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Forord

tuderande upplever att de mar bra,

men mdnga har dnda olika symtom.

S4 manga som var tredje har psykiska
svirigheter. Detta dr begripligt, eftersom
studietiden dr en utmanande tid i livet. Un-
der en period pa tio ar sker stora foérind-
ringar i livet: den unga flyttar frin sina fo1-
dldrar och soker sin riktning i livet nir det
giller studier, parférhillanden och kanske
en egen familj. Och detta med bara tjugo ars
livserfarenhet! Det dr alltsd inte si konstigt
att livet ibland kidnns dngestfyllt. Situationen
kan vara svér att klara av utan stod.

Till de vanligaste problemen hor dngest och
depression, som leder till sémnproblem,
nervositet, koncentrationssvarigheter, trétt-
het och olika fysiska symtom. Upplevelser i
barndomen och ungdomen har en stor be-
tydelse ndr man utreder psykiska problem
sdsom nervositet.

Denna guide 4r avsedd f6r studerande och
unga vuxna som lider av nervositet. Man
kan ldsa den pa egen hand eller anvinda den
som stodmaterial i en grupp. Guiden dr ock-
sd ett bra informationspaket for lirare och
andra som handleder studerande och som
oundvikligen — medvetet eller omedvetet —
moter studerande som lider av nervositet.
Nervositet paverkar sivil hilsan som stu-
dieférmdgan och senare arbetsférmagan.
Men forindringar dr mdéjliga, nidr minnis-
kan tar till sig nya sitt att tinka och férhalla
sig till sin nervositet.

Forfattarna och deras stédtrupper har gjort
ett banbrytande arbete med att starta och
utveckla grupper for nervosa studerande.
Samarbetet mellan universiteten och Stu-
denternas hilsovardsstiftelse har varit frukt-
samt och viktigt.

Abo 9.6.2017

Kristina Kunttu



Vad

ar nervositet?

Forekomst

Normal nervositet dr en naturlig del av livet,
och nistan alla ar nervosa ibland. 70 % av
finlindarna har exempelvis nigon ging va-
rit nervésa infor att framtrida infér publik.
30 % av alla hogskolestuderande upplever
nervositet i situationer dar de ska framtrada
infér publik, och hos 10 % av dem ir pro-
blemet si stort att det kan ha en negativ in-
verkan pd framstegen i studierna. Kvinnor
lider av nervositet i sociala situationer 2,5
ginger oftare 4n min.

Nervositet som stérning

Nervositet i sociala situationer kan orsaka
olika typer av problem. Studieférmagan
kan paverkas pa si sitt att man undviker
att svara pa fragor pa lektionerna och delta
i gruppdiskussioner eller att man ér frinva-
rande fran kurser pa grund av ridsla for att
framtrida. Nervositeten kan ocksi goéra det
svart att fi nya vinner eller inleda ett parfér-
héllande. En del av de negativa effekterna
av social dngest uppstar till £6ljd av att man
undviker olika situationer och darmed inte
6var upp sina sociala firdigheter.
Undersokningar bland vuxna har visat
att social angest som orsakar betydande
negativa effekter utvecklas fore 15 érs dlder
hos 75 % och fore 23 ars alder hos 90 %.

Social dngest utvecklas alltsi under ung-
domsaren och det tidiga vuxenlivet. I detta
skede dr det ocksa viktigt att vidta atgirder,
sd att symtomen inte 6kar och blir kroniska.

Man talar om ridsla for sociala situatio-
ner som en stérning nir nervositeten, det
vill siga den sociala dngesten, orsakar bety-
dande funktionella problem (som oftast tar
sig uttryck i att personen undviker vissa so-
ciala situationer) eller betydande personligt
lidande. Social angest hér samman med en
radsla for att blir fornedrad eller kritiserad
av andra. I vissa fall kan dngesten vara s
stark att den leder till panikattacker i sociala
situationer, men dven da dr den bakomlig-
gande faktorn situationens sociala natur.

