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Hur vanligt ar det att spanna sig?

e Situationer dar hogskolestuderande upplever spanning
alltid eller ofta
53 % upptrada, halla foredrag
35 % tala pa ett frammande sprak
25 % vara opponent
25 % ova sig i talkommunikation
24 % presentera grupparbetens resultat
23 % svara pa forelasningar

(Almonkari 2007, N=1323)



Studentforskning 2008: att spanna sig nar man talar
ett frammande sprak/universitet och
yrkeshogskolan

Problematiken i att | Kvinnor % Man %
spanna sig n=1731 1455 n=985 835
Spanner mig inte |23 19 30 27
Spanner mig 46 45 45 44
Ibland, inte ett

problem

Ett lindrigt problem | 23 24 21 23
Ett stort problem 8 11 4 6
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Vad ar det fraga om?

a for sociala situationer?

a for att
a for att
a for att

man ar dalig
Jag kanner mig dum

Rostiga sprakkunskaper? Kunskaperna racker inte
Ett blygt temperament?

Spanning?

nalla ett tal eller foredrag?
orata ett frammande sprak?

oli kritiserad? Andra skulle tycka att



Hur forklarar man spanning?

Erfarenheterna i barndomen och ungdomen
Kognitiv/ konstruktiv approach

En kropp som aktiveras latt som tolkas
negativt

Faktorer som paverkar situationen



Kognitiv/ konstruktiv forklaring

e Egen malsattning

e Uppfattningen om sig sjalv som talare
e Uppfattningen om ahorarna

e Forvantningar for vad som ska handa
e Hur man tror att det ska ga



Det som gor spanningens spanning ar
evalueringen av utmaningen

Vad kan jag? Ar jag
Hurdan borde tillrackligt bra?
jag varai

situationen?




Spanning forknippas ofta med

Perfektionism, kraven for att vara oklanderlig
Hard sjalvkritik

Stravan efter att ha kontroll éver sig sjalv och
situationen

Starkt sjalvmedvetande

Tankar som stor koncentrationen

Skevning av skalan



Presentations- eller
interaktionsorientering?

Att tala = att presentera, att beharska olika
prestationstekniker, att skapa ett intryck

Publiken = en jury

Att tala = interaktion, stravan efter att dela med sig tankar
Viktigt att beframja forstaelse, ta hansyn till andra
Publiken = en kommunikationspartner




Varfor reagerar kroppen?

e Hjarnan tolkar: Jag star infor en betydelsefull
situation!

e Jag behover energil
II‘ aktiveras fysiologiskt

e Sympatiska nervsystemet = binjure 2
adrenalin

** Hander automatiskt, har inte nagot att gora
med angest

** Samma fenomen: konkurrenssituation,
prestationssituation, riskfylld situation




Hur paverkar adrenalinet kroppen?

Hjartat slar fortare

Andningsrytmen blir tatare

Musklerna far impulser

Andringar i blodcirkulationen t.ex. i hjarnan, musklerna
Blodtrycket stiger

Salivsekretionen i luftvagarna minskar

Andringar i &mnesomsattningen och
matsmaltningssystemet

N o Uk wh e



Saker som paverkar att
kroppen aktiveras

Stor publik

Att sta infor bedomning

Officiell talsituation

Talarens ansvar for situationen
Ovanlig, annorlunda, ny situation

Att vara framme mycket och att uppmarksamheten riktas till
talaren

Talet ar kognitivt belastande t.ex. frammande sprak, ett
abstrakt amne
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Vilka tankar vacks nar man marker att
kroppen aktiveras?

e Det viktigaste: hur forhaller man sig till detta, ar det ett
tecken pa svaghet och misslyckande?

e Forhaller man sig negativt — neutralt — postivt
e Man kan uppleva spanningen som en engerikick



Att hjalpa sig sjalv

Attityden! Ratt skala, interaktionsorientering,
mansklighet

Att lugna ner andningen

Koncentrera sig pa sina ahorare och fa fram sitt
budskap

Ledig position
Att rora pa sig

Att stelna eller fa en black out ar belastande, som
|lattar nar man pustar ut, byter position eller
tanker pa nagot annat dvs. TAR DET LUGNT



Hoppa ur den onda cirkeln!

Irritation
.’ Bearbeta
frustration, gi
Skaffa Att man kdnner k'l'nal )
kunskaper, spanna sig dum ans (;r oc
studera sig attlty. e.r,
undvik inte
dem

Nya Negativa
situationer, kanslor
okunnighet
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Positiv spanning
Aktivitet, man reder ut saker

Att soka hjalp, stdd och handledning

Att kanna till sin spanning val och hjalpa
sig sjalv med att klara sig med den

Att uppleva sig sjalv som ett paverkande
subjekt

Att tolka positivt nar man aktiveras

Att tolka sin roll och sina ahorare pa ett
positivt satt



e Oppen och spontan instillning — det finns inget
manuskript!

 Det ar manskligt att spanna sig, det ar
accepterat, naturligt och vanligt, man ska tillata

detta
e Att respektera sig sjalv och tro pa sig sjalv



Att bearbeta sina kanslor och attityder

Att kanna sig dum — hur kan man uppleva sig sjalv som
hel och kompetent, nar man inte kan uttrycka sig sjalv
lika bra som pa sitt modersmal?

Irritation, frustration: Det ar frustrerande att man inte
kan!

Maste kunna -attityd: behover inte kunna allt
Att acceptera!!l

Kan man satta realistiska mal nar man ska halla ett
foredrag?

Kan man ge sig lov till att bara vara praktikant?

Kan man hitta en framatskridande identitet som talare
av frammande sprak?

Jamfor med att lara sig att kora bil!



