9 Psykporten.fi Egenvardsprogrammet fér unga med talangslan

Ovning: Spela in ditt tal och lyssna pa det

Varfor?

Med hjalp av denna 6vning lar du dig att sta ut med att lyssna pa din egen rost. Du forstarker din
upplevelse av att det inte finns nagot séarskilt att bli nervos 6ver nar det galler att tala och hora sin

rost. Att skicka eller spela upp ett rostmeddelande for ndgon &r ofta mindre nervdst an att tala
direkt.

Hur?

Anvand mobilen for att spela in nar du pratar.

Lyssna pa inspelningen pa egen hand forst.

Lyssna sedan pa inspelningen tillsammans med ndgon som du vagar tala med.

Tank pa en person som du ar nervos for att tala med, men som du dnda kunde lyssna pa

inspelningen med. Om du tycker att det &r svart att beddéma hur nervos respektive person

gor dig kan du anvanda nervositetsmataren.

5. Beratta for personen om évningarna som du har gjort fore ni lyssnar pa inspelningen
tillsammans. Du kan visa hen det har egenvardsprogrammet.

6. Gor framsteg med dvandet genom att upprepa den med nya personer.

BwN S

Det ar dven bra att upprepa 6vningen flera gdnger med samma person. Pa sa satt minskar
nervositeten. Efter det kan du dva med en ny person.

Kom ihag att anvanda nervositetsméataren. Mat nervositeten fére och efter uppspelningen.
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