1 vissa fall kan rddsla for sociala situatio-
ner férekomma tillsammans med en annan
angeststorning, exempelvis en panikstor-
ning. Vid en panikstérning kommer ang-
esten som attacker. Den ridsla som utloser
attacken anknyter till en verklig eller inbillad
katastrof som direkt drabbar en sjilv (sjuk-
dom, kvivning, att bli galen eller d6d) eller
ett hot om att bli limnad ensam. Om man
lider av en panikst6rning kan man drabbas
av en attack dven nir man ir ensam. Gene-
raliserat angestsyndrom innebir didremot en
konstant benigenhet att oroa sig. Angesten
utloses av tankar som ror det vardagliga li-
vet, sésom ens egen och familjemedlemmar-



nas hilsa eller osikerhet kring framtiden.

Om den sociala dngesten har ett starkt
samband med personlighetens struktur och
leder till en kontinuerlig inskrinkning av det
sociala livsrummet, exempelvis undvikande
av sociala kontakter, talar man om en him-
mad personlighet. Detta kan ses som den
sviraste formen av social angest. Ridslan
for att inte bli omtyckt eller for att bli avvi-
sad kan leda till problem dven i ndra relatio-
ner. Manniskan kan da skimmas och kanna
sig misslyckad och himmad 4ven i sillskap
med personer som hen kinner vil.

Nervositetens kraft

Upplevelsen av nervositet dr personlig och

syns inte alltid utit — atminstone inte pi
samma sitt som man sjilv upplever den.
Sjilv upplever man symtomen som kraftiga
— det kinns som att ansiktet ar klarrott, ros-
ten 4r borta, alla kan se att man har last sig
och pauserna i talet ir olidligt linga. Aven om
kinslorna dr kraftiga syns de inte sérskilt vl
utdt. Deras betydelse kan ocksd vara mindre
in vad man sjilv tror. Minniskor fokuserar
i allmidnhet pa manga olika saker i sin om-
givning och uppmirksammar inte tecken pa
nervositet hos andra pd samma sitt som den
nervosa personen sjilv i virsta fall gér. Och
dven om symtomen skulle mirkas glémmer
de andra snabbt bort dem, for det hinder ju
si mycket intressant hela tiden.



Symtom eller energi?

I normala fall rdder en behaglig balans mel-
lan det autonoma nervsystemets sympatiska
och parasympatiska system. Det sympatiska
nervsystemet aktiverar kroppen ndr vi blir
ivriga eller nyfikna. Om energin 6kar for
mycket kan den utlésa en "fly eller fikta”-
reaktion. Kroppen forbereder sig pd att
anvinda musklerna och 6ka dmnesomsitt-
ningen. Under minniskans utveckling har
férmagan till snabba reaktioner varit livs-
viktig. Kroppen kan fortfarande reagera pa
samma sitt i hotfulla situationer. Aven psy-
kiska utmaningar kan medféra automatiska
reaktioner precis som om de krivde fysiska
anstringningar. Mental aktivitet och psyko-

Vanliga upplevelser i nervosa situationer

Fysiska reaktioner

e snabbare puls

e ytlig, snabb andning

e svettningar

e rodnad

e darrningar i handerna

e darrningar i benen

e skilvande rost, stamning
e muntorrhet

¢ illamaende, magsymtom
¢ behov att ga pa toaletten
e olika typer av smarta och vark
e yrsel

fysiska avslappningsmetoder kan ddmpa re-
aktionen och aterstilla balansen.

Det sympatiska nervsystemet snabbar
upp andningen och blodcirkulationen och
hojer blodtrycket. Pulsen 6kar och de ytliga
blodkitlen drar ihop sig for att blodflédet
till de stora musklerna ska forbittras. Upp-
tagningen av syre och niringsimnen samt
avldgsnandet av koldioxid 6kar. Matsmilt-
ningssystemets funktion bromsas upp. Nir
ivern, utmaningen eller faran ar Gver ater-
boérdar det parasympatiska nervsystemet
kroppen till ett vilotillstind. Andningen sak-
tar ner, luftréren dra ihop sig, pulsen saktar
ner och matsmaltningen snabbas upp.

