9 Psykporten.fi Egenvardsprogrammet fér unga med taldngslan

Ovning: Videosamtal pa en plats som ger dig
talingslan

Varfor?
Du lar dig att vaga samtala pa en plats som okar din taldngslan med hjalp av videosamtal.

Hur?

Videosamtal kan utnyttjas for att uppmuntra dig att vaga tala i angestvackande situationer sasom i
ett klassrum. Om du inte har talat i klassrummet tidigare kommer den har évningen att ge dig
erfarenhet av att tala i klassen.

| dvningen ringer du ett videosamtal fran en plats som gor dig nervds till en person som du redan
har |att att tala med.

Nar 6vningen gar smidigt med den har personen kan du utéka 6vningen genom att inkludera en
person som du ar nervds for att tala med. Du kan exempelvis be en larare ansluta sig till samtalet
via ett videosamtal.

Ta nervositetsmataren till hjalp for att identifiera vem du vore minst nervos att tala med.
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