogodek govori o generaliziranem ucinku tapkanja.

EFT tehnika ne more Skodovati, lahko le pomaga. Med mladimi je nepoznana, zato Zelim s to
raziskovalno nalogo prebuditi zanimanje zanjo in mlade spodbuditi k ucenju, ki je zabavno
ter ima pozitivne ucinke.
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1. UVOD

1.1 1ZBOR IN CIUI RAZISKOVALNEGA PROBLEMA

Mokre in hladne dlani, razbijanje srca in tresoci glas so tipi¢ni znaki treme. Z njo se sreCujem
e od vstopa v osnovno $olo. Se posebno nam, mladim, lahko povzro¢i tevilne nevieénosti v
Soli, bodisi pred govornim nastopom, sprasevanjem, testom, maturo, skratka situacijo, kjer
se javno izpostavljamo.

Poleti 2014 sem izvedel za tapkanje — nacin, s katerim so si Ze mnogi pomagali pri odpravi
treme za zmeraj. Ko sem prvi¢ videl, kako tapkanje poteka, sem se iz tega celo malce
norceval in nisem verjel, da bi mi lahko pomagalo. Po mnogih spodbudah domacih sem prisel
na idejo, da bi lahko v okviru raziskovalne naloge podrobneje spoznal tapkanje in preizkusil
metodo na sebi. Morda bom dobil odgovore na vprasanja, ki se porajajo v meni: zakaj trema,
kaj jo povzrodi, kaj se takrat dogaja z mozgani?

Preden sem pricel z raziskovalno nalogo, sem se podrobno seznanil z EFT metodo tapkanja.
Naucil sem se osnovnega postopka, prebral ozadje nastanka te metode in izvedel, kako
tapkanje vpliva na nase telo. V delovanje te tehnike nisem bil popolnoma prepri¢an, zato
sem se odlocil, da jo bom preizkusil na sebi. Ker sem ravno takrat zakljuceval z urami voznje v
avtosoli, je bila to zame sijajna priloZznost. Do takrat sem bil Ze dvakrat neuspesSen pri
opravljanju izpita za avto. Glavni razlog za neuspeh pa je bila mocna trema, ki sem jo obcutil
pred izpitom in po njem. Hladne, potne, okorele dlani, povisan sréni utrip in obcutek kréa v
celem telesu so mi predstavljali takSno oviro, da nisem vedel, kako bi se je resSil. Z EFT
metodo tapkanje sem dobil dobro idejo in jo tudi uresnicil. Sedem dni pred izpitom sem vsak
dan tapkal priblizno 10 minut. Rezultati so bili izjemni. Pred izpitom sem sicer Se vedno bil
nervozen, kar je povsem normalno. Ko pa sem zacel voziti, je bilo stanje bistveno boljse.
Sréni utrip mi Se zdale€ ni tako narasel, kot mi je poprej, bil sem veliko bolj sproséen in nisem
bil ve¢ v kréu. Tudi roke in dlani so bile »mehkejsSe« in bolj sproséene, kar mi je omogocalo
prepricljivejSo voZnjo. Izpit sem opravil, nad uéinkom EFT tehnike tapkanja pa sem bil tako
zadovoljen, da sem se z veseljem lotil raziskovalne naloge, s katero sem Zelel preveriti, ali bo
EFT metoda pomagala tudi mladim, ki se vsakodnevno spoprijemajo s tremo.

Organiziral sem teéaj osnovnega tapkanja, odpravljanja bolecine ali negativnega Custva, ki se
ga je udelezilo veliko mladih, kar je pomenilo, da imajo tezave s tremo in da Zelijo nekaj
konkretnega narediti z EFT tehniko na podrocju odpravljanja Stevila simptomov treme in
jakosti treme.
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Zanimalo me je, kako deluje EFT tehnika najprej name, nato pa sem z raziskavo preverjal,
kako redna, sedemdnevna uporaba EFT tehnike vpliva na zmanjSanje jakosti simptomov
treme. Omejil sem se na srednjesolce in Studente, ker smo pogosto javno izpostavljeni.

1.2 HIPOTEZE

Na zacetku raziskovanja sem si postavil nekaj hipotez, ki sem jih po analizi lestvice
simptomov treme potrdil ali ovrgel. Postavil sem si naslednje hipoteze:

1. Zizvajanjem EFT tehnike se Stevilo simptomov treme zmanjsa.
Pri tremi Clovek doZivlja vecje Stevilo simptomov treme. Predvidevam, da z uporabo EFT
tehnike lahko preizkusanci zmanjsajo Stevilo teh simptomov.

2. Ce simptom treme ostane, se zmanjsa jakost simptoma.
Preizkusanci so sedem dni zapored tapkali izbrane tri simptome treme, ki so jih dozivljali kot
najmocnejSe po jakosti. Predvidevam, da se bo po redni uporabi EFT tehnike zmanjsala
jakost simptoma.

3. Jakosti simptomov treme se po uporabi EFT tehnike znizajo.
PreizkuSanci so z uporabo EFT tehnike Zeleli vplivati na zniZanje jakosti simptomov treme.
Predvidevam, da bo polovici preizkusancem uspelo znizati jakosti teh simptomov.

4. Obstaja razlika med spoloma pri jakosti simptomov pred tapkanjem in po njem.
V raziskavo sem povabil dekleta in fante, saj predvidevam, da dekleta mocneje dozivljajo
jakost simptomov treme pred tapkanjem kot po njem.

5. Obstaja razlika med spoloma po Stevilu simptomov pred tapkanjem in po njem.
Zenske rahlocutneje zaznavajo telesne spremembe, zato predvidevam, da bodo izbrale ve¢
simptomov treme pred tapkanjem in po njem kot moski.

6. Po ogledu kratkega pretresljivega filma se srcni utrip manj poviSa po uporabi EFT
tehnike tapkanja kot brez uporabe te tehnike.
Ob stresu obcutimo poviSan sréni utrip, zato predvidevam, da se bo preizkuSsancem ob
ogledu pretresljivega kratkega filma sréni utrip povisal. Po uporabi EFT tehnike pa se bo po
ponovnem ogledu filma utrip povisal manj kot prvic.
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1.3 PREDSTAVITEV RAZISKOVALNIH METOD

1.3.1 Metode dela

Pri raziskovalnem delu sem uporabil naslednje raziskovalne metode:
e delo z literaturo,
e ucenje EFT tehnike (glej prilogo 4),
e organizacija in izvedba tecaja osnovnega tapkanja, odpravljanja bolecine ali
negativnega Custva za eksperimentalno skupino,
e oblikovanje lestvice simptomov treme (glej prilogo 1),
e vprasalnik (glej prilogo 2),
e merjenje srénega utripa,
e intervju,
e statisticna obdelava podatkov.

Literaturo sem nasel v knjiznici Velenje, v strokovnih revijah, ¢asopisih in na medmrezju.
Gradivo, ki sem ga uporabil za pridobivanje podatkov, sem na koncu ustrezno navedel. Pod
mentorstvom EFT izvajalke sem se z individualno vadbo naucil izvajanja tehnike EFT.

Merjenje srénega utripa: kazalec in sredinec nezno polozimo na notranjo stran zapestja in
pocakamo, da zacutimo utrip. S pomoc¢jo ure 10 sekund Stejemo Stevilo utripov. To Stevilo
pomnozimo s 6 in dobimo Stevilo utripov na minuto.

1.3.2 Zbiranje podatkov

S pisnim vabilom sem povabil dijake in Studente (populacijo od 15 do 26 let) na tecaj
osnovnega tapkanja, odpravljanja bolecine ali negativnega Custva z Zeljo, da v nadaljevanju
sodelujejo pri raziskovalni nalogi. Za omenjeno populacijo sem se odlocil na osnovi
predvidevanja, da imajo tezave s simptomi treme in da bodo v roku dveh mesecev javno
izpostavljeni, zato so ustrezni kandidati za raziskavo. Vabilo sem 14. oktobra 2014 poslal po
e-posti prijateljem in znancem.

Za zbiranje podatkov sem uporabil desetstopenjsko lestvico simptomov treme Likertovega
tipa (Stevilo 0 pomeni popolno odsotnost simptoma, 10 pa maksimalno izrazeno jakost
simptoma). Preizku$anci so na desetstopenjski lestvici ocenjevali intenzivnost kognitivnih,
Custvenih, telesnih in vedenjskih simptomov treme, za katere so ocenili, da se pri njih
pojavljajo. Izbrali so tri simptome treme, ki so pri njih najmoénejsi in so jih Zeleli odpraviti ali
vsaj ublaziti njihovo intenzivnost. Simptome in jakost so vpisali v tabelo, nato pa izvajali
tapkanje sedem dni zapored pred izpitom, spraSevanjem oziroma pred javnim
izpostavljanjem. Tapkali so v dveh zaporedjih, kar jim je vzelo priblizno 10 do 15 minut na
dan. Takoj oziroma v najkrajSem moznem ¢asu po javnem izpostavljanju so Se enkrat ocenili
jakost izbranih simptomov treme in jih vpisali v tabelo.
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Na osnovi pridobljenih podatkov me je zanimalo naslednje:
e povprecna jakost simptomov po skupinah (kognitivni, Custveni, telesni, vedenjski)
pred tapkanjem in po njem,
e najpogosteje izbrani simptomi — rangiranje po skupinah (kognitivni, Custveni, telesni,
vedenjski) pred tapkanjem in po njem,
e Stevilo izbranih simptomov treme za sedemdnevno tapkanje in povprecni padec
jakosti simptomov treme.
Odgovore so posiljali po posti v priloZeni ovojnici na moj domaci naslov do 20. decembra
2014.

1.3.3 Vzorec

Na tecaj osnovnega tapkanja, odpravljanja bolecine ali negativnega custva (25. 10. 2014) se
je odzvalo 38 dijakov in Studentov, za udelezbo v raziskovalnem delu pa se je odlocilo 36
oseb, od tega 26 Zensk in 10 moskih. Vsi udeleZenci so na tecaju tapkanja dobili vprasalnik
(glej prilogo 1) in pripomocek za tapkanje doma (glej prilogo 4).

Vrnjenih vprasalnikov sem dobil 33, od tega je bilo 10 moskih (4 dijaki, 6 Studentov) in 23
Zensk (11 dijakinj, 12 Studentk). Potrebno je opozoriti na doloteno mero previdnosti pred
generaliziranjem rezultatov na celotno populacijo. Vzorec, na osnovi katerega so rezultati
dobljeni, je relativno majhen. Zavedati se moramo omejene vrednosti rezultatov in njihovega
posploSevanja na celotno populacijo.

Slika 1: Tecaj tapkanja (lastni vir)
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2. TEORETICNI DEL

2.1 TEHNIKA DOSEGANJA CUSTVENE SVOBODE ALI EFT

2.1.1 Nastanek tehnike EFT
Zacetki EFT tehnike segajo v terapijo miselnega polja (TFT), ki jo je leta 1979 razvil

psihoterapevt dr. Roger Callahan. Najbolj znan primer v zvezi z nastankom EFT tehnike je
njegov primer pacientke Mary. Imela je moc¢no fobijo pred vodo, kar ji je povzrocalo slabost.
Po vec obiskih pri razliénih psihoterapevtih je nazadnje poskusila tudi pri dr. Callahanu, a
zopet brez uspeha. Dr. Roger se je poleg psihoterapije zanimal tudi za vzhodno medicino in
akupunkturne tocke. Preuceval je tudi vpliv meridianov na custva, kadar tapkamo na
doloc¢ene meridiane. Na koncu je Ze iz obupa, ker psihoterapija pri Mary ni napredovala,
poskusil z novim nacinom. Pacientko je prosil, naj misli na fobijo in se hkrati veckrat potapka
pod ocesom, kjer poteka meridian Zelodca. Rezultat tega je bil, da je fobija pred vodo v petih
minutah izginila. Po tem je dr. Callahan v okviru terapije miselnega polja (TFT) preucil vse
mozne tocke po telesu za posamezne Custvene in telesne tezave. Tock je bilo toliko, da bi
bilo izvajanje te tehnike prevec dolgotrajno in zapleteno. Pri dr. Callahanu se je za TFT
usposabljal Gary Craig, inZenir strojniStva in kasneje avtor EFT tehnike, ki je Zelel vse skupaj
poenostaviti. Z leti preuéevanja je tako na osnovi metode TFT, ki jo je poenostavil, leta 1996
razvil tehniko EFT. Prvi¢ jo je mnozi¢no preizkusil leta 1996 pri veteranih vietnamske vojne, ki
so trpeli za posttravmatskim stresnim sindromom. Tehnika se je izkazala kot zelo uspesna in

se je od takrat dalje iz ZDA razsirila po svetu. (Craig, 1996; Fone, 2014; Church in sod., 2009)

2.1.2 Nekaj osnov o EFT tehniki

Tehnika doseganja Custvene svobode ali EFT (angl. Emotional Freedom Techniques) je
preprosta zdravilna tehnika, ki jo lahko uporabljamo sami ali s terapevtom. Poleg samostojne
uporabe EFT tehnike se lahko tudi ucinkovito kombinira z nekaterimi drugimi nacini
zdravljenja. Odkritje, da ima neravnovesje v energijskem sistemu telesa mocne ucinke v
¢loveski dusevnosti, je podlaga za tehniko EFT. Ko odpravimo to neravnovesje, kar naredimo
s preprostim stimuliranjem dolocenih toc¢k na nasem telesu — s tapkanjem, problem pogosto
hitro izgine. lzvedba EFT tehnike je kombinacija metod vedenjsko-kognitivne terapije,
avtogenega treninga in akupunkturnih toc¢k. Akupunkturne tocke so najbolj prevodne tocke
nasega telesa in nam omogocajo neposredni dostop do nasSega Zivénega sistema. Tehnika
ucinkovito pomaga pri odpravljanju negativnih Custev, blokad, tesnobe, strahov in fobij, vseh
vrst bolecin, nespecnosti, predmenstrualnega sindroma, alergij, tezav s krvnim tlakom,
izboljSuje samopodobo, samozavest ter krepi notranjo moc¢ in pogum. (Craig, 1996; Fone,
2014)
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2.1.3 Druzina tehnik EFT

Ljudje veckrat govorijo o EFT tehniki kot o energijski terapiji, energijski psihologiji ali
meridianski terapiji. Vse to je brikone povezano z nastankom tehnike in prepletanjem z
drugimi tehnikami zdravljenja. Terapije z akupunkturo, akupresuro, Siatsujem in kinezologija
spadajo v druZino energijskih terapij. Na splosno lahko re¢emo, da so energijske terapije
tehnike, s katerimi se ponovno uravnovesi pretok energije, ki potuje po nasih meridianih -
energijskih kanalih. Ta del je izredno pomemben za ohranjanje zdravja tako na ¢ustvenem
kot na telesnem podrocju. Torej, ¢e zaokrozimo, lahko re¢emo, da je EFT tehnika moderna

razli¢ica teh energijskih terapij, saj so nekatere Ze zelo stare. (Fone, 2014)