Redan det att man forvintar sig nervo-

Psykiska forandringar

e nedsatt koncentrationsformaga

e envilja att fly fran situationen

e angest

e fokus pa sig sjalv

e automatiska katastroftankar

* negativa tankar

e radsla for andras uppmarksamhet
e radsla for vad andra tanker

e radsla for att gora fel

e skam



sitet och ridsla kan aktivera det sympatiska
nervsystemet och psyket. Hos minga ut-
trycks detta som en benidgenhet att oroa sig
6ver sidant som ska hinda. Samtidigt f6r-
bereder sig kroppen infér utmaningen och
forsoker 6ka sin prestationsférmaga. Reak-
tionerna dr tecken pa att situationen upplevs
som viktig. En limplig mingd energi kinns
behaglig, medan kraftiga nervositetssym-
tom upplevs som skadliga.

Energins uppgift ar att ge en tillricklig
beredskap att agera. Om syftet med de f61-
dndringar som sker i kroppen och psyket dr
oklart kan energin litt uppfattas som ett ne-
gativt fenomen.

Om energin tolkas pa ett negativt sitt

ses reaktionen som onormal eller som ett
tecken pa fara. Reaktionerna kinns obehag-
liga och man forestiller sig att de syns tyd-
ligt utdt. Andra upplever diremot energin
som en positiv sak som ger en kick. Lagom
mycket energi dr nédvindigt for att uppna
en bra interaktion. Om talaren efter manga
framtridanden dr vildigt bekant med inne-
hillet eller om hen tydligt stiller sig 6ver
publiken, har hen inte nodvindigtvis till-
rickligt med energi. Detta kan fO&rsimra
framtridandets kvalitet och fi talaren att
framstd som likgiltig, Publiken kidnner igen
ett rutinerat framtrddande och reagerar ge-
nom att avtrubbas.

Energin dr alltsid ett 6msesidigt feno-



men: ndr publiken eller samtalspartnern
ligger mirke till den, lyssnar den ocksd. En-
ergin ér ett tecken pa att talaren tar situatio-
nen pd allvar. Lyssnaren kdnner sig dd upp-
skattad och blir intresserad av talaren och
hens budskap. Talarens energi Gverfors till
ahoraren, sd att situationen kan bli en dkta
interaktionssituation.

Samtalspartnern eller publiken ligger
mirke till en total brist pa energi, men inte
en normal energi, dven om talaren kidnner
sig nervos. Energin dr nédvindig och blir
till ndgot negativt forst ndr man blir orolig
6ver att den mirks (exempelvis genom att
rosten darrar). Energin kan jimféras med

ett signalljus: for den oerfarne dr den ett
tecken pa att nigonting ir fel. Fér en erfa-
ren person som dr du med sig sjilv dr den
diremot en lampa som visar att strdmmen
ar pa och som ska lysa. Sammanfattningsvis
kan man sdga att talaren dr som biést nir hen
ar energisk.

Attityden till nervGsa situationer paver-
kas av hur man upplever situationen, sin
egen roll och sitt eget mal i den och vilken
betydelse man tillskriver den andra parten,
exempelvis ahorarna, och hela situationen.
Detta kan beskrivas med hjilp av begreppen
presentations- och interaktionsorientering:

PRESENTATIONSORIENTERING INTERAKTIONSORIENTERING
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e det centrala &r FRAMTRADANDET

¢ vid framtradandet ar det viktigt att be-
harska prestationstekniker och ge ett
gott intryck

e publiken ar kritiker vars bedémning av
framtrdadandet ar av intresse

* man tanker sig att det finns ett ratt och
ett fel satt att framtrada

e det centrala ar INTERAKTIONEN

e framtradandet ses som ett férsok att
framfora ett budskap

¢ vid ett framtradande ar det viktigt
att framja forstaelsen, rikta sitt bud-
skap och fa kontakt med publiken

