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Sammanfattning- Tala infor grupp

Vad ar talangslan
Det finns forskning som visar pa att det finns samband mellan taldngslan och perfektionistiska drag.
Perfektion ar ett orealistiskt krav och kan bli till ett hinder.

Orsaker fill talangslan

Tidigare handelser i livet, det kan vara egna som vi upplevt i skolan eller i andra sammanhang nar vi
ska tala infor en grupp manniskor. Kan ocksa handla om att vi sett andra som upplevt obehag i
samband med muntligt framtradande. Foraldrar, klasskamrater — Modellinlarning, dvs. att vi
observerat hur andra agerar.

Gener — Vi ar alla genetiskt olika. 30 — 50% - handlar om gener.

Omstandigheter i situationen vi befinner oss i. Som studenter kommer ni flera ganger under er
utbildning att examineras. Nar vi ska prestera och samtidigt bli bedémda kan ocksa trigga talangslan.

Vanliga symptom
Kroppsliga symptom

Nar vi stills infor en situation som vi tycker &r obehaglig kan vi fa en angestreaktion. Angest &r en
naturlig reaktion som aktiveras nar vi uppfattar nagot som hotfullt och kroppen forbereder sig da
automatiskt pa att skydda sig mot hotet. Detta kan leda till olika kroppsliga symptom, exempelvis:

Hjartklappning

Anstrangd andning

Yrsel och ostadighetskanslor
Tryck Over brostet

Illam3ende eller obehag i magen
Koncentrationssvarigheter
Tunnelseende

Darrningar eller skakningar
Rodnad

Svettningar och rodnad

Tankemassiga symptom
Den som brottas med talangslan kan bérja oroa sig 6ver den kommande redovisningen i férvag. Man
kanske forestéller sig att det varsta ska intraffa och man underskattar sin egen férmaga att klara av
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situationen. For en del &r detta det mest jobbiga, da tankarna kring en redovisning kan starta flera
dagar innan och ibland veckor.

N&r man hamnar i centrum for andras uppmarksamhet ar det vanligt att drabbas av ett stort fokus pa
sig sjalv. Man tanker till exempel pa hur man kommer att framsta och hur andra ska uppfatta en. Det
hér kan leda till att det blir svart att koncentrera sig pa det man ska formedIla. Det ar ocksa vanligt att
man efter framtradandet ar mycket sjalvkritisk och pa ett negativt och detaljerat satt gar igenom
framtradandet, om och om igen. Det kan ocksa leda till att man kdnner mer oro infor likande
situationer i framtiden.

Beteendemassiga symptom- Sakerhetsbeteenden
For att dampa oro infor ett framtradande kan en person med taldngslan ta till sma knep for att sta ut
med den obehagliga situationen. Det kallas sdkerhetsbeteenden. Nagra sadana exempel ar att:

Forbereda sig dverdrivet mycket

Lasa innantill

Prata snabbt

Vara kortfattad

Gomma hadnderna for att doélja skakningar

Att pa olika satt dolja svettningar

Komma med ursakter — sdga att du ar trott, inte forberett dig m.m.
Papeka dina misstag

Délja rodnad

Sakerhetsbeteenden fungerar som ett tillfalligt skydd for att minska oro. Eller som hjarnan inbillar sig,
"for att 6verleva den hotfulla situationen”. Ett sdkerhetsbeteende ar en avledningsmandover. Vi
anvander sdkerhetsbeteenden for att vi tror att det minskar risken att bli bedomd pa ett negativt satt.
Det kluriga med sakerhetsbeteenden ar att vi tror att det ar tack vare sdkerhetsbeteendet som vi
klarar av situationen, inte tack vare oss sjélva. Vara sikerhetsbeteenden kan stélla till det for oss da
vara handlingar paverkar hur vi tanker och kdnner. Sédkerhetsbeteenden skickar budskap till hjarnan
att det ar farligt att prata infér andra. “Jag anvander mig av skyddande atgarder, darfér maste det vara
farligt att prata infor andra. Vi ger oss inte chansen att motbevisa de tankar vi har.”
Sakerhetsbeteende ar en kortsiktig I6sning pa problemet. For att en langsiktig |6sning, utmana dina
sdkerhetsbeteenden med sma steg i taget.

Andning och avspanning- Ovningar

Andningens funktion ar att forse kroppen med syre och syre ar noédvandigt for att cellerna och
kroppen ska kunna fungera. Du tar omkring 25 000 andetag per dygn men det ar férmodligen inget
du ens reflekterar 6ver och antagligen tanker du inte heller pa hur du andas. Andningen gar av sig
sjalv, men vi kan ocksa bestdmma over hur vi ska andas.

Nar man upplever stark oro sa kan det kdnnas som att man inte kan andas, den naturliga reaktionen
ar da att man borjar andas snabbt for att fa luft. Det som hander da ar att man far i sig mer syre an
vad som faktiskt behovs i kroppen. Detta gor att blodkarlen drar ihop sig, och man far da mindre blod
till exempelvis hjarnan. Hjarnan far alltsd mindre syre trots att man andas mer.
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e Djupandning - Andas med magen!

Genom att djupandas kan vi minska vart stresspaslag. Forskare har sett att nervceller i hjarnan
paverkas nar vi andas med magen. Man skulle forenklat kunna sdga att djupandning aktiverar
kroppens broms.

Lagg dig ner, gdrna utan kudde. Lagg istdllet kudden pa magen. Titta pa kudden nér du andas.
Né&r du andas in ska kudden hdja sig uppat

Nar du andas ut ska kudden sdnkas ner
e Andas i fyrkant

Ett knep att ta till kan var att andas i fyrkant. Fyrkanter finns overallt.

GOr sa hér: Leta upp nagot med fyrkant. Det kan vara ett papper, ett fonster, en Whiteboard, vad som
helst som ar fyrkantigt.

Folj med blicken/tanken den vanstra sidan nedifran och upp medan du andas in langsamt genom
nasan. Rdkna under tiden langsamt till tre.

Lat blicken/tanken f6lja linjen fran det 6vre vanstra hornet till det 6ver hogra hornet medan du haller
andan och langsamt rdknar till tre.

Lat sedan blicken/tanken ga fran det 6vre hogra hornet till det nedre hogra hornet medan du
langsamt andas ut genom munnen och raknar till tre.

Medan blicken/tanken gar tillbaka till det vénstra nedre hérnet haller du andan i tre sekunder.
Upprepa 6vningen under nagra minuter eller tills du kdnner dig lugnare.

e Lek med résten — svart for manga men vaga och prova hemma

e Ladsa hogt — bra traning

e Sjung

Rad och tips
Kartlagg dina sdkerhetsbeteenden — hjalper de eller stjalper de?

Ditt forhallningssatt — hur ser dina regler for dig sjalv ut? “Det maste vara perfekt”. “Jag maste vara
helt lugn, jag far inte vara nervos”.
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Det ar lattare att leva med regler som sager "Det ar okej att vara osaker ibland, att vara nervos, att
staka sig”. “Allt maste inte vara perfekt”

Fundera 6ver vilket fokus du har. Fokusera pa det du har att beratta och inte pa hur du uppfattas av
andra. Undvik att be om ursakt for dig sjdlv — det ar att klanka ner pa sig sjalv.

Ta paus, andas. Det ar ok att det blir tyst ett tag.

lamfor dig inte med andra — det finns fler &n ett satt att géra saker pa