2.2 DELOVANIJE EFT TEHNIKE

2.2.1 Energijski sistem telesa

Gary Craig pravi, da je vzrok za vse Custvene in telesne teZave motnja v telesnem
energijskem oziroma elektricnem delovanju. (Craig, 1996) »Nase telo je po naravi nadvse
elektri¢no. Podrsajte z nogami po preprogi in se potem dotaknite kovinskega predmeta.
Vcasih lahko vidite stati¢no elektriko, kako se sprosti iz vasih prstov. To ne bi bilo mogoce, ce
telo ne bi imelo elektriénih lastnosti. Ce se dotaknete vrode peéi, boste takoj zacutili
boleCino, saj se ta elektricno prenasa preko Zivcev v vaSse moZgane. Bolecina potuje s
hitrostjo elektrike in jo zato zacutite tako hitro. Po telesu ves ¢as potujejo elektriéna
sporocila, da ga obvescajo o vsem, kar se dogaja. Naslednji ocitni dokaz elektri¢nosti nasega
telesa sta elektroencefalograf (EEG) in elektrokardiograf (EKG). EEG zapisuje elektri¢no

delovanje mozganov, EKG pa elektricno delovanje sréne misice.« (Craig, 1996, str. 24)

Eden izmed dokazov za elektricnost nasega telesa je tudi detektor lazi, ki deluje po principu
elektri¢cne prevodnosti koZze in moZganov. Kadar lazemo, se elektricna prevodnost koze
spremeni in tudi elektri¢no valovanje v posameznih predelih mozganov se spremeni. (Craig,
1996)

2.2.3 Delovanje EFT tehnike

Na enak nacin kot prej nastete stvari, nam tudi EFT tehnika daje vedeti, da energija tece po
nasem telesu. Dokaz za to so pozitivnhe spremembe na telesnem in ¢ustvenem podrodju, ki
jih dosezemo z EFT metodo — z enostavnim tapkanjem v obmodju, kjer se koncujejo
energijski meridiani. Spremembe se brez energijskega sistema ne bi izrazile. Marsikje se je
uveljavila praksa zdravljenja spomina, kjer so med zdravljenjem prosili pacienta, naj podozivi

Custveno bolece spomine. Menili so, da slabi spomini povzrocajo vsa negativna Custva, a zdaj
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vemo, da je vzrok za to drugje. EFT metoda spomin sicer spostuje, zdravi pa pravi vzrok, ki je
motnja v energijskem sistemu telesa. Metoda zdravljenja spomina je izhajala iz
predpostavke, da je spomin na travmati¢ne dogodke neposreden vzrok ¢ustvenega nemira.
EFT tehnika dokazuje ravno nasprotno. Obstaja vmesni korak oziroma manjkajoci ¢len med
spominom in ¢ustvenim nemirom — to je motnja v energijskem telesnem sistemu, ki je
neposreden vzrok ¢ustvenega nemira. Povedano drugace: negativno Custvo ne nastane, e

spomin ne povzro¢i motnje v energijskem sistemu telesa. (Craig, 1996)

»Vsaki¢, ko nam nekaj sprozi negativen spomin, mozgani dodajo Se negativno ¢ustvo, kot so
strah, jeza ali prizadetost. Slabi spomini moZganom posiljajo opozorilo in hkrati ustvarjajo
negativno Custvo. Taksna sporocila so kot elektricni impulzi, saj delujejo kot strele, ki
povzroCajo kratek stik v energijskem sistemu telesa in s tem ustvarjajo blokado ali
neravnovesje. Taka motnja povzroca ¢ustvene in telesne tezave. Ce teh blokad ne sprostite,
ostanejo dolga leta ali celo Zivljenje ukles¢ene v energijskem sistemu telesa, pokaZzejo pa se
takrat, ko za¢nete trpeti zaradi simptomov, kot so denimo jeza, strah, slaba samopodoba,
zasvojenost ali tesnobnost. Spomine nam lahko sproZi kateri koli od petih ¢utov — vid, voh,

tip, okus, zvok ...« (Fone, 2014)

Tok energije v naSem telesu je podoben tistemu v televiziji. Dokler elektrika nemoteno tece
skozi televizijski sprejemnik, je vse tako, kot mora biti. Kaj pa bi se zgodilo, ¢e bi potisnili
izvija€ v elektroniko aparata? Tok elektrike bi s tem prekinili in pojavil bi se elektri¢ni
"bzzzzz". Slika in zvok bi postala nejasna in televizija bi doZivela razli¢éico "negativnega
Custva". Tudi z naSim telesom je podobno - ko na$ energijski sistem pride iz ravnovesja,
dozivimo ucinek "bzzzzz". Ko s pomocjo tapkanja odpravimo ta "bzzzzz", negativno Custvo

izgine. (Craig, 1996)

Za izvajanje EFT tehnike tapkanja je zelo pomembno, da Ze pred izvajanjem in po njem
pijemo vodo, ki je namre¢ odli¢en prevodnik elektriéne energije. Od prevodnosti so odvisni
vsi kemicni in elektriéni procesi v nasih mozganih ter centralnem Zivéevju. Voda tako
omogoca ucinkovito elektricno in kemi¢no povezovanje med mozgani ter Zivénim sistemom,
saj napne celitche membrane in tako poveéa prevodnost impulzov po Zivénem sistemu.

(Dennison, Dennison, 2007)
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2.3 OSNOVNI EFT POSTOPEK

2.3.1 Tocke tapkanja

Pri EFT tehniki se dotikamo dolo¢enih meridianskih tock oziroma jih tapkamo in socasno
zraven izgovarjamo pripravljene stavke. Po dolocenih tockah tapkamo zato, ker so to kon¢ne
tocke glavnih meridianov. Tapkamo lahko po levi ali po desni strani telesa. Med tapkanjem
lahko menjamo levo in desno stran. Ne sme nas skrbeti, ¢e ne bomo zadeli natanko na
meridianske tocke, ki so opisane spodaj. Ne is¢éemo natancnega sredis¢a tarce, ampak nekje
v blizini teh tock bo cisto dovolj. (Fone, 2014)

Boleco tocko najdemo na pol poti med prsno bradavico in klju¢nico. V nasprotju z drugimi
tockami boleco to¢ko samo nezno podrgnemo. Na mesnatem delu zunanjega roba dlani se
nahaja karate tocka. Po njej tapkamo s prsti druge roke ali z robom dlani druge roke. (Fone,
2014)

Obrv (OB) se nahaja tam, kjer se stikata obrv in vrh nosu. Ob ocesu (OO) najdemo ob ocesu,
nekoliko navzven proti sencem. Pod ocesom (PO) je tam, kjer pod koZzo zacutimo kost. Pod
nosom (PN) je med nosom in zgornjo ustnico. Brada (BR) - to tocko najdemo med spodnjo
ustnico in brado. Klju¢nica (KL) — potipajte podrocje pod vratom, kjer obcutite vdolbinico v
obliki ¢rke v. Tapkate pod tocko, kjer se konica v-ja stika s klju¢nico. Pod nadlahtjo najdemo
Stiri prste pod podpazdusno jamico na boénem delu telesa. Ko tapkamo, tapkamo v

zaporedju tock od zgoraj do spodaj tako, kot je prikazano na spodniji sliki. (Fone, 2014)

“holeti toBki

)

Slika 2: Preostale tocke tapkanja (Vir: Fone, 2014)

Takoj, ko smo gotovi s tapkanjem meridianskih tock na glavi in prsih, pricnemo s tapkanjem
meridianskih tock na prstih roke. Vse tocke na prstih se nahajajo na zunanjem robu prstov,
kjer se stikata noht in koZa. V tem delu tapkamo le palec, kazalec, sredinec in mezinec.
(Fone, 2014)
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tocka gamut

P - palec

K - kazalec

S S - sredinec

M - mezinec

TK - tocka karate

P
Slika 3: Tocke za tapkanje na prstih in tocka karate (Vir: Fone, 2014)

2.3.2 Priprava

Najprej moramo svojo tezavo ustrezno poimenovati in se nanjo osredotoditi, da povzrodi
motnje v naSem energijskem sistemu. Nato ocenimo jakost tezave od 1 do 10 z uporabo
lestvice SUD (Subjective Units of Distress). Jakost teZzave se vedno izmeri po obcutki ob ¢asu
merjenja in ne tako, kot si predstavljamo, da bi morali Cutiti. V primeru, da Stevilko tezko
dolo¢imo, se moramo spomniti, kaj povzroca tesnobo in kako se takrat pocutimo. Ko to
opravimo, oblikujemo poved v zvezi z naso tezavo, ki je sestavljena iz dveh delov. V prvem
delu prepoznava problem in nase trenutne obcutke z nami. V drugem delu pa sprejmemo

svoje obcutke in smo pripravljeni pustiti obcutku, da se preprosto umakne. (Fone, 2014)

Oblikovanje pripravljalne povedi se da najlazje razloziti s pomocjo konkretnega primera.
Denimo, da nas boli glava v zgornjem desnem delu. Pripravljalna poved se vedno zacne s
»Ceprav...«, sledi stavek o sprejemanju: »... se popolnoma in globoko sprejemam.« V nasem
primeru bi se pripravljalna poved glasila takole: »Ceprav me boli glava v zgornjem desnem
delu glave, se popolnoma in globoko sprejemam.« Poved vedno ponovimo trikrat in vmes

drgnemo boleco tocko ali pa tapkamo po karate tocki. (Fone, 2014)

Primeri pripravljalnega stavka:
e Ceprav ¢utim mo¢no jezo, se popolnoma in globoko sprejemam.
e Ceprav mije neprijetno, kadar sem vprasan, se popolnoma in globoko sprejemam.
e Ceprav dvomim o sebi in o svojih sposobnostih, se popolnoma in globoko sprejemam.

2.3.3 Zaporedje

Ko trikrat ponovimo pripravljalno poved, se lotimo izvajanja zaporedja, kar pomeni, da
tapkamo Se ostale meridianske tocke, ki so opisane in oznacene pod podnaslovoma
Preostale tocke tapkanja in Tocke na prstih. Ob tapkanju vedno izgovarjamo skrajsani

opomnik, ki ga dolo¢imo sami. V nasem primeru bi bil opomnik le beseda glavobol ali pa
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glavobol v zgornjem desnem delu glave. Najmanj sedemkrat moramo ob izgovarjanju

opomnika potapkati vsako meridiansko tocko. (Fone, 2014)

Primeri opomnika:
e Mocna jeza.
e Neprijetno mi je.
e Dvomim o sebi in svojih sposobnostih.

2.4 AKUPRESURA V POVEZAVI Z EFT METODO TAPKANIJA

2.4.1 AKkupresura

EFT metoda tapkanja je tesno povezana z akupresuro, saj gre pri obeh dveh za stimuliranje
dolocenih telesnih tock. Akupresura je starodavna metoda zdravljenja, ki izvira s Kitajske. Je
metoda, pri kateri s pomocjo pritiskanja s prsti, s komolcem oziroma z razli¢nimi pripomocki
stimuliramo dolocene tocke na nasem telesu. Bistvo akupresure so akupresurne tocke, ki so
razporejene po celem cloveskem telesu. Do sedaj so jih nasli skoraj 400. Rezultat pravilnega
stimuliranja tock so izzvani odzivi na razliénih oddaljenih delih telesa. Uporaba akupresure
lahko lajSa bolecine, uravnava telesno energijo in zdravje, vpliva na ¢ustveno ravnovesje,
lajSa misSicno napetost, povecuje cirkulacijo, omogoca globoko sprostitev, lajsa stres ...
(http://www.acupressure.com/, dostopno: 1. 2. 2015)

amocay s f $ | Pevancaus

$ | [

—“ 2 | [
} /ﬁ L { ,‘ :v..v;}k..
> \ / !ﬂ‘iw,fw-.
?I iz é ¥ \' fa;.:.....
g il D R

Slika 4: Potek telesnih meridianov
(http://www.glitter.si/wp-content/uploads/meridiane.jpg) (29. 1. 2012)
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2.4.2 Akupresurne tocke, meridiani in delovanje akupresure

Pri akupresuri si pomagamo z mrezo meridianov in akupunkturnih oziroma akupresurnih
tock. Akupresura temelji na dolocenih tockah in telesnih meridianih. V teoriji tradicionalne
kitajske medicine so izbori takih tock utemeljeni na stimuliranju sistema dolocenega
meridiana. Tako naj bi uravnovesili yin in yang oziroma qi ter dosegli olajsanje.