* publiken ar din samtalspartner, och
du ar intresserad av dess installning
till ditt budskap

e kraver ingen sarskild kommunika-
tionsstil!
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En presentationsorienterad person kan
tinka att den som framtrider maste ha full
kontroll Gver situationen och kunna gora
ett positivt, elegant och behirskat — nis-
tan perfekt — intryck. Hen ser dhérarna
som kritiker som letar efter fel hos den
som framtrider. En interaktionsorienterad
person tinker diremot att en situation dir
man talar inf6r publik inte kriver nagra an-
dra férmagor dn vad ett vanligt vardagligt
samtal gor. Det dr friga om interaktion, dér
aven dhorarna har ett ansvar.

En person som ér oerfaren och nervés
inf6r att framtrida kdnner sig ofta otillrick-
lig ndr hen forbereder sitt framtridande.
Hen kan se framtridandet som vildigt

annorlunda jimfoért med vardagliga situa-
tioner. Framtridandet kan upplevas som
vildigt annorlunda 4n andra situationer
ddr man uttrycker sig eller talar med andra.
Den som ska framtridda samlar pd sig pre-
stationspress i sin strdvan efter bra kritik
och kinner att hen stir framfér publiken
for att bli beddmd. Interaktionsorientering
kan litta pd pressen att prestera: dhorarna
ir dina samtalspartner, som it intresserade
av vad du har att sdga. Situationen dir du
framtrider dr bara en variant av vardagliga
interaktionssituationer. Du kan framf6ra
din sak pa ditt eget sitt och varje stil har
sina egna goda sidor.

Att fundera pa:
| vilka delar av kroppen kénns energin/nervositeten?
Upplever du dessa kanslor fore, under eller efter
situationen som gor dig nervos?

Vilka av dina reaktioner tror du syns utat?
Om andra marker att du ar nervos, vad betyder det for dig?
Vad tanker du om du ser likadana tecken pa
nervositet hos nagon annan?
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Sambanden mellan stress,
angest och nervositet

Nistan alla har erfarenheter av stress, dngest
och nervositet. I sidana situationer ar psyket
och kroppen pi helspann. Vissa minniskor
kan vara kinsligare f6r sidana upplevelser
in andra, vilket innebir att de reagerar snab-

bare och kraftigare.

Vilka dr sambanden mellan stress, dngest
och nervositet?

* Lindrig stress och nervositet kan for-
bittra minniskans prestationer, efter-
som de aktiverar kroppen och psyket.

» Littare varningssignaler far i bésta fall
minniskan att granska situationen och
leta efter nya, alternativa forhallnings-
och handlingssitt.

Mycket stress, dngest eller nervositet
inverkar negativt pa vilbefinnandet och
prestationerna, di psyket och kroppen
Overaktiveras.

Stress kan utl6sa, forvirra eller uppritt-
hélla nervositet och dngest, eller tvirt-
om.

Stress, dngest och nervositet kan orsa-
kas av samma saker — och kan ocksi
ofta hanteras med samma metoder
(stresshanteringsstrategier nimns pa si-
dan 43).

Tialigheten for stress, dngest och ner-
vositet har ett samband med vira er-
farenheter i livet: stressupplevelser i
barndomen gér oss inte till mastare pa
stresshantering, utan gér kroppen och
psyket mer kinsliga fér stress, angest
och nervositet senare i livet.
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Vi tillskriver upplevelser vildigt olika
betydelser beroende pa om vi upplever dem
som stressande, angestfyllda eller nervosa.
Stress kan upplevas som positivt och stres-
sade minniskor kan uppfattas som effektiva
och flitiga. Att visa att man ér stressad upp-
levs inte som skamfyllt, utan man kan prata
6ppet om det. Nervositet kan diremot ses
som ett tecken pa svaghet, som man fors6-
ker délja. I vissa fall kan andra minniskor
uppmuntra den nervésa personen att ddlja
sina kinslor genom sin respons, fastin de
kanske bara menