9 Psykporten.fi Egenvardsprogrammet fér unga med talangslan

Ovning: Ova pa att tala pa en plats som gor dig
nervos

Varfor?

Du far 6va upp ditt mod att tala med hjélp av en stddperson, det vill sdga en narstaende som
hjalper dig. Du Ovar pa en plats dér talet vanligtvis |att I13ser sig eller dar du inte kan tala alls.

Att 6va pa angestvackande platser med en trygg samtalspartner ar ett steg mot att kunna tala pa
samma plats aven med andra.

Hur?

1. Bodrja med att introducera personen som fungerar som stédperson till detta

egenvardsprogram och denna dvning fore du borjar.

Vilj den plats dar du vill 6va pa att vaga tala.

3. Vilj aven pa forhand ut ett samtalsdmne. Att tinka pd dmnet pa forhand kan gora det |attare
att tala och minska den initiala nervositeten.

4. Ga sedan till den angestvackande platsen och diskutera det @mne som ni pa férhand kom
Overens om.

5. Paminn din stédperson om femsekundersregeln, dvs. att hen alltid véntar i fem sekunder
innan hen staller en ytterligare fraga. Det ger dig tid att komma igdng med talet.

6. Ifall du inte kommer igadng med talet sa kan stodpersonen férsoka formulera fragan pa ett
annat satt. Hen kan &dven stélla en fraga som du kan svara antingen ja eller nej pa eller som
du kan besvara med en gest.
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