(http://www.acupressure.com, dostopno: 1. 2. 2015)

Akupresurne tocke imajo visoko elektricno prevodnost in najbolj ucinkovito prevajajo
zdravilno energijo. Meridiani so telesne zdravilne poti energije. S pomocjo stimuliranja
akupresurnih toc¢k oziroma z masaZo se zdravilna energija prevaja po meridianah in tako
izboljSuje pretok krvi. Tako se vse funkcije v telesu uravnovesijo. Energijske blokade lahko
nastanejo zaradi stresa, travme ali poSkodbe. Blokade so lahko posledi¢no vzrok za veliko
zdravstvenih tezav. Energijski pretok tako vpliva na podutje, razmisljanje, dihanje

Negativne misli so lahko vzrok za energijsko blokado, medtem ko lahko pozitivne misli pretok
energije le pospesijo. Rezultat energijske blokade je pojavljanje Custvene neuravnotezenosti

in bolezenskih simptomov. (http://www.acupressure.com/, dostopno: 1. 2. 2015)

Povedano drugace: s stimulacijo akupresurnih tock vplivamo na Zivéevje in misice ter tako na
delovanje drugih delov telesa. Preko Ziv€evja lahko zavremo obi¢ajno pot boledine.
Stimulacija dolocenih akupresurnih tock deluje na nekatere dele moZzganov, ki so povezani z
organi, ki naj bi jih te toc¢ke stimulirale. Podobno lahko tudi stimuliramo notranje organe in

tako preko hormonalnih Zlez vplivamo na nivo hormonov v krvi. (Podvrsic, 2011)

»Bolezen je po tem nazoru neravnovesje razmerja moci v nasem telesu. Cilj zdravljenja je
ponovna vzpostavitev harmonije oziroma ravnovesja v telesu. Pri akupresuri stimuliramo
izbrane tocke na meridianih (kanali, skozi katere se pretaka »Zivljenjska« energija). S tem
sprostimo ali zavremo pretok te energije, ki odlo¢a o tem, ali smo zdravi ali bolni.« (Podvrsic,
2011)
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2.5 STRES IN TREMA

2.5.1 Opredelitev stresa

Izraz stres izvira iz latinske besede stringere. Prvi¢ je bil uporabljen v 17. stoletju in se je
prvotno uporabljal v fiziki za oznafevanje mehanske obremenitve. Pomeni zunanji pritisk,
napetost in obremenitev nekega predmeta. V 18. in 19. stoletju se je pomen besede stres
spremenil, saj je poslej pomenil silo, pritisk ali mocan vpliv, ki deluje na osebo. (Spielberger,
1985)

Obstaja vec definicij stresa, pomen pa je pri vseh enak. Stres je fizioloSki, psiholoski in
vedenjski odgovor posameznika na pozitiven ali negativen draZljaj, ki ¢loveka zamaje in
vpliva na njegovo ravnovesje. DrazZljaj imenujemo stresor, kar je lahko dogodek, oseba ali
predmet, ki ga oseba zazna kot stresnega. V bistvu gre za dusSevno in telesno reakcijo na
spremembe, ki se jim ¢lovek skusa prilagoditi, pri tem pa preko meje obremenjuje svoje
sposobnosti prilagajanja. Na stresor se organizem odzove vedno na enak nacin — z alarmno
reakcijo, ki jo imenujemo tudi reakcija »boj ali beg«. Ob tem se nam pojavi vprasanje, kaj se
pravzaprav zgodi v naSem telesu, ko doZivimo stres. (Looker in Gregson, 1993)

Ko neko situacijo, dogodek dozivi ¢lovek kot fizi¢ni ali psiholoski stresor, mozgani prepoznajo
to kot potencialno nevarnost, zato hipotalamus preko hipofize spodbudi nadledvicni Zlezi, da
zvecata izloCanje hormonov (adrenalina, noradrenalina in kortizola), ki sproZijo niz dogajanj
in s tem pripravijo telo na »boj ali beg«. Tako za¢ne hitreje in mocneje biti srce, dihanje je
pospeseno, zaznati je mocnejSe potenje, zvisa se tudi krvni tlak in hkrati se kri iz trenutno
manj pomembnih delov telesa usmeri v Zivljenjsko pomembne organe in misice, ki jih
potrebujemo za boj ali za beg. Poleg telesnih sprememb so v stresni situaciji opazne tudi
vedenjske prilagoditve. Clovek je bolj previden, buden, zveéa se njegova pozornost, zmanjsa
se obcutek za bolecino, apetit in spolnost. (Looker in Gregson, 1993)

Stres ni vedno slab, ampak ga lahko obravnavamo kot pozitiven ali prijazen stres, saj blagi
stres v Cloveku spodbuja vnemo, ustvarjalnost in navdusujoe obcutje. Stres pred
sprasevanjem ali preizkusom znanja povzroci, da z uenjem predelamo snov in usmerimo
pozornost na dolo¢eno podrocje. Z obvladovanjem blagih in krajSih stresorjev se nau¢imo
Ziveti z okoljem, ki se nenehno spreminja in od nas pricakuje, da se prilagajamo. Obicajno si
zelimo novih izzivov in zanimivih nalog. Tako stres zacne delovati nam v prid na vseh
Zivljenjskih podroc¢jih. Kadar so ti stresorji mocnejsi, se kroni¢no ponavljajo ali predolgo
trajajo, postane stres negativen ali Skodljiv in lahko vodi v bolezen srca ter ozZilja, nihanje
krvnega tlaka, nalaganje mascevja okoli pasu, moten menstrualni cikel, neugodno deluje na
krvne mascobe .. S stresom so povezani tudi nezdravi vedenjski vzorci: alkoholizem,
prenajedanje, kajenje, umik od druzbe ter skaljeni medcloveski odnosi. Stalni stres povzroca
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tudi duSevne teZave, kot so panika, depresija, apatija, motnje spanja, obcutek stalne
izCrpanosti, vzkipljivost, slabSe spominske funkcije. V najhujsi obliki povzroci telesno
oslabelost ali celo smrt kot posledico srénega infarkta, Zivénega zloma ali raka. (Looker in
Gregson, 1993)

2.5.2 Strah

Pri soodanju s stresom dozivimo tudi doloeno obliko strahu. Kaj je pravzaprav strah?
»Strahovi so skupina Custev, za katere je znacilno, da jih subjekt dozivlja, ko oceni, da je
ogrozena katera izmed njegovih vrednot in da se ne bi mogel ustrezno zoperstaviti objektu

ali situaciji, ki ga ogroza.« (Milivojevic, 2008)

Ko se sootamo z ogrozajoco silo, ki je mocnej$a od nas, je v bistvu strah zelo koristno Custvo,
saj omogoca, da hitro in avtomati¢no ocenimo stanje ter se pripravimo na boj (jeza,
napadalnost) ali beg (zapustiti situacijo). Strah je torej notranji signal, ki nas opozarja, da smo
v situaciji, ki presega naSe zmoZnosti in je povezan z instinktom samoohranitve ter
prezivetja. Strah je reakcija, ki nastane tukaj in zdaj, pogosto pa se pod imenom strah
skrivajo Se Stevilna Custva, ki so dejansko razli¢ne vrste strahu: bojazen (doZivljanje strahu za
bodoco situacijo), v okviru bojazni pa Se razlikujemo opreznost, slutnjo, tremo, zaskrbljenost

in tesnobnost ali anksioznost. (Milivojevié, 2008)

2.5.3 Trema

»Trema je vrsta strahu, ki ga subjekt obcuti v povezavi z doloéeno situacijo v prihodnosti, za
katero ocenjuje, da presega njegove sposobnosti.« (Milivojevi¢, 2008) lzhaja iz latinske
besede tremor, kar pomeni tresenje, drgetanje, grozljivo vzburjenje, ki se je v danasnjem
pomenu besede zadela uporabljati v 19. stoletju med nemskimi igralci. Morda je tezko
verjeti, da je trema zelo koristno Custvo, a je tako, saj nas mobilizira, da se ¢im bolje
pripravimo na bodoco situacijo. Tremo dozZivlamo pred pomembnimi situacijami, ki so
razburljive in je zato povsem normalno, da obcutimo vzburjenost. V bistvu nas trema uvede

v situacijo, ki nas ¢aka in smo zaradi nje bolje pripravljeni ter pozorni. (Milivojevi¢, 2008)

Zelo pogosta oblika treme je »strah pred izpiti«. Obicajno trema preneha v trenutku, ko se
¢lovek znajde v situaciji, pred katero je obcutil tremo. Govorimo o stimulativni tremi, ki
motivira in mobilizira osebo, da se dobro pripravi na dogodek in dobro preceni svoje
sposobnosti, znanje ter spretnosti, ki jih potrebuje. Po fizioloski plati uvrs¢amo stimulativno
tremo v simpaticni strah, ker je povezana z aktiviranjem simpati¢nega dela avtonomnega
Zivénega sistema. Kaj pa ljudje, ki obcutijo tremo Se naprej — v izpitni situaciji? Ko lahko pride
do odpovedi misicne moci, slabosti, bruhanja, zmedenosti ali miselnega bloka? Lahko pride
tudi do umika iz situacije in izogibanja situacijam. V opisanem primeru govorimo o inhibitorni
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tremi, ki je povezana z aktiviranjem parasimpatika in jo zato Stejemo med parasimpati¢ne
strahove. (Milivojevi¢, 2008)

2.6 KOMUNIKACIJE V BIOLOSKIH SISTEMIH

2.6.1 Zivéni sistem

V organizmih poteka komunikacija na ve¢ nivojih. Clovek je razvil nacin komunikacije z
Zivénim in endokrinim sistemom ter ima tudi najbolj izpopolnjen Zivéni sistem, zgrajen iz
mozganov, hrbtenice in Zivcev. Zivéni sistem pomaga pri vzdrZzevanju homeostaze, je sede?
visjih Zivénih dejavnosti, omogocCa komunikacijo med razlicnimi deli telesa in prepoznava
razlicne draZljaje. Komunikacija poteka po Ziv€evju z elektricnimi in kemiénimi prenosi.
Hrbtenjaca in moZgani sestavljajo centralni Zivéni sistem, Zivci pa periferni Zivéni sistem, ki
povezuje Cutila in miSice s centralnim Zivénim sistemom. Zaradi svoje kompleksnosti Ziv¢ni
sistem pri €loveku $e zdale¢ ni do konca raziskan. (Reece, 2012; Zupanic, 2006)

2.6.2 Zgradba in delovanje Zivcne celice

Zivéna celica ali nevron je osnovna enota Zivénega sistema, katere naloga je prenos
informacije po telesu. Nevron je sestavljen iz sprejemnega dela — dendritov, telesa ali some
in jedra, prevajalnega dela — aksona ali vlakna z mielinsko ovojnico in oddajnega dela, ki ga
sestavljajo zZivéni koncici s sinapti¢nimi gumbki. Z dendriti se povezuje na Zivéne koncice
drugih nevronov, od katerih dobi ali pa jim poslje fizioloSko informacijo. Akson je daljsi
izrastek, ki prenasa informacijo v obliki elektricnega impulza po vsej svoji dolZini. Elektri¢ni
impulz po aksonu zaradi mielinske ovojnice poskakuje in se zato prenasa hitreje. Poznamo
vet vrst nevronov. Cutilni nevroni med sabo povezujejo ¢utila in centre za razliéne dejavnosti
v telesu, gibalni povezujejo centre z misSicami, povezovalni pa med sabo povezujejo ¢utilne in
gibalne Ziv¢ne celice. (Stusek, 2012; Reece, 2012)

Dendrit

Ranvierjev
zazetek

Telo

Akson Schwannova celica

Mielinski ovoj
Jedro

Slika 5: Zgradba nevrona
(http://www.cenim.se/UserFiles/image/zivcni-sistem/nevron.jpg) (29. 1. 2012)

Naloga zivcnih celic je, da se s pomocjo draZljaja, ki deluje na Cutila, najprej vzdrazijo. Tako se
denimo svetlobni ali zvo¢ni draZljaj spremeni na €utilnemu nevronu v elektri¢nega. Cutila
doloéeno spremembo v okolju zaznajo in jo prenesejo na cutilne nevrone, ki se vzdraZijo in

na ta nacin prenesejo informacijo naprej po drugih cutilnih nevronih do centrov — hrbtenjace


http://www.cenim.se/UserFiles/image/zivcni-sistem/nevron.jpg
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in moZganov. Ti na draZljaj odgovorijo v enaki obliki in draZljaj se prenese po gibalnih

nevronih do efektorjev — misic. (Stusek, 2012)

Tako kot vsaka celica ima tudi nevron membrano, ki je polprepustna. V ¢asu, ko nevron ni
vzdrazen, to je v ¢asu mirovanja, ima Zivéna celica mirovni membranski potencial. To
pomeni, da je koncentracija kalijevih ionov znotraj celice od 20 do 100-krat vecja kot zunaj
celice. Za natrijeve ione pa je znaCilna od 5 do 15-krat vecja koncentracija zunanje
koncentracije. TakSno stanje vzdrZuje natrij-kalijeva ¢rpalka, ki precrpava ione skozi celi¢no
membrano. V ¢asu mirovnega membranskega potenciala je napetost na celi¢ni membrani od
70 do 90 milivoltov. Zunanjost membrane je pozitivnho, notranjost pa negativno nabita, in
sicer zaradi beljakovinskih molekul, ki so negativno nabite, in razlike v koncentraciji ionov. Ko
pride do draZljaja, se na membrani odprejo posebni natrijevi kanalcki, skozi katere natrijevi
ioni difundirajo v notranjost celice. Tako se za kratek ¢as napetost na notranji membrani
spremeni v pozitivno in pride do depolarizacije. Takoj za tem nastopi repolarizacija
membrane, ker se odpro kalijevi kanalcki, skozi katere difundirajo kalijevi ioni iz celice in
zopet se vzpostavi prvotno stanje. Skupni pojav imenujemo akcijski potencial, ki se pojavi le,
¢e drazljaj doseze vzdraini prag in odpre natrijeve napetostne kanalcke na aksonu Zivéne
celice. Pravimo, da nevron deluje po zakonu »vse ali nic«. (Stusek, 2012; Reece, 2012)

2.6.3 Prenos signala med ZivCnimi celicami

Nevroni se konéajo z Zivénimi koncici in sinapti¢nimi gumbki, s katerimi se povezejo z drugimi
nevroni. Zivéne celice se lahko povezujejo na ve¢ nacinov. Ce se nevron poveie z misico,
imenujemo kontakt motori¢éna plos¢a. Poznamo tudi povezavo med nevronom in Cutilno
celico. V primeru povezave dveh nevronov z dendriti in Zivénimi konci¢i se kontakt imenuje
sinapsa. Seveda pa zivéni koncic¢ predsinapti¢nega in dendrit posinapti¢nega nevrona nista
med seboj fizicno povezana. Med njima je sinapti¢na Spranja. Elektricni impulzi sprozijo
fizioloSke spremembe, ki iz predsinapticnih Zivénih koncicev z eksocitozo sprostijo
nevrotransmiterje. Slednji z difuzijo preidejo v dendrite posinapticne celice, na kateri
pospesijo ali pa zavrejo doloéen posinaptiéni akcijski potencial. Primer nevrotransmiterja je
adrenalin, ki deluje pospesSevalno na sréno misico in zaviralno na gladke misice nasega telesa.
(Stusek, 2012; Reece, 2012)

2.6.4 Hormoni in endokrine Zleze

Hormonalni sistem je evolucijsko starejSi in precej pocasnejsi od Zivénega. Sistem gradijo
hormonalne Zleze, hormoni in taréne celice, na katere delujejo hormoni. Zivéni in hormonalni
sistem sodelujeta pri uravnavanju homeostaze, zato sta med sabo tudi tesno povezana.
Preprost primer je adrenalin — hormon in nevrotransmiter hkrati, ki nastaja v endokrinih
celicah. Zivéni drailjaji pa po drugi strani lahko spodbudijo tvorbo in izlo¢anje nekaterih
hormonov, kot je denimo adrenalin. Hormoni imajo specificno delovanje — doloc¢eni hormoni
delujejo namrec le na dolocene celice, ki jih imenujemo taréne celice. Slednje imajo na svoji
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membrani receptorje, s katerimi se lahko poveZejo s hormoni. Hormoni se izlocajo iz
endokrinih Zlez pod vplivom stimulacije in v mali koli¢ini. Do tarcnih celic potujejo iz mesta
izlo¢anja po krvi, limfi ali po medceli¢ni tekocini. (Stusek, 2012)

2.6.5 MoZgani

MozZgani so tesno povezani z nasimi Custvi in obratno. Delimo jih na ve¢ delov in vsak del
mozganov opravlja dolo¢eno funkcijo. V osnovi delimo moZgane na plazilske mozZgane,
limbi¢ne moZgane in cerebralni korteks. (Zupani¢, 2006)

