9 Psykporten.fi Egenvardsprogrammet for unga med taldngslan

Ovning: Ova pa att tala pa en plats med nigon annan
inom horhall

Varfor?

Du 6var pa att tala med hjélp av en stédperson da du befinner dig i en situation tillsammans med en
person som hojer din talangslan.

Under 6vningens lopp far du kdnna att talet flyter pa dven om en person som gor dig nervos ar
narvarande. Efter dvningen ar du ett stort steg narmare att kunna tala med den har personen
direkt.

Hur?
| denna dvning samtalar du med din stodperson sa att personen som gor dig nervos ar inom
horhall.

1. Be de som deltar i dvningen att bekanta sig med detta egenvardsprogram och ldsa igenom den
har évningen.

2. V&lj den situation som du vill 6va pa, sdsom att tala i klassen nér ldraren &r narvarande. Kom pa
forhand dverens om samtalsamnet for att gora det Iattare att tala.

Om du vill kan du skriva ner ett lampligt &mne nedan

T.ex. "Vilka sommarjobb har ni s6kt? Vilka &r de svaraste skolamnena? Vilken serie ser du pa just nu?"

3. Fundera ut ett Iampligt avstand for personen som hgjer din taldngslan sa att du inte blir for nervos.

T.ex. "Lararen kan vara i korridoren och klassrumsdorren kan sta pa glant. / Lararen kan vara i andra dnden
av klassen och arbeta med egna uppgifter sa att hen inte uppméarksammar ert samtal."

4. Inled ett samtal med din stédperson. Personen som gor dig nervos ar pa den plats ni kommit verens om
och hor er.

5. Om 6vningen kanns latt kan personen komma och satta sig med er. S& smaningom kan hen bérja delta i
samtalet. Du kan fortfarande rikta dina svar och prata direkt till din stédperson.
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