                 Самосавлађивање.  Контролисање треме и страха
· Сама реч је у вези са латинским „тремор“ – страх, дрхтање. 
Сазнање да треба изаћи пред публику, наступити пред аудиторијумом, изазива осећај напетости, нервозе и узбуђења. То узбуђење се појачава пред сам излазак за говорницу, ступање пред камере. Код неких се манифестује тако што се пулс убрзава, уста се суше, неко има проблем са несаницом пред наступ...
· Који су узроци треме? 
То је најчешће осећање одговорности, страх да се не изневере очекивања, да наступ није довољно добро припремљен, да беседа није довољно убедљива.
· Трема је неизбежна и понекад корисна.
Нема говорника који је потпуно равнодушан пред јавним наступањем. Симптоми треме су природна реакција на изазов ситуације. Тако се тело припрема на акцију. „Стваралачка (креативна) трема“ је пожељна,  јер се без сопственог узбуђења тешко може изазвати узбуђење  слушалаца.
Ако је трема претерана, постаће нешто што спутава. Говорник се паралише, заборави шта је желео да каже.
· Отклањање треме
Против претеране треме можемо се борити разним средствима. Једно од најбољих је вежбање, јавно иступање. На овај начин, говор постаје рутина.
Корисно је и замишљати да су слушаоци благонаклони. Приликом наступања треба се понашати самоуверено, заузети енергичан став. Самопоуздање се може стећи ако је говор добро увежбан. Беседник може користити и писани концепт говора, али није добро да стално гледа у њега.
Понекад помаже и ако се пре наступа дође у просторију да би се упознао амбијент у ком ће се говорити. Искусни оратори више пута удахну дубоко пред наступ, а затим што спорије издахну ваздух. 
Један од најважнијих савета је да се током говора што чешће примерено користи цезура (пауза).  Она смирује говорника, али, и уколико се деси да се збуни и заборави неки део говора, даће му времена да се присете, а да то слушаоци и не примете.