2.6.5.1 Plazilski moZgani

Plazilski moZgani ali podaljSana hrbtenjaca so evolucijsko najstarejsi del nasih moZganov.
Najzgodnejse izkusnje iz otrosStva se nam krepko vtisnejo v ta del moZganov, saj je takrat
edini dejaven. V nasem Zivljenju pa uravnava sréni utrip, dihanje, krvni obtok, prebavo in
zato mu nekateri recejo tudi Zivljenjski vozel, saj opravlja Zivljenjsko pomembne funkcije.
Skrbi tudi za samoohranitev in prezivetje — njegova funkcija je torej instinktivna. V primeru
nevarnosti prevzame nadzor in nas usmerja v boj ali v beg. Takrat, ko prevladuje ta del
mozganov, se blokira zmozZnost uporabe drugih delov moZganov, kar pomeni blokado ¢ustev
ter misljenja. (Fone, 2014)

2.6.5.2 Limbi¢ni moZgani

V limbi¢nih moZganih, ki obkrozajo plazilske in se nahajajo v srednjem delu mozganov,
predelujemo pozitivna in negativna ¢ustva ter se odzovemo na dolo¢ene besede. Skrbijo za
motivacijo, ¢ustva in za pripravljenost na ucenje. Poleg naStetega nadzorujejo gibanje,
telesno temperaturo in Se mnoge druge stvari. (Fone, 2014)

2.6.5.3 Cerebralni korteks

MozZganska skorja ali cerebralni korteks, ki je ovit okoli limbi¢nih in plazilskih moZganov ter
vsebuje okoli 90 % vseh mozganskih celic, ima zopet Stevilne funkcije. Mozganska skorja
lo¢uje ¢loveka od drugih Zivali, saj ga dela razvitejSega in inteligentnejSega. Omogoca nam,
da se odzovemo na besede, kaiemo in obvladujemo custva, logiéno razmisljamo, se
sporazumevamo z besedami ... Med izvajanjem EFT tehnike si v spomin priklicemo motec
spomin, ki nam vzbuja tesnobo. Zaradi tega nastajajo v mozganih spremembe, ki zmanjsajo
tesnobni odziv na nas spomin, ki smo si ga priklicali v spomin. (Fone, 2014)

2.6.5.4 MedmoZzgani

Hipotalamus predstavlja najpomembnejSo povezavo med Zivénim in endokrinim sistemom.
Je del centralnega Zivénega sistema in je obenem tudi sam endokrina Zleza. Hipotalamus je
tesno povezan s hipofizo, saj vpliva na izlo¢anje hormonov prednjega reznja hipofize. Poleg
tega skrbi hipotalamus tudi za Stevilne nevronske funkcije v zvezi z uravnavanjem stalne
telesne temperature, presnove, krvnega tlaka, spolnega nagona ... Hipofiza pa izloc¢a rastni
hormon, acetilholin, prolaktin in druge.
(http://www2.arnes.si/~sspmkotn/edus/zgradba.htm, dostopno: 29. 1. 2015)
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3 EKSPERIMENTALNI DEL

3.1 ANALIZA VPRASALNIKA - LESTVICA SIMPTOMOV TREME

V tem poglavju so predstavljeni rezultati vprasalnika - lestvice simptomov treme pred
tapkanjem in po njem. Simptome treme sem razdelil v stiri kategorije:

e kognitivne,

e (Custvene,

e telesnein

e vedenjske simptome.

Preizkusanci so na desetstopenjski lestvici ocenjevali od 0 do 10 (Stevilo 0 pomeni popolno
odsotnost simptoma, 10 pa maksimalno izrazeno jakost simptoma) doZivljanje jakosti
simptomov treme. Na osnovi pridobljenih podatkov sem ugotavljal, kako se izraza pri moskih
in Zenskah povprecna jakost simptomov po skupinah, kateri so najpogosteje izbrani
simptomi, Stevilo izbranih simptomov treme za sedemdnevno tapkanje in povprecni padec
jakosti simptomov treme.

3.1.1 Kognitivni simptomi treme

3.1.1.1 Kognitivni simptomi treme pri Zenskah

e QOdstotek najpogosteje izbranih kognitivnih simptomov pri Zenskah pred tapkanjem in
po njem
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Graf 1: Odstotek najpogosteje izbranih kognitivnih simptomov pri Zenskem spolu pred tapkanjem in po njem
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Pred tapkanjem se je najvec Zensk (91 %) opredelilo za zmedene misli, sledi razmisljanje, da
mi ne bo uspelo (82 %) in s 74 % si delita mesto miselna blokada ter pozabim stvari. Najmanj

preizkusank (48 %) je izbralo simptom treme, in sicer razmisljam, da sem nesposobna.

Po tapkanju se vrstni red izbranih kognitivnih simptomov spremeni. Sicer so Se vedno na
prvem mestu zmedene misli (91 %), na drugem mestu se pojavi simptom pozabim stvari (78
%) in na tretjem mestu je nezbranost (65 %). Tudi po tapkanju je najmanj preizkusank (39 %)

izbralo simptom treme: razmisljam, da sem nesposobna.

e Povprecna jakost kognitivnih simptomov pri Zenskah pred tapkanjem in po njem
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Graf 2: Povprecna jakost kognitivnih simptomov za Zenski spol pred tapkanjem in po njem

Pred tapkanjem je pri Zenskah simptom treme zmedene misli ovrednoten z najvisjo
povprecno jakostjo - (5,8). Sledita ji nezbranost s 5,7 in s 5,3 razmisljam, da mi ne bo uspelo.
Simptom treme, ki je bil najmanjkrat izbran, razmisljam, da sem nesposobna, je bil tudi

ovrednoten z najniZjo povpreéno oceno jakosti, in sicer s 3,5.

Po tapkanju se bistveno spremeni ocena povprecéne jakosti kognitivnih simptomov. Na prvem
mestu so Se vedno zmedene misli, vendar s povpreéno jakostjo 2,9. Sledi ji simptom miselna
blokada z oceno 2,3 in pozabim stvari z 2,2. Nezbranost, ki je bila pred tapkanjem na drugem

mestu, je po tapkanju zdrsnila z oceno jakosti 1,5 na zadnje, 7. mesto.



Vpliv tapkanja na zmanjSanje simptomov treme

3.1.1.2 Kognitivni simptomi treme pri moskih

e Qdstotek najpogosteje izbranih kognitivnih simptomov pri moskih pred tapkanjem in
po njem
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Graf 3: Odstotek najpogosteje izbranih kognitivnih simptomov pri moskem spolu pred tapkanjem in po njem

Pred tapkanjem je 80 % moskih na prvo mesto opredelilo dva simptoma treme: zmedene
misli in nezbranost. Na drugem mestu (70 %) sta zopet dva simptoma: razmisljam, da mi ne
bo uspelo in obcutek popolnoma prazne glave, sledi jima pozabim stvari (60 %). Kot pri
Zenskah se je tudi pri moskih (30 %) najmanj udeleZencev opredelilo za simptom treme

razmisljam, da sem nesposoben.

Po tapkanju se pri moskih bistveno spremeni vrstni red izbranih kognitivnih simptomov
treme. S tretjega mesta je priSel na prvo mesto simptom treme pozabim stvari (70 %). Na
drugo mesto je 60 % moskih uvrstilo kar tri simptome: ob¢utek popolnoma prazne glave,
zmedene misli in nezbranost. Pri simptomu razmisljam, da sem nesposoben, pa se je

opredelilo $e manj preizkusancev kot pred tapkanjem, in sicer 10 %.
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e Povprecna jakost kognitivnih simptomov pri moskih pred tapkanjem in po njem
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Graf 4: Povprecna jakost kognitivnih simptomov za moski spol pred tapkanjem in po njem

Moski so pred tapkanjem dozivljaji nezbranost z najmoc¢nejsSo povprecno jakostjo simptoma z
oceno 4,4. Sledila sta simptoma z oceno 3,9, in sicer razmisljam, da mi ne bo uspelo in
pozabim stvari. Simptom obcutek popolnoma prazne glave je z oceno 3,7 pristal na tretjem
mestu. Z najnizjo povprecno jakostjo (1,5) pa so tudi moski tako kot Zenske ocenili simptom

razmisljam, da sem nesposoben.

Po tapkanju se zniZza povprecna ocena jakosti vsem kognitivnim simptomom treme. Simptom
pozabim stvari z oceno 2,7 pride z drugega na prvo mesto, vendar se mu zniza jakost.
Obcutek popolnoma prazne glave z oceno 2,6 pristane na drugem mestu, nezbranost, ki so jo
moski pred tapkanjem ocenili z najviSjo povpreéno oceno, pa je po tapkanju z 2,4 na tretjem
mestu. Znizala se je tudi jakost pri simptomu razmisljam, da sem nesposoben (0,6) in tako

ostaja simptom na zadnjem, sedmem mestu kognitivnih simptomov treme.
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3.1.2 Custveni simptomi treme

3.1.2.1 Custveni simptomi treme pri Zenskah
e QOdstotek najpogosteje izbranih custvenih simptomov pri Zenskah pred tapkanjem in
po njem
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Graf 5: Odstotek najpogosteje izbranih custvenih simptomov za Zenski spol pred tapkanjem in po njem

Vse Zenske (100 %) so pred tapkanjem izbrale Custveni simptom strah, ki ga prepoznajo v
dozivljanju treme. Za paniko se je odlocilo 96 % Zensk in z 78 % je na tretjem mestu tesnoba.
Za zalost in obcutek krivde se je opredelilo 22 % Zensk, zato si omenjena simptoma delita

zadnje — deveto mesto v razpredelnici Custvenih simptomov.

Po tapkanju je Se vedno na prvem mestu Custvo strah, ¢eprav se je zanj opredelilo Se samo
87 % Zensk. Na drugem mestu ostaja panika (83 % Zensk) in na tretjem mestu prav tako
ostaja tesnoba (61 %). Zanimivo je, da po tapkanju ostajata na zadnjem mestu zopet

simptom Zalosti in obCutek krivde, vendar se je zanju odlocilo Se samo 13 % Zensk.
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e Povprecna jakost Custvenih simptomov pri Zenskah pred tapkanjem in po njem
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Graf 6: Povprecna jakost custvenih simptomov za Zenski spol pred tapkanjem in po njem

Na podlagi povprecne ocene jakosti Custvenih simptomov treme pred tapkanjem je pri
Zzenskah z oceno 7,2 Custvo strah na prvem mestu. Sledita panika z oceno 6,3 in tesnoba z

oceno 5,2. Najnizjo povprecno oceno jakosti je imelo ¢ustvo Zalost z oceno 0,9.

Na osnovi podatkov se je tudi pri Custvenih simptomih po tapkanju vsem simptomom znizala
povprecna jakost. Na prvem mestu ostaja strah, vendar je po tapkanju s povprec¢no oceno
jakosti 3,2. Sledita panika z oceno 2,7 in tesnoba z oceno 1,7. Po tapkanju sta na zadnjem

mestu zopet dve Custvi: Zalost in obcutek krivde s povprecno oceno 0,5.



Vpliv tapkanja na zmanjSanje simptomov treme

3.1.2.2 Custveni simptomi treme pri moskih

e QOdstotek najpogosteje izbranih custvenih simptomov pri moskih pred tapkanjem in po
njem
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Graf 7: Odstotek najpogosteje izbranih ¢ustvenih simptomov za moski spol pred tapkanjem in po njem

Tudi moski so 100 % izbrali Custvo strah. Drugo mesto si delita panika in razdraZljivost — zanju
se je odlocilo 70 % udeleZencev. Za Custvo razburjenost se je odlocilo 50 % moskih in je

rangirano na tretje mesto. Zalost je €ustvo, ki je bilo najmanjkrat izbrano (10 %).

Kot pri Zenskah tudi pri moskih ostaja po tapkanju na prvem mestu Custvo strah in tudi pri
moskih se je zanj odlocilo manj udelezencev — 80 %. Na drugem mestu je po tapkanju samo
panika (60 %), sledi ji razdraZljivost (50 %). Razburjenost je s 40 % zdrsnila na ¢etrto mesto.
Custvo jeza ostaja po tapkanju $e vedno na zadnjem mestu in tudi odloditev za to Eustvo

ostaja nespremenjena — 10 % moskih.
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e Povprecna jakost Custvenih simptomov pri moskih pred tapkanjem in po njem
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Graf 8: Povprecna jakost €ustvenih simptomov za moski spol pred tapkanjem in po njem

Custvo strah je imelo pred tapkanje najvisjo povpreéno oceno jakosti 6,4. Zelo tesno sta si
sledili ¢ustvo razdrazljivost s povpre¢no oceno 3,8 in panika z oceno 3,7. NajniZjo oceno je

imelo Custvo Zalost s povpre¢no oceno 0,7.

Ocena povprecéne jakosti ¢ustvenih simptomov se je tudi pri moskih znizala. Se vedno je strah
na prvem mestu, vendar z oceno jakosti 4,0. Panika je z oceno 2,6 prisla s tretjega mesta
pred tapkanjem na drugo mesto po tapkanju. Sledi ji razburjenost z oceno 1,9. Po tapkanju je

imel najnizjo povprecno oceno jakosti simptom jeza z oceno 0,6.
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3.1.3 Telesni simptomi treme

3.1.3.1 Telesni simptomi treme pri Zenskah

e QOdstotek najpogosteje izbranih telesnih simptomov pri Zenskah pred tapkanjem in po
njem
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Graf 9: Odstotek najpogosteje izbranih telesnih simptomov za Zenski spol pred tapkanjem in po njem

Razbijanje srca je simptom treme, ki so ga pred tapkanjem izbrale vse Zenske (100 %). Z
odlocitvijo 91 % udeleZenk si drugo mesto delita dva telesna simptoma: potne dlani in ¢uden
obcutek v trebuhu. Sledi tresenje glasu (87 %). Na Cetrtem mestu je telesni simptom treme
hladne dlani (82 %) in na petem tresoce dlani (78 %). Najmanj udelezenk (9 %) je izbralo

zadihanost.

Po tapkanju ostaja na prvem mestu telesni simptom razbijanje srca, ki ga je izbralo 78 %
Zzensk. Na drugem mestu je ¢uden obcutek v trebuhu (70 %), sledi tresenje glasu (61 %) in

tresoCe dlani (57 %). Zanimivo je, da se je 52 % Zensk odlocilo za naslednje telesne
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simptome: potne dlani, rdecica, tis¢anje v Zelodcu in napetost telesa. Najmanj udelezenk (9

%) se je odlocilo za simptom ves ¢as zeham.

e Povprecna jakost telesnih simptomov pri Zenskah pred tapkanjem in po njem
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Graf 10: Povprecna jakost telesnih simptomov za Zenski spol pred tapkanjem in po njem

Pred tapkanjem je simptom razbijanje srca imel najviSjo povprecno jakost 7,0. Sledi mu
simptom ¢uden obcutek v trebuhu z jakostjo 5,7 in simptom postane mi vroce z jakostjo 5,0.
S povprecno jakostjo 4,9 si simptoma potne dlani in hladne dlani delita ¢etrto mesto. Na
petem mestu je z jakostjo 4,8 simptom tresenje glasu. Simptom zadihanost je imel najnizjo

povprecno jakost, in sicer 0,2.

