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Ovning: Mina coping-metoder for att hantera
talsituationer

Varfor?

| angestvackande talsituationer ar det vanligt att fa panik och snabbt férsoka lugna ner sig sjalv pa
nagot satt. Man kan exempelvis Idmna situationen.

Ifall dessa sa kallade coping-metoder som gar ut pa att undvika talsituationer anvands under en
langre tid sa brukar det ofta leda till att taldngslan uppratthalls. Nar man undviker att tala minskar
samtidigt mojligheterna att 6va pa att vaga tala.

Med hjalp av denna 6vning kan du identifiera hur du agerar i angestvackande talsituationer. Du far
dven fundera pa om de coping-metoder du anvander dig av &r till nytta eller skada.

Hur?

Valj vilka av féljande coping-metoder nedan som du har anvant dig av nar du upplevt talangslan.
[J jag undviker dgonkontakt

O jag gdmmer mig under huvan pa mitt klddesplagg eller déljer ansiktet med haret

(1 jag ar ororlig

[J jag viskar eller talar med en annorlunda rost

(] jag talar ett frammande sprak

[J jag gar inte till skolan eller ett evenemang

(] jag drar mig undan fran sociala relationer

[J jag sager nej eller vagrar

(1 jag muckar gral eller ar ful i munnen

Fundera slutligen pa vilka fordelar och nackdelar dessa coping-metoder har

T.ex. “Jag har haft mycket franvaro. Man har inte tagit hansyn till min dsikt i beslut. Jag har inte
behdvt ga in i en skrammande situation.”
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