9 Psykporten.fi Egenvardsprogrammet fér unga med taldngslan

Ovning: Poingsitt talsituationer som gor dig
nervos

Varfor?

Att anvanda en nervositetsmatare hjalper dig att finna de situationer och personer som du kanner
ar tillrackligt trygga att borja 6va med. Pa sa satt blir det Iattare for dig att hantera din taldngslan
samt utféra dvningarna.

Du samlar ocksa bevis pa att din tolkning om hur nervds en situation gor dig varierar fére och efter
situationen. Du kan aven notera hur nervositeten ofta lattar i takt med att samma situation
upprepas.

| den har 6vningen far du lara dig hur du kan anvanda métaren for att kontrollera din taldngslan och
som stdd nar du Ovar.

Hur?

1. Borja med att anvanda mataren i en talsituation som gor dig lite nervds, men inte alltfor
nervos. Podngsatt din nervositet bade fore och efter situationen.

2. Upprepa matningen i liknande situationer. Vanligtvis borjar poangen sjunka i takt med att
liknande situationer upprepas; aven det poangantal som anges fore situationen brukar
sjunka. Om du vill kan du skriva upp podngen fére och efter at dig sjalv. Pa detta satt far du
bevis pa att situationerna trots allt inte var sa angestvackande som du férst trodde.

3. Leta efter nya situationer dar du kan 6va pa att vaga tala. Poangsétt din nervositet infor de
olika alternativen pa férhand. Genom att uppskatta nivan pa forhand &r 6évningarna inte for
svara och du undviker alltfér krdvande situationer.

Exempel pad mitning av nervositet

Situation Nervositet fore 0-10 Nervositet efter 0-10
T.ex. att uttrycka sin egen 3asikt i ett 10 4
grupparbete
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