Po tapkanju je vsem telesnim simptomom padla povprec¢na jakost, vendar se je spremenil
vrstni red v primerjavi z ocenami pred tapkanjem. Se vedno je na prvem mestu simptom

razbijanje srca, vendar s povpre¢no oceno 2,5. Sledita ji napetost telesa z jakostjo 2,1 in
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rdecica z oceno jakosti 2,0. Cuden obé&utek v trebuhu je z oceno 1,9 na €etrtem mestu in
tresenje glasu s povprecno oceno 1,8 na petem mestu. Telesni simptom zebe me je z oceno

jakosti 0,1 imel najnizjo povprecno jakost simptoma.

3.1.3.2 Telesni simptomi treme pri moskih

e QOdstotek najpogosteje izbranih telesnih simptomov pri moskih pred tapkanjem in po
njem
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Graf 11: Odstotek najpogosteje izbranih telesnih simptomov za moski spol pred tapkanjem in po njem

Telesna simptoma razbijanje srca in potenje je pred tapkanjem izbralo najvec¢ udelezencev
(90 %). Tresenje glasu in tresoce dlani je obkrozilo 80 % moskih. V nadaljevanju se je 70 %
moskih odlocilo za simptoma cmok v grlu in postane mi vroce. Za tri telesne simptome se je

odlocilo 60 % udelezencev: potne dlani, rdecica in suha usta.

Pri moskih je eden (10 %) izmed udelezencev dodal simptom slabSa finomotorika in prav

tako eden udelezenec je obkrozil telesni simptom ves ¢as zeham.

Po tapkanju je na prvem mestu simptom razbijanje srca, saj se je zanj odlocilo 80 % moskih.
Na drugem mestu je simptom suha usta (60 %), kar ostaja po Stevilu udeleZencev isto kot
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pred tapkanjem. Potne dlani in cmok v grlu sta simptoma, za katera se je opredelilo 50 %
moskih, kar je niZje kot pred tapkanjem. 40 % udeleZencev je obkrozilo naslednje telesne
simptome: hladne dlani, potenje, vro¢e mi je v Celo in lica, tresenje glasu, rdecica, napetost
in stiskanje v prsih. Dva telesna simptoma treme: ves ¢as zeham in obcutek, kot da notranje
vibriram, po tapkanju ni izbral nihce (0 %).

e Povprecna jakost telesnih simptomov pri moskih pred tapkanjem in po njem

7

6

5 4,7 4,7

4443
4
3,7 3,6
3,2 3,1
3 2,8 2, 7
2 3 2,2
21 5 5 9
1,
2
1,515
1,2 1,2
01
i1 o
0
BN ef‘\ \’b" \7’ \7’ °¢§\ \7’ P & > P X ‘\\& ,bo\ Y \Qf"b é‘e & & (“Q'.@ o".\@ \@ &

& $ % ebtb@ e,b\\ F Q,QQ’ &S O, & S YR & o Q?’QA(,(\\ \e\\% &

D INNEN RO NN @ (.0 o0 AV . F & & & VN S5 P
e O 9 B > N\ L o N \) . O .x\ 3
7\9\\ & T e Ng QQQ/ ,\'.\@Q\ & VS & Qé} N 0'7’4 \@0 'bQ\e xJ"’é Q‘{& ch’o
¢ © & T S Y @ & N
¥V X SFE & R
S &L X &
JC§> & .Jseo 3
) N
& &
¢ >
& &
H Povprecna jakost simptoma H Povprecna jakost simptoma
za moski spol pred tapkanjem za moski spol po tapkanju

Graf 12: Povprecna jakost telesnih simptomov za moski spol pred tapkanjem in po njem

Pred tapkanjem je imel telesni simptom treme razbijanje srca najvisjo povprecno vrednost
6,3. Z jakostjo 5,7 mu sledi simptom potenje in z jakostjo 4,7 simptoma tresenje glasu ter
potne dlani. Na cetrtem mestu je telesni simptom tresoée dlani z ocenjeno povpreéno

jakostjo 4,4 in s 4,3 cmok v grlu.
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Po tapkanju so moski Se vedno ocenili telesni simptom treme razbijanje srca z najvisjo
povprecno jakostjo, vendar je v primerjavi s situacijo pred tapkanjem padla ocena na 3,6. S
povprecno vrednostjo 2,3 sta bila ocenjena simptoma hladne dlani in suha usta. Sledita
simptoma cmok v grlu in potenje s povpre¢no oceno 2,1 in z jakostjo 2 simptom potne dlani.
Telesni simptom vro€e mi je v lica je dobil povprecno jakost 1,8. Dva telesna simptoma
treme: ves ¢as zeham in obcutek, kot da notranje vibriram, sta po tapkanju imela oceno
jakosti 0.

3.1.4 Vedenjski simptomi treme

3.1.4.1 Vedenjski simptomi treme pri Zenskah

e (Odstotek najpogosteje izbranih vedenjskih simptomov pri Zenskah pred tapkanjem in
po njem
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Graf 13: Odstotek najpogosteje izbranih vedenjskih simptomov za Zenski spol pred tapkanjem in po njem

Pred tapkanjem je najvec Zensk (78 %) izbralo vedenjski simptom ne vem, kam bi dala roke.
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74 % udelezenk je na drugo mesto uvrstilo simptoma prestopanje in zatikanje pri govoru.
Sledi jima simptom izmikanje situacijam, ki povzrocajo tremo, za katerega se je odlocilo 70 %

zensk.

Po tapkanju ostaja na prvem mestu simptom ne vem, kam bi dala roke, vendar je odstotek
udelezenk, ki so se odlocile za ta simptom, padel na 74 %. Na drugem mestu ostaja simptom
prestopanje, za kar se je odloCilo 65 % Zensk. Sledi mu vedenjski simptom zatikanje pri

govoru, za katerega se je odlocilo 61 % udelezenk.

e Povprecna jakost vedenjskih simptomov pri Zenskah pred tapkanjem in po njem
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Graf 14: Povprecna jakost vedenjskih simptomov za Zenski spol pred tapkanjem in po njem

Pred tapkanjem je imel vedenjski simptom izmikanje situacijam, ki povzrocajo tremo,
ocenjeno najvisjo povprecno jakost 4,4. Sledi mu simptom ne vem, kam bi dala roke z
jakostjo 4,3 in s povprecno jakostjo 4,2 vedenjski simptom prestopanje. Simptom grizenje

nohtov je imel najnizjo povprecno jakost 0,3.
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Po tapkanju je na prvem mestu z oceno jakosti 2,2 simptom ne vem, kam bi dal roke. Sledi
mu simptom izmikanje situacijam, ki povzroc¢ajo tremo z jakostjo 2,1. Na tretjem mestu

ostaja simptom prestopanje s povprecno oceno jakosti 2,0.

3.1.4.2 Vedenjski simptomi treme pri moskih

e QOdstotek najpogosteje izbranih vedenjskih simptomov pri moskih pred tapkanjem in
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Graf 15: Odstotek najpogosteje izbranih vedenjskih simptomov za moski spol pred tapkanjem in po njem

Najve¢ moskih (70 %) je pred tapkanjem izbralo vedenjski simptom prestopanje, sledijo mu
simptomi zatikanje pri govoru, izmikanje situacijam, ki povzrocajo tremo, in potreba po
govorjenju — za te se je opredelilo 60 % udelezencev. Polovica moskih (50 %) je na tretje
mesto uvrstila vedenjski simptom ne vem, kam bi dal roke. Najmanj udelezencev (30 %) je

izbralo simptom umikam se druzbi.

Po tapkanju ostaja na prvem mestu simptom prestopanje in pridruzi se mu Se simptom
potreba po govorjenju — zanju se je opredelilo 50 % udeleZzencev. Na drugem mestu (40 %
moskih) so kar trije vedenjski simptomi: ne vem, kam bi dal roke, zatikanje pri govoru in
simptom izmikanje situacijam, ki povzrocajo tremo. Simptom umikam se druzbi je tako kot

pred tapkanjem tudi po tapkanju izbralo 30 % udelezencev.
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e Povprecna jakost vedenjskih simptomov pri moskih pred tapkanjem in po njem
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Graf 16: Povprecna jakost vedenjskih simptomov za moski spol pred tapkanjem in po njem

Pred tapkanjem so moski ocenili z najvisjo povprecno vrednostjo jakosti 3,8 simptom
zatikanje pri govoru. Sledi mu simptom potreba po govorjenju z oceno 3,6 in vedenjski
simptom prestopanje z oceno 3,5. Najnizjo oceno jakosti je dobil simptom umikam se druzbi,

in sicer 2,1.

Po tapkanju moski opredelijo simptom potreba po govorjenju s povpre¢no oceno jakosti 2,7.
V primerjavi s situacijo pred tapkanjem je povprecna jakost padla. Simptoma prestopanje in
zatikanje pri govoru moski ocenijo s povprecno jakostjo 2,3. Izmikanje situacijam, Kki
povzrocajo tremo, je vedenjski simptom, ki so ga ocenili z jakostjo 2,0. NajniZjo oceno jakosti

je dobil simptom umikam se druzbi, in sicer 1,3.
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3.1.5 Preverjanje hipotez

Z desetstopenjsko lestvico simptomov treme sem preveril tri hipoteze.

Hipoteza 1: Z izvajanjem EFT tehnike se Stevilo simptomov treme zmanjsa.
Pri tremi Clovek doZivlja vecje Stevilo simptomov treme. Predvidevam, da z uporabo EFT
tehnike lahko preizkusanci zmanjsajo Stevilo teh simptomov.

Hipoteza 1 je potrjena. Z uporabo EFT tehnike se je Stevilo simptomov zmanjsalo, 8
simptomov treme je bilo popolnoma odpravljenih, saj so jih udelezenci oznacili z jakostjo 0O,
kar pomeni odsotnost simptoma.

Hipoteza 2: Ce simptom treme ostane, se zmanj$a jakost simptoma.
Preizkusanci so sedem dni zapored tapkali izbrane tri simptome treme, ki so jih dozivljali kot
najmocnejSe po jakosti. Predvidevam, da se bo po redni uporabi EFT tehnike zmanjsala
jakost simptoma.

Hipoteza 2 je potrjena. 33 preizkusancev je tapkalo sedem dni zapored pred izpitom,
sprasevanjem ali kakrsno koli javno izpostavljenostjo. Vsem simptomom treme je ocena
jakosti padla, samo eden simptom treme je ohranil isto oceno jakosti pred tapkanjem in po
njem.

Hipoteza 3: Jakosti simptomov treme se po uporabi EFT tehnike zniZajo.
PreizkuSanci so z uporabo EFT tehnike Zeleli vplivati na zniZanje jakosti simptomov treme.
Predvidevam, da bo polovici preizkusancem uspelo znizati jakosti teh simptomov.

Hipoteza 3 je potrjena. Z EFT tehniko je 33 oseb Zelelo zniZati jakosti simptomov treme, od
tega je 32 osebam uspelo znizati jakosti, samo eni osebi se simptom jakosti treme ni znizal.
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3.2 IZBRANI SIMPTOMI TREME, KI SO JIH UDELEZENCI ODPRAVLIALI S
TAPKANIJEM

3.2.1 Analiza in rezultati

V tem poglavju bomo na osnovi zbranih podatkov ugotovili, katere simptome treme so si
izbrali udelezenci in ¢e obstaja razlika v jakosti simptoma pred tapkanjem ter po njem. Torej
nas zanima povprecni padec jakosti posameznega izbranega simptoma, posebej za Zenske in
moske.

UdeleZenci v raziskovalni nalogi so si izbrali tri simptome treme, ki so jih dozivljali kot
najmocnejSo oviro pri kakrSnem koli javnhem izpostavljanju in so jih Zeleli z EFT tehniko
odpraviti ali vsaj ublaZiti. Izbrane simptome so vpisali v tabelo, pripisali oceno jakosti
simptoma, nato pa so jih tapkali sedem dni zapored pred izpitom, sprasevanjem oziroma
pred javnim izpostavljanjem. Vsak simptom so tapkali v dveh zaporedjih, kar je udelezencem
vzelo priblizno 10 do 15 minut na dan. Takoj oziroma v najkrajSem moznem ¢asu po javhem
izpostavljanju so Se enkrat ocenili jakost izbranih simptomov treme in jih vpisali v tabele.
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3.2.2. Simptomi treme pri Zenskah

e Najpogosteje izbrani simptomi pri Zenskah

12

11
10
10
o 8
%
o
o 6 5
>
2
%)
4 3 3
2 . .
0
razbijanje srca strah panika potne dlani  c¢uden obcutek v
trebuhu

Graf 17: Najpogosteje izbrani simptomi treme za Zenski spol

Najveckrat je bil izbran telesni simptom razbijanje srca. Drugi simptom, ki je bil najveckrat
izbran, je ¢ustveni simptom strah. Na tretjem mestu se je uvrstil ¢ustveni simptom panika,
sledita mu kognitivna simptoma treme: razmisljam, da sem nesposoben in razmisljam, da mi
ne bo uspelo.

e Sprememba jakosti simptomov treme pri Zenskah
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Graf 18: Odstotek spremembe jakosti simptomov treme za Zenski spol
Telesni simptom Zelod¢ni kréi je izbrala ena udeleZzenka z oceno jakosti pred tapkanjem 8, po

tapkanju je jakost simptoma padla za 80 %, saj ga je udeleZzenka popolnoma odpravila.
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Na drugo mestu sta se s 75 % padcem jakosti simptoma treme uvrstila telesna simptoma
postane mi vroc€e in napetost telesa. Telesni simptom postane mi vroce je ena udeleZzenka
uspela s tapkanjem popolnoma odpraviti. Na tretje mesto se je uvrstil telesni simptom vroce
mi je v Celo in lica, ki mu je jakost padla za 70 %. Sledi mu Custveni simptom tesnoba, ki mu je
jakost po tapkanju padla za 65 %. Naslednjim simptomom je jakost padla za 60 %: kognitivni
simptom nezbranost, ¢ustveni simptom obcutek krivde, telesni simptom potne dlani in

eves

Custveni simptom razdrazljivost.

e Odpravljeni simptomi treme

Naslednji simptomi treme so bili po tapkanju popolnoma odpravljeni: kognitivni simptom
obclutek popolnoma prazne glave, Custveni simptom strah in telesni simptomi treme

razbijanje srca, hladne dlani, Zelod¢ni krci, cuden obcutek v trebuhu in postane mi vroce.

