9 Psykporten.fi Egenvardsprogrammet fér unga med taldngslan

Ovning: Visualisera dngestvickande talsituationer

Varfor?

Med hjélp av denna 6vning hittar du satt och mojligheter att mota angestvackande talsituationer.
Nar du forst Ovar pa att forestalla dig det som vacker angest sa ar du ett steg narmare att i
verkligheten mota de situationer som gor dig nervos.

Hur?

Ténk pa och visualisera framfér dig en konkret talsituation i din vardag dar ditt tal Iaste sig pa
grund av talangslan.

e Fundera pd om talet Iaste sig eftersom du blev nervds pa grund av personen, platsen eller
badadera.

e Fundera sedan pa om du skulle kunna genomféra talsituationen pa ett satt som gor dig
mindre nervds. Skulle det hjélpa om du upprepade den till exempel pa en annan plats eller
med en annan person?

e Forestall dig hur nagon av dina vanner skulle ha agerat i situationen. Hurdana rad skulle du
ge till din van om hen bad dig om hjalp med ett liknande problem?
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