9 Psykporten.fi Egenvardsprogrammet fér unga med taldngslan

Ovning: Anvind mer gester for att stoda talet

Varfor?

Att anvanda gester gor det lattare att kommunicera med andra och uttrycka sig sjalv. Du lar dig att
kommunicera via gester for att 0ka ditt mod att tala.

Hur?

1. Observera vilka gester andra anvander nar de talar. Exempel pa gester ar att skaka pa

huvudet, nicka, rycka pa axlarna, visa riktning med handen eller ge tummen upp.

Fundera péa hur du kan 6ka anvandningen av gester under samtal eller interaktioner.

Fundera pa vilka gester som kdnns mest naturliga for dig att prova pa.

Bdrja med en gest och dka gradvis och medvetet anvandningen av gester.

Ova pé att anvanda gester i avslappnade situationer som du redan upplever att gér bra. Det

blir 1attare att anvanda gester i situationer som goér dig nervés om du forst 6var pa dem i mer

avslappnade situationer.

6. Nar du lar dig att anvanda gester i situationer som gor dig nervos kan det ocksa bli lattare
att vaga tala.
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