3.2.3 Simptomi treme pri moskih

e Najpogosteje izbrani simptomi treme pri moskih
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Graf 19: Najpogosteje izbrani simptomi treme za moski spol

Najveckrat je bil izbran telesni simptom razbijanje srca. Na drugem mestu je telesni simptom
hladne dlani. Tretje mesto si delita dva telesna simptoma treme: simptom zadihanost in

simptom potenje, sledi mu simptom zaspanost.
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e Sprememba jakosti simptomov treme pri moskih
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Graf 20: Odstotek spremembe jakosti simptomov treme za moski spol

Pri moskih so najvisji procent padca jakosti simptoma treme (70 %) dosegli naslednje
simptomi: kognitivni simptom pozabim stvari ter telesna simptoma neenakomerno dihanje
in rdeCica. Na drugo mesto se je s padcem jakosti 60 % uvrstil telesni simptom slabsa
finomotorika. Na tretje mesto sta se po tapkanju s padcem jakosti 50 % uvrstila telesna
simptoma potne dlani in tresoce dlani. Pri moskih enemu udelezencu s tapkanjem ni uspelo
spremeniti jakosti simptoma treme zaspanost, zato je padec jakosti 0 %, saj ocena jakosti

simptoma pred in po tapkanju ostaja 3.

e Odpravljeni simptom treme

Enemu udeleZencu je uspelo s tapkanjem popolnoma odpravit simptom treme, in sicer

Custveni simptom strah.
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3.2.3 Preverjanje hipotez
Pri raziskavi nisem mogel dobiti po spolu uravnotezenega vzorca, kar bi bilo za medsebojno
primerjanje rezultatov boljSe, a sem kljub temu skusal prikazati rezultate in preveriti

hipotezi, ki sem ju postavil preden sem dobil vzorec.

Hipoteza 4: Obstaja razlika med spoloma pri jakosti simptomov pred tapkanjem in po
njem.
V raziskavo sem povabil dekleta in fante, saj predvidevam, da dekleta mocneje dozivljajo

jakost simptomov treme pred tapkanjem in po njem.

Hipoteza 4 je potrjena. Zenske so imele pred tapkanjem povpre¢no oceno jakosti izbranih
simptomov treme 8,4 in po tapkanju je bila povprecna ocena jakosti simptomov treme 7,6.
Moski pa so imeli pred tapkanjem povprecno jakost izbranih simptomov treme 7,6 in po

tapkanju je bila povprecna ocena jakosti 4,2.

Hipoteza 5: Obstaja razlika med spoloma po stevilu simptomov pred tapkanjem in po
njem.
Zenske rahlo¢utneje zaznavajo telesne spremembe, zato predvidevam, da bodo izbrale ve¢

simptomov treme pred tapkanjem kot moski.

Hipoteza 5 je potrjena. Zenske so pred tapkanjem povpreéno izbrale 28 simptomov treme,
medtem ko so moski povprecno izbrali 25 simptomov treme. Po tapkanju so Zenske izbrale

21 in moski 18 simptomov treme.
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3.3 VPRASALNIK

3.3.1 Analiza vprasalnika

Po sedemdnevnem zaporednem tapkanju izbranih simptomov treme so udeleZenci
odgovorili Se na vprasalnik zaprtega tipa, pri katerem je bil pri posameznih vprasanjih mozen
le en odgovor. Oblikovan je bil v skladu z namenom raziskave. Zelel sem ugotoviti
ucinkovitost metode EFT tapkanja. Najprej so vprasani odgovorili, kdaj so prvi¢ slisali za
tapkanje in ¢e se jim je zdelo ucenje tapkanja zahtevno. Klju¢no je bilo tretje vprasanje, kjer
so vprasani neposredno odgovarjali, ali je tapkanje pomagalo pri odpravi simptomov treme
ali ni. V nadaljevanju so se vprasani Se opredelili, ali bi tapkanje priporocili komur koli, ki ima
tezave s tremo, ¢e bodo to tehniko uporabljali v bodoce in nazadnje so se opredelili, ali bi

Zeleli znanje o tehniki tapkanja Se poglobiti in na kaksen nacin.

Vrnjenih vprasalnikov sem dobil 33, od tega je bilo 10 moskih (4 dijaki, 6 Studentov) in 23
Zzensk (11 dijakinj, 12 Studentk). Odgovore so posiljali po posti v priloZeni ovojnici na moj

domaci naslov do 20. decembra 2014.

1. Kdaj ste prvic slisali za tapkanje?

e NajveC oseb — to je 20, je za tapkanje prvi¢ sliSalo na tecaju v okviru moje
raziskovalne naloge. Stiri osebe so za tapkanje prvi¢ slidale na internetu, $est v $oli in
tri od prijateljev. Zanimivo je, da nobena od poskusnih oseb za tapkanje ni prvi¢
izvedela iz literature.

2. Alise vam je zdelo ucenje tapkanje zahtevno?

e Kar 30 osebam se ucenje tapkanja ni zdelo zahtevno. Za odgovor nekaj vmes so se
odlocile tri osebe, z da pa ni odgovoril nihce izmed vprasanih.

3. Alivam je tapkanje pomagalo pri odpravi simptomov treme?

e 16 oseb je na vprasanje, ¢e jim je tapkanje pomagalo pri odpravi simptomov treme,
odgovorilo z odgovorom nekaj vmes. 15 oseb je izbralo odgovor zelo, odgovor malo
ena oseba in odgovor skoraj ni¢ ravno tako ena oseba. Nobena izmed poskusnih oseb
ni izbrala odgovorov popolnoma, skoraj nic in nic.
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4. Ali bi tapkanje priporocili komur koli, ki ima tezave s tremo?

e Na vprasanje, e bi tapkanje priporocili komur koli, ki ima tezave s tremo, je 29 oseb
odgovorilo z da, ena oseba ni bila tega mnenja, medtem ko so tri osebe odgovorile z
mogoce.

5. Ali boste uporabljali tapkanje tudi v bodoce?

e 20 oseb se je odlocilo, da bodo tapkanje uporabljali tudi v bodoce, 12 jih Se ne ve,
nekdo pa se je odlocil, da tapkanja v bodoce ne bo ve¢ uporabljal.

6. Ali bi Zeleli svoje znanje o tehniki tapkanja Se poglobiti?

e Na vprasanje, Ce bi si Zeleli svoje znanje o tehniki tapkanja Se poglobiti, jih je deset
odgovorilo z da, in sicer z obiskom seminarja. 12 jih je bilo Se neodlocenih, Sest oseb
je odgovorilo z ne, medtem ko jih je pet izbralo odgovor da, s proucevanjem
literature.

Ena izmed poskusnih oseb je pod vprasalnik napisala, da ji tapkanje pri odpravi
simptomov treme sicer ni veliko pomagalo, dodala pa je, da ji je ta metoda zelo
pomagala pri odpravi glavobolov, ki jih ima Ze od otrostva.

3.4 INTERVJU

Na tecaju osnovnega tapkanja, odpravljanja bolecine ali negativnega Custva je udelezenec
Urban Meza zelo aktivno sodeloval, spraseval, se javil za odpravljanje telesnega simptoma, ki
ga je tisti trenutek obdutil in ga je motil. Bil je zelo motiviran za uporabo EFT tehnike, zato

sem se odlodil, da opravim z njim krajsi intervju, ki je nastal februarja 2015.

Najprej te prosim, da se na kratko predstavis.
Urban: Sem Urban, star sem 22 let in Studiram kitaro v Grazu. Trenutno sem v 4. letniku,
kitaro pa igram Ze 14 let. EFT tehniko poznam Ze iz osnovne Sole, za tecaj tapkanja pa sem

izvedel preko tebe.

Urban, na tecaju si pokazal izjemno zanimanje za tapkanje. Zakaj?

Urban: Ker me stvari, ki so povezane s podzavestjo — miselni procesi in njihovi vplivi na
delovanje ¢loveka - zelo zanimajo. Vem, da je treba na ¢loveka gledati kot na skupek telesa
in njegovih misli oziroma energije, ki se pretaka po telesu. Verjamem, da teh dveh stvari ne

smemo locevati, saj imata medsebojne vplive.
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Koliko €asa Ze cutis teZzave s finomotoriko pri igranju kitare?
Urban: TeZava se vlece Ze vec let. Njen izvor sega verjetno Ze na sam zacetek ucenja igranja

kitare. Tezava me je najbolj zacela motiti, ko se tudi zaradi dodatnih vaj situacija ni izboljsala.

Te opisna tezava zelo moti?
Urban: Zdaj ne vec toliko, ker sem zacel s terapijo, ki je bila razvita posebej za glasbenike in
so rezultati res hitri, metoda pa je tudi zelo ucinkovita. Gre za proces, kjer se glasbenik na

novo nauci uporabljati pravilne miSice pri igranju instrumenta.

Kaj vse si Ze poskusil, da bi odpravil ta, tako kot ti pravis, zategnjeni palec?
Urban: Preizkusil sem Ze kar nekaj stvari. Najbolj pa sta mi pomagali Alexander tehnika in

tapkanje. Drugace pa sem poskusal tudi sam, in sicer s spreminjanjem tehnike igranja.

Na tecaju si se javil za prostovoljca. Skupaj s tabo smo vsi tapkali ta tvoj problem.
Spomnim se, da si povedal voditeljici tecaja, da cutiS spremembo. Jo lahko opisSes?
Urban: V palcu me misica ni vec¢ tako zategovala, kot me je pred tapkanjem. Prst je postal

bolj prost.

Med tremi izbranimi simptomi treme, ki si jih tapkal sedem dni, si uvrstil tudi telesni
simptom slabsa finomotorika. Jakost simptoma pred tapkanjem si ocenil z oceno 9, po
tapkanju pa s 3. Prosim te, ¢e lahko poves, pred katerim dogodkom si tapkal in kako si
dozivel spremembo.

Urban: Tapkal sem pred razrednim nastopom. Na nastopu sem nekako lazje in bolj

kontrolirano igral, nisem pa bil Se ¢isto zadovoljen.

Se kaj tapkas?
Urban: Zadnje Case ne vec, sploh odkar sem zacel z drugo terapijo. Mislim, da je bil moj
problem tako specifi¢en, da mi lahko samo ta terapija, ki je posebej razvita za glasbenike, res

pomaga. Vsekakor pa verjamem, da za druge teZave tapkanje zelo pomaga.

Urban, hvala, ker si delil izkuSnje z mano.




Vpliv tapkanja na zmanjSanje simptomov treme

3.5 VPLIV KRATKEGA STRESNEGA FILMA NA SPREMEMBO SRCNEGA UTRIPA
PRED UPORABO EFT METODE IN PO NJEJ

V ¢asu, ko sem cakal na izpolnjene lestvice simptomov treme, sem na pobudo mentorice
zacel razmisljati, kako bi lahko z meritvami dokazal ucinke EFT metode na fizioloSkem nivoju.
Izmed vseh moZnosti se mi je najprimernejSa za mojo raziskovalno nalogo zdela ogled
kratkega stresnega filma v okviru projekta Se vedno vozim, vendar ne hodim. Gre za dokaj
naravno situacijo, pri kateri se da metodo EFT tehnike tudi ustrezno uporabiti. Glede na to,
da je najvec ljudi izmed telesnih simptomov izbralo povisanje srénega utripa, sem se odlocil,
da bom testnim osebam izmeril sréni utrip.

Vse preizkusance (33), ki so sodelovali pri empiriénem delu raziskovalne naloge, sem povabil
na ogled kratkega stresnega filma. Odzvalo se je 21 oseb: 10 moskih in 11 Zensk. Dobili smo
se 20. 12. 2014 in testne osebe so si ogledale kratek film o prometni nesreci. Pred filmom in

takoj po njem so si izmerili sréni utrip.

3.5.1 Analiza in rezultati
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Graf 21: Merjenje srénega utripa pred ogledom stresnega filma in po njem

Sréni utrip se je povisal 8. osebam (4 moski in 4 Zenske), medtem ko se je 12. osebam srcni
utrip, ki so si ga izmerile takoj po ogledu kratkega stresnega filma, znizal (6 moskih, 6 Zensk).

Eni osebi (Zenski) sréni utrip ni ne narasel in ne padel.

Ker se sréni utrip po ogledu stresnega filma pri vecini testirancev ni povisal, nismo ponovili
poskusa z izvedbo tapkanja za zmanjsanje stresa zaradi filma.
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3.5.2 Preverjanje hipoteze

S pomocjo raziskave bi lahko z dejanskimi meritvami, npr. meritev sr€nega utripa, objektivno
dokazali, kako tapkanje vpliva na zniZanje najpogosteje izbranega telesnega simptoma
treme, to je na povisan sréni utrip. Testnim osebam bi pred ogledom filma izmeril sréni utrip,
potem bi si osebe ogledale film, sledila bi pavza, med katero bi preizkusanci izvedli EFT

metodo tapkanja, nato bi zopet sledil ogled filma in po njem merjenje srénega utripa.

Hipoteza 6: Po ogledu kratkega pretresljivega filma se srcni utrip manj povisa po
uporabi EFT tehnike kot brez njene uporabe.
Ob stresu obcéutimo povisan sréni utrip, zato predvidevam, da se bo testnim osebam ob
ogledu pretresljivega kratkega filma sréni utrip povisal. Po uporabi EFT tehnike za zmanjsanje
stresa pa se bo po ponovnem ogledu filma utrip povisal manj kot prvic.

Hipoteza 6 je ovriena. Predvideval sem, da stresne situacije, med katere sodi tudi ogled
pretresljivega filma, povzrocijo obcutnejSe povisanje srénega utripa. Vec kot polovici testnim
osebam se je sréni utrip med ogledom filma celo znizal. Osmim osebam se je sréni utrip
povisal. Med njimi se je petim osebam srcni utrip povisal do 6 udarcev na minuto, trem pa
od 13 do 17 udarcev na minuto. Le trem osebam se je sréni utrip obcutneje povisal, zato
preverjanje uc¢inka EFT tehnike na znizanje srénega utripa ni bilo smiselno.
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4 RAZPRAVA

Pred zacetkom raziskovalne naloge sem o EFT tehniki ali po domace o tapkanju vedel samo
to, kar lahko ponovim z besedami, ki sem jih zasledil v nekem c¢lanku: »Videti je jako
trapasto, ampak deluje, ¢etudi vanjo ne verjames.« (Cevc, 2013) Dobro pa sem vedel, kaj
pomeni dozivljati tremo oziroma sem se zavedal simptomov treme.

