9 Psykporten.fi Egenvardsprogrammet fér unga med taldngslan

Kartliggning: Vilka kinningar i kroppen
forekommer i samband med min talingslan?

Varfor?

Med hjalp av denna 6vning kan du lagga marke till hur det kanns i kroppen nar du upplever
talangslan. Det ar lattare att lara sig att tolerera kanslorna och kanningarna om man forst satter
namn pa dem.

Hur?

Tank tillbaka pa en situation da du upplevde stark taldngslan.

Nedan beskrivs olika kdnslor och kanningar som ar vanliga vid taldngslan.
Markera dem som du kédnner igen att du da upplevde.

(] svarigheter att frambringa en talrést

[0 en kansla av en klump i halsen eller en strypande kansla pa halsen

L] stelhet i kroppen

U] hjartklappning, darrningar, svettningar och yrsel

[J andningssvarigheter

[J koncentrationssvarigheter och rastléshet

L1 brostsmarta, buksmarta och muskelspanningar

[J den egna rosten later konstig

(I radslor relaterade till att tala och att vara foremal for uppméarksamheten
[J radsla for att gdra misstag

[J eventuellt inga symtom alls, ifall jag |ater bli att forsoka tala.

Andra kanslor eller kanningar, vilka?
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