Pika Rajner, ki je najbolj zasluZna za razsirite EFT v slovenskem prostoru, meni, da je metoda
EFT zelo uspes$na pri odpravljanju konkretnih vrst strahov, npr. strahu pred letenjem, pred
dvigalom, pred kaco ali pred javnim nastopanjem. (2010, Elbl in Klavzar)

Iz dobljenih rezultatov raziskovalne naloge je razvidno, da tremo v stresni situaciji
posameznik dozivlja prepleteno na vseh nivojih — kognitivnem, Custvenem, telesnem in
vedenjskem. Za custvo strah, ki je eden izmed najpogostejsih simptomov treme in so ga
najpogosteje izbrali tudi preizkusanci, Milivojevi¢ (2000; po Kri¢aj Korelc, 2004) razlaga, da
prisoten strah v stresni situaciji pove, da je oseba v situaciji, za katero ni dovolj dobro
pripravljena in presega njene zmoznosti. Strah se izraza tudi skozi telesne simptome, kar
posamezniku omogoca, da psihi¢ne stiske razresuje v obliki somatskih simptomov.

V raziskovalni nalogi sem preverjal, ali se z izvajanjem EFT tehnike Stevilo simptomov in
jakost simptomov treme zmanjsa.

Rezultati potrjujejo, da se je z uporabo EFT tehnike Stevilo simptomov zmanjsalo, saj je bilo
kar 8 simptomov treme popolnoma odpravljenih — udelezenci so jih oznadili z jakostjo O, kar
pomeni odsotnost simptoma. Cisto vsem simptomom je ocena jakosti padla, le eden
simptom treme je ohranil isto oceno jakosti pred tapkanjem in po njem. S tem sem hipotezi
potrdil in se preprical v delovanje EFT tehnike pri odpravljanju simptomov treme. Tudi Elber
in Klavzar (2010) v raziskavi potrjujeta, da so skoraj vsi anketiranci oznacili, da po uporabi
metode EFT zaznavajo spremembe na bolje v svojem pocutju, vedenju in samopodobi ter da
je en anketiranec pred tapkanjem in po njem ocenil jakost simptoma z isto oceno, ¢eprav je
bilo iz opisa sprememb razvidno, da mu je tehnika pomagala.

Studija K. K. S. Hui et al. (2000; po Elbl in Klaviar, 2010), raziskana s pomoc¢jo
magnetnoresonancne tomografije (MRI), je prikazala, da stimulacija dolo¢enih toc¢k na kozi,
ne samo da spremeni mozgansko aktivnost, ampak tudi deaktivira podrocja v moZzganih, ki so
vpletena v izkusnjo strahu in bolecin.

Predvideval sem, da obstaja razlika med spoloma po Stevilu simptomov treme in pri oceni

jakosti simptomov pred tapkanjem in po njem. Rezultati kaZejo, da so Zenske pred
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tapkanjem povprecno izbrale 28 simptomov treme, medtem ko so moski povprecno izbrali

25 simptomov treme. Po tapkanju so Zenske izbrale 21 in moski 18 simptomov treme.

Zenske so imele pred tapkanjem povpreéno oceno jakosti izbranih simptomov treme 8,4 in
po tapkanju je bila povprecna ocena jakosti simptomov treme 7,6. Moski pa so imeli pred
tapkanjem povprecno jakost izbranih simptomov treme 7,6 in po tapkanju je bila povprecna

ocena jakosti 4,2.

Lamovceva (1992) poroca o razlikah med spoloma v uravnavanju emocij in izrazanju telesnih
simptomov, ki so kulturno pogojene. Znacilno je, da socialna pravila dovoljujejo Zenskam vec
Custvenih in telesnih izrazanj kot moskim. Od moskih se Ze od otroStva dalje zahteva vedji
nadzor nad emocijami, torej je Custveno odzivanje odvisno od kulturno pogojene vzgoje
deckov in deklic.

V raziskavi so preizkusanci podali subjektivno oceno jakosti tezave na desetstopenjski lestvici
(preden so se lotili reSevanja svoje tezave in potem ko so teZavo uspesno resili) po spominu,
po obcutku, kaksna je bila jakost tezave, preden so jo razresili, in kakSna je zdaj, ko so pri tej
tezavi dosegli Zeleno spremembo. S pomocdjo meritve srénega utripa pa sem Zzelel Se
objektivno dokazati, kako tapkanje vpliva na zniZanje najpogosteje izbranega telesnega
simptoma treme, to je na povisan sréni utrip. Sarafino (1990; po Kri¢aj Korelc, 2004) v svoiji
raziskavi navaja, da se emocionalno vzburjenje Se posebej moc¢no odraza v delovanju srca in
ozilja, saj se povezuje z delovanjem simpati¢nega dela avtonomnega Zivénega sistema, ki
povzrocCa zviSanje krvnega pritiska in pospesuje utrip srca. Preizkusancem sem zato Zelel
pred ogledom pretresljivega filma izmeriti sréni utrip, potem pa bi si osebe ogledale film.
Sledila bi pavza, med katero bi preizkusanci izvedli EFT metodo tapkanja, nato pa bi sledil
ponovni ogled filma in po filmu merjenje srénega utripa. Najprej sem naredil kontrolni
poskus, s katerim sem Zelel preveriti, kako ogled kratkega pretresljivega filma vpliva na dvig
srénega utripa. Predvideval sem, da stresne situacije, med katere sodi tudi ogled
pretresljivega filma, povzrocijo obcutnejSe povisanje srénega utripa. Vec kot polovici testnim
osebam se je sréni utrip med ogledom filma znizal. Osmim osebam se je sréni utrip povisal.
Med njimi se je petim osebam sréni utrip povisal do 6 udarcev na minuto, trem pa od 13 do
17 udarcev na minuto. Le trem osebam se je sréni utrip obCutneje povisal. Metoda, s katero
sem Zelel z meritvami srénega utripa preveriti, Ce EFT tehnika dejansko pomaga pri znizanju

srénega utripa, je premalo obcutljiva.

PsihofizioloSke raziskave v laboratorijskih razmerah potekajo v okoljskih razmerah, ki so

kontrolirane. Te razmere so sicer idealne, vendar pa se moramo zavedati, da niso
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enakovredne realnim Zivljenjskim dogodkom. Bolje bi bilo uporabiti metodo merjenja
prevodnosti koZe, saj se ob stresu poveca delovanje Zlez znojnic in se prevodnost koZe
poveca, vendar imajo te aparature visoko ceno. (GerSak, 2013) Nove raziskave, ki so
proucevale vpliv delovnega stresa na variabilnost sréne frekvence in s tem na avtonomno
Ziv€evje, pa so pokazale, da je variabilnost sréne frekvence dober merljiv parameter stresne
reakcije. Z variabilnostjo sréne frekvence dobimo vpogled v avtonomno modulacijo srca in
delovanje celotnega avtonomnega Ziv€evja. Pri osebah, ki so izpostavljene kroni¢nemu
stresu, je variabilnost sréne frekvence pomembno manjsa v primerjavi z osebami, ki stresu

niso izpostavljene. (Rauber in sod., 2015)

V virih o EFT je zapisano, da lahko metodo uporabljamo pri vseh tezavah, za katere menimo,
da jih je povzrocila motnja v energijskem sistemu nasega telesa, ni pa nujno, da bo vsakic
delovala. Podobno ugotovitev kaZejo tudi odgovori preizkusancev v anketnem vprasalniku, ki
so ga izpolnili na koncu. Vprasanje je bilo, e jim je tapkanje pomagalo pri odpravi
simptomov treme. 15 jih je izbralo odgovor zelo in 16 oseb nekaj vmes. Le ena oseba je
odgovorila z malo in ravno tako ena oseba s skoraj ni¢. Nihée se ni odlocil za odgovora
popolnoma in ni¢. To pomeni, da na splosno gledano z EFT metodo ne moremo popolnoma
odpraviti simptomov treme, kar je povsem normalno. Simptomov treme je ogromno in jih je
tezko popolnoma odpraviti. Sklepam, da je to glavni razlog, da se nih¢e izmed poizkusnih
oseb ni odlocil za ta odgovor. Nih¢e tudi ni izbral odgovora ni¢, kar pomeni, da je EFT tehnika
vsaj malo pomagala pri blazZitvi jakosti simptomov treme vsem poizkusnim osebam.

Odgovori anketnega vprasalnika nam tudi povedo, da je 20 oseb za tapkanje prvi€ slisalo na
tecaju v okviru raziskovalne naloge. Stiri osebe so za tapkanje prvi¢ sli$ale na internetu, $est
v Soli in tri od prijateljev. Zanimivo je, da nobena od poskusnih oseb za tapkanje ni prvic

izvedela iz literature.

Ker sem po naravi bolj naravoslovni kot druzboslovni tip ¢loveka, me je zanimal Se princip
delovanja EFT tehnike z bioloSkega vidika. V teorijo raziskovalne naloge sem zato vkljucil tudi
biolosko razlago. Ko sem se prvi¢ ucil tapkati, sem izvedel, da je pred izvajanjem same
tehnike in med njo potrebno piti vodo za vecjo ucinkovitost tapkanja. Hitro sem ugotovil, da
gre pri EFT tehniki za zanimivo povezavo med izvajanjem — udarjanje po dolocenih delih
telesa, in udinki, ki jih ima to izvajanje na nase telo. Tapkanje je tesno povezano z
akupunkturo, Se bolj pa z akupresuro, saj gre tako pri tapkanju kot pri akupresuri za
stimuliranje dolocenih telesnih tock. Te tocke imajo visoko elektricno prevodnost in zato
ucinkovito prevajajo zdravilno energijo. EFT tehnika temelji na predpostavki, da je vzrok za
vse telesne in Custvene teZave v energijskem sistemu telesa. Ob vsaki stvari, ki v nas sprozi

negativen spomin, mozgani dodajo zraven Se negativno Custvo. Ta sporocila se v telesu
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prenasajo preko zivénega sistema do mozganov in sprozajo motnjo v energijskem sistemu
telesa. (Craig, 1996)

Med izvajanjem EFT tehnike so najbolj dejavni limbi¢ni moZzgani, medmozgani in mozganska
skorja, saj nadzorujejo nas spomin ter Custva. S stimuliranjem tock se zdravilna energija
prevaja po meridianih — telesne zdravilne poti energije, in tako pomaga pri odpravi razli¢nih
tezav. Na ta nacin lahko vse energijske blokade, ki nastanejo zaradi stresa, travme ali

poskodbe, odpravimo. (Fone, 2014)

Metoda EFT ne ucdinkuje le pri odpravi simptomov treme, ampak tudi pri Stevilnih drugih
tezavah, s katerimi se srecujemo v vsakdanjem Zivljenju. Med drugim je tehnika izredno
priporocljiva pri odpravljanju bolecine. Tukaj bi rad izpostavil eno izmed testnih oseb, ki je na
koncu vprasalnika dodala svoj komentar. Napisala je, da ji je tapkanje pri odpravi simptomov
treme sicer malo pomagalo, vendar je dodala, da ji je tapkanje veliko bolj pripomoglo pri
odpravi glavobolov, s katerimi se sre€uje Ze od otroStva. Napisala je, da ji je EFT metoda tako

pomagala, da jo bo pri odpravi bolecin, povezanih z glavoboli, Se naprej redno uporabljala.

Trema nam lahko v vsakdanjem Zivljenju velikokrat ponagaja. Se posebno nam, mladim,
lahko povzroci Stevilne nevsecnosti v Soli, in sicer pred govornim nastopom, sprasevanjem,
testom, maturo ... Z rezultati, ki sem jih dobil pri raziskovalni nalogi, sem brzkone pokazal,
kako ucinkovita je EFT tehnika pri lajSanju simptomov treme. Je preprosta, ne vzame veliko
¢asa, hitro se jo da naucditi, deluje pa, ¢e vanjo verjames ali ne. Premalo ljudi, predvsem
mladih, pozna EFT metodo tapkanja, saj gre za mlado tehniko, ki je v Slovenijo prodrla Sele
pred desetimi leti. (Elbl in Klavzar, 2010)

Kljub uéinkovitosti EFT tehnike pri blaZitvi simptomov treme bi se gotovo nasel kdo, ki bi
lahko rekel: »Kaj ti bo takSna metoda, ¢e z njo ne doseze$ popolne odprave treme?« Moj
odgovor bi bil preprost in Zivljenjski. Kadar nam trema onemogoca, da bi stvari izpeljali na
taksen nacin, kot bi jih radi, je dobro, da poiséemo pomo¢. S Stevilnimi metodami, med
katerimi je tudi EFT tehnika, si lahko pomagamo pri blazitvi simptomov, ki se pojavijo ob
tremi. Ceprav je trema moteca, se moramo zavedati, da je po drugi strani koristna - seveda
do doloéene mere. Ce popolnoma »zablokiramo«, nam gotovo ne more koristiti. Moramo jo
nadzirati — to pomeni, da njene ucinke ublazimo do take mere, da lahko stvari izpeljemo
normalno, ¢eprav ob obcutku treme. Trema je vrsta strahu, ki nam omogoca, da se ¢im bolje
pripravimo na bodoco situacijo. Gre za to, da ob¢utimo neko vrsto vzburjenosti in smo zato

bolj pripravljeni ter pozorni.
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Z rezultati subjektivnih ocen sem potrdil, da EFT tehnika deluje pri blazitvi simptomov treme;
torej Ce Zelimo, da EFT tehnika deluje, jo je potrebno uporabljati in se ji prepustiti. Ostaja pa
odprto podrocje objektivnih meritev vpliva tapkanja na delovanje ¢lovekovega telesa, zato v
prihodnosti, ob vedji cenovni dostopnosti ustreznih merilcev prevodnosti koze, predlagam

raziskovanje Se na tem podrocju.

Veliko ljudi ne pozna EFT tehnike, saj Se ni tako razsirjena in je nastala Sele pred leti. To
dokazuje tudi podatek, da je kar 20 preizkuSancev za tapkanje prvi€ sliSalo na tecaju v okviru
moje raziskovalne naloge. EFT tehnika je zelo enostavna metoda, ki se je da hitro nauciti. Iz
ugotovitev predlagam, da bi svetovalne delavke po osnovnih in srednjih Solah ucile u€ence in
dijake to tehniko, saj je preprosta, hitro se jo da nauciti in jo lahko uporabljamo v vsaki
situaciji.
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5 ZAKLJUCEK

Pomembnejse ugotovitve, do katerih sem priSel med raziskovanjem, lahko povzamem:

Iz dobljenih rezultatov je razvidno, da tremo v stresni situaciji posameznik doZivlja
prepleteno na vseh nivojih — kognitivnem, ¢ustvenem, telesnem in vedenjskem.

Na custvenem podrocju mocno izstopa strah, sledi panika, tesnoba, razdrazljivost in
razburjenost.
Iz rezultatov raziskovalne naloge je razvidno, da se je z uporabo EFT tehnike

preizkusancem Stevilo simptomov zmanjsalo.

Iz rezultatov raziskovalne naloge je razvidno, da se je z uporabo EFT tehnike vsem
simptomom treme ocena jakosti znizala.

Rezultati kaZejo, da obstajajo razlike med spoloma. Zenske so pred tapkanjem in po
njem povprecno izbrale ve¢ simptomov treme kot moski, prav tako so Zenske pred
tapkanjem in po njem ocenile visjo intenzivnost simptomov kot moski.

S fizioloskimi meritvami sem Zelel dokazati, da EFT metoda dejansko deluje. Izbral
sem najpogostejsi telesni simptom treme — povisan sréni utrip, vendar meritev nisem
mogel izpeljati Ze zaradi kontrole, ki se je izkazala za neuspesno. Pri kontroli se je
med ogledom kratkega stresnega filma sréni utrip vec kot polovici testnim osebam
znizal in ne povisal, kot sem predvideval.

Veliko ljudi ne pozna EFT tehnike, saj Se ni tako razsirjena in je nastala Sele pred leti.
To dokazuje tudi podatek, da je kar 20 preizkuSancev za tapkanje prvi¢ sliSalo na
tecaju v okviru moje raziskovalne naloge. Iz osebnih izkuSenj — pogovori s so3olci,
prijatelji, znanci, lahko tudi potrdim, da veliko ljudi ne ve za EFT metodo.

EFT tehnika je zelo enostavna metoda, ki se je da hitro nauciti. To lahko potrdim tudi
sam, saj sem dijakom, ki v Soli obiskujejo bioloski krozek, tapkanje predstavil in jih
naucil osnovnega postopka v eni Solski uri. 30 testnih oseb je na vprasalniku
odgovorilo, da se jim uéenje tapkanje ni zdelo zahtevno.

Trema je do dolocene mere tudi koristna, ¢e seveda njeni simptomi niso premocni.

Njene koristne lastnosti se kazejo v tem, da nas prisili, da smo bolj zbrani in pozorni.
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Priloga 1

LESTVICA SIMPTOMOV TREME
Spol: M 7

Starost: let

Status: Ucenec / dijak / student (druzboslovna smer, naravoslovna smer) / zaposlen /
brezposeln

Razred: 9., letnik: 1., 2., 3., 4., 5., 6., absolvent

Pred vami je lestvica kognitivnih, Custvenih, telesnih in vedenjskih simptomov treme.

Obkrozite tiste simptome, ki jih doZivljate, kadar obcutite tremo pred izpitom, pisnim ali
ustnim preverjanjem znanja, govornim nastopom, predstavitvijo seminarske naloge ali pred
kakrSnim koli javnim izpostavljanjem. Na desetstopenjski lestvici ocenite in obkrozite tudi
jakost izbranih simptomov, ki se pojavljajo v navedenih situacijah. Stevilo 0 pomeni popolno
odsotnost simptoma, 10 pa maksimalno izraZzenost jakosti simptoma.

Prosim, da izpolnite vprasalnik in ga v priloZeni ovojnici posljite na moj naslov.

KOGNITIVNI SIMPTOMI

(obkroZite) OCENA JAKOSTI SIMPTOMA (obkroZite)

miselna blokada 0 1 2 3 4 3] 6 7 8 9 10
razmi$ljam, da sem nesposoben 0 1 2 3 4 4] 6 7 8 9 10
razmi$ljam, da mi ne bo uspelo 0 1 2 3 | 4 5 6 7 8 9 10
obCutek popolnoma prazne glave 0 1 2 3 4 S 6 7 8 9 10
pozabim stvari 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
zmedene misli 0 1 2 3 4 3] 6 7 8 9 10
nezbranost 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
drugo: 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
CUSTVENI SIMPTOMI

(obkroZite) OCENA JAKOSTI SIMPTOMA (obkroZite)

strah 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 | 10
potrtost 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 | 10
jeza 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 | 10
Zalost 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 | 10
obc¢utek krivde 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 | 10
razburjenost 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 | 10
panika 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 | 10
tesnoba 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 | 10
razdrazljivost 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 | 10
drugo: 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 | 10




Vpliv tapkanja na zmanjSanje simptomov treme

TELESNI SIMPTOMI (obkroZite)

OCENA JAKOSTI SIMPTOMA (obkroZite)

ZelodEni krci 0 1 2 3 | 4 5 6 7 8 9 10
tresenje glasu 0 1 2 3 4 S 6 7 8 9 10
potne dlani 0 1 2 3 4 S 6 7 8 9 10
tresoCe dlani 0 1 2 3 4 S 6 7 8 9 10
hladne dlani 0 1 2 3 | 4 5 6 7 8 9 10
razbijanje srca 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
cmok v griu 0 1 2 3 | 4 5 6 7 8 9 10
potenje 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
slabost 0 1 2 3 | 4 5 6 7 8 9 10
suha usta 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
postane mi vroCe 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
rdeCica 0 1 2 3 | 4 5 6 7 8 9 10
zebe me 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
¢uden obCutek v trebuhu 0 1 2 3 | 4 5 6 7 8 9 10
vroCe mi je v ¢elo in lica 0 1 2 3 | 4 5 6 7 8 9 10
ves Cas zeham 0 1 2 3 4 3] 6 7 8 9 10
obCutek, kot da notranje vibriram 0 1 2 3 4 4] 6 7 8 9 10
stiskanje v prsih 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
neenakomerno dihanje 0 1 2 3 4 4] 6 7 8 9 10
pritisk v glavi 0 1 2 3 | 4 5 6 7 8 9 10
zadihanost 0 1 2 3 | 4 5 6 7 8 9 10
pomanjkanje apetita 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
tiSCanje v Zelodcu 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
pogostejSe odhajanje na stranisce 0 1 2 3 4 S 6 7 8 9 10
prebavne teZave 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
zaspanost 0 1 2 3 4 S 6 7 8 9 10
napetost telesa 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
drugo: 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
VEDENJSKI SIMPTOMI (obkroZite) OCENA JAKOSTI SIMPTOMA (obkroZite)

ne vem, kam bi dal roke 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 | 10
prestopanje 0 1 2 3 4 4] 6 7 8 9 | 10
nespecnost pred testom 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 | 10
zatikanje pri govoru 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 | 10
grizenje nohtov 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 |10
izmikanje situacijam, 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 | 10
ki povzroCajo tremo

potreba po govorjenju 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 | 10
umikam se druzbi 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 | 10
drugo: 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 | 10
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Iz obkrozenih simptomov izberite tri simptome, ki so najmocnejsi in jih Zelite odpraviti ali

vsaj ublaZziti njihovo intenzivnost. Vpisite v tabelo simptome in ocene jakosti simptomov. V

primeru, da obcutite le enega ali

Simptome, ki ste jih vpisali v tabelo, boste tapkali sedem dni zapored pred izpitom,
sprasevanjem oziroma pred javnim izpostavljanjem. Vsak simptom boste tapkali v dveh
zaporedjih, kar vam bo vzelo priblizno 10 do 15 minut na dan. Takoj oziroma v najkrajSem

moznem ¢asu po javnem izpostavljanju Se enkrat ocenite jakost izbranih simptomov treme in

jih vpisite v tabelo.

V prilogi imate tudi gradivo, ki va

dva simptoma treme, vpisite te.

m bo v pomoc pri tapkanju.

TRAJANJE TAPKANJE (v minutah) OCENA  JAKOSTI
SIMPTOM TREME SIMPTOMA TREME
IN OCENA JAKOSTI|1. [2. (3. |4. |5 |6. |7. |«
SIMPTOMA TREME DAN | DAN | DAN | DAN | DAN | DAN | DAN
PRVI:
DRUGI:
TRETII:

*oceno jakosti simptoma treme vpiSite takoj oziroma v najkrajSem moZnem casu po javnem izpostavljanju. Prosim, da
tabelo z lestvico telesnih, Custvenih, vedenjskih in kognitivnih simptomov treme ponovno izpolnite takoj po javnem

izpostavljanju oziroma v ¢im krajSem moZnem casu.

KOGNITIVNI SIMPTOMI

(obkroZite) OCENA JAKOSTI SIMPTOMA (obkroZite)

miselna blokada 0 1 2 3 4 3] 6 7 8 9 10
razmi$ljam, da sem nesposoben 0 1 2 3 | 4 5 6 7 8 9 10
razmi$ljam, da mi ne bo uspelo 0 1 2 3 | 4 5 6 7 8 9 10
obCutek popolnoma prazne glave 0 1 2 3 4 S 6 7 8 9 10
pozabim stvari 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
zmedene misli 0 1 2 3 4 3] 6 7 8 9 10
nezbranost 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
drugo: 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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CUSTVENI SIMPTOMI

(obkroZite) OCENA JAKOSTI SIMPTOMA (obkroZite)

strah 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 | 10
potrtost 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 | 10
jeza 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 | 10
Zalost 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 | 10
obdutek krivde 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 | 10
razburjenost 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 | 10
panika 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 | 10
tesnoba 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 | 10
razdraZljivost 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 | 10
drugo: 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 | 10
TELESNI SIMPTOMI (obkroZite) OCENA JAKOSTI SIMPTOMA (obkroZite)

ZelodCni krci 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
tresenje glasu 0 1 2 3 4 4] 6 7 8 9 10
potne dlani 0 1 2 3 4 4] 6 7 8 9 10
tresoCe dlani 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
hladne dlani 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
razbijanje srca 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
cmok v griu 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
potenje 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
slabost 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
suha usta 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
postane mi vroce 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
rdecica 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
zebe me 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
¢uden obdutek v trebuhu 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
vroce mije v Celoin lica 0 1 2 3 4 S 6 7 8 9 10
ves ¢as zeham 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
obCutek, kot da notranje vibriram 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
stiskanje v prsih 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
neenakomerno dihanje 0 1 2 3 4 3] 6 7 8 9 10
pritisk v glavi 0 1 2 3 | 4 5 6 7 8 9 10
zadihanost 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
pomanjkanje apetita 0 1 2 3 4 4] 6 7 8 9 10
tiSCanje v Zelodcu 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
pogostejSe odhajanje na stranisce 0 1 2 3 4 4] 6 7 8 9 10
prebavne teZzave 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
zaspanost 0 1 2 3 4 4] 6 7 8 9 10
napetost telesa 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
drugo: 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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VEDENJSKI SIMPTOMI (obkrozite)

OCENA JAKOSTI SIMPTOMA (obkroZite)

ne vem, kam bi dal roke 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 | 10
prestopanje 0 1 2 3 4 S 6 7 8 9 | 10
nespecnost pred testom 0 1 2 3 4 S 6 7 8 9 | 10
zatikanje pri govoru 0 1 2 3 4 S 6 7 8 9 | 10
grizenje nohtov 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 110
izmikanje situacijam, | 1 2 3 4 5 6 7 8 9 | 10
ki povzroCajo tremo

potreba po govorjenju 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 | 10
umikam se druzbi 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 | 10
drugo: 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 | 10
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Priloga 2

VPRASALNIK

In na koncu Se nekaj vprasanj, ki mi bodo v pomoc pri ugotavljanju uc¢inkovitosti metode
tapkanja. Pri vprasanjih so odgovori Ze podani — izbrani odgovor obkroZite.

Kdaj ste prvic slisali za tapkanje?
e na tecaju v okviru raziskovalne naloge
e Ali bi tapkanje priporocili komur koli, ki ima tezave s tremo?
e Ali boste uporabljali tapkanje tudi v bodoce?
e Ali bi Zeleli svoje znanje o tehniki tapkanja Se poglobiti?
e nainternetu
e v literaturi
e drugo:

2. Alise vam je zdelo ucenje tapkanje zahtevno?
e da
e ne

e nekajvmes

3. Alivam je tapkanje pomagalo pri odpravi simptomov treme?
e popolnoma
e zelo
e nekajvmes
e malo
e skoraj nic

e nic

4. Ali bi tapkanje priporocili komur koli, ki ima tezave s tremo?

e da
® ne
e mogoce
® nevem

5. Ali boste uporabljali tapkanje tudi v bodoce?

e da
e ne
e nevem




Vpliv tapkanja na zmanjSanje simptomov treme

6. Ali bi Zeleli svoje znanje o tehniki tapkanja Se poglobiti?

da, z obiskom seminarja
da, z literaturo

ne

ne vem
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Priloga 3

Vpliv kratkega stresnega filma na spremembo srénega utripa

Zahvaljujem se vam za sodelovanje pri ogledu kratkega stresnega filma v okviru raziskovalne
naloge o EFT tehniki tapkanja.

Prosim, da si pred ogledom filma in po njem zmerite sréni utrip ter vrednosti ustrezno

vpisete.

Spol: M Z
Starost:

Sréni utrip pred ogledom filma:

Sréni utrip po ogledu filma:




Priloga 4

Vpliv tapkanja na zmanjSanje simptomov treme

EFT (Emotional Freedom Techniques)
ODPRAVLJANJE BOLECINE ALI NEGATIVNEGA CUSTVA

Zelo natan¢no dolocite svojo tezavo.

VpraSanja na »K«

Kaj

Kje

Kako (ostro, topo, pekoce, zbada, utripa,kljuva, ti¢i,...)
Kaksne oblike je

KOLIKO (0-10)

Kaksne barve je

OSNOVNI POSTOPEK

Primer:
e PRIPRAVLJALNI STAVEK

Ceprav me kljuva na levi strani ela, se popolnoma in globoko sprejemam.

Ceprav me kljuva za 10, se popolnoma in globoko sprejemam.

Ceprav imam ostro bole&ino v levi strani &ela, se popolnoma in globoko sprejemam.
e OPOMNIK (dva kroga po tockah)

kljuva me v levem delu Cela

kljuva me za 10

ostra bolecina v Celu...

PONOVNO IZMERIS BOLECINO ( vprasanja na »K« in intenzivnost 0-10)

PONAVLJAMO S PRILAGOJENIM PRIPRAVLJALNIM STAVKOM IN OPOMNIKOM
DOKLER TEZAVA NE IZGINE

Primer:

Ceprav me $e vedno nekoliko boli glava v levem delu &ela, se popolnoma in globoko
sprejemam.

Ceprav me $e vedno boli glava za 8, se popolnoma in globoko sprejemam.

Ceprav mi je $e vedno ostalo nekoliko bolegine v levi strani &ela, se popolnoma in globoko
sprejemam.

OPOMNIK

Preostanek glavobola

Se vedno me nekoliko boli

Boli me za 8...

Ponavljas tako dolgo, da se intenzivnost bole€ine ali neprijethega ¢ustva zniza na 0
ali vsaj na 1-2.
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EFT TOCKE
na glavi

notranja stran obrvi
na strani oesa

pod otesom
pod nosom
pod usti

klju¢nica

pod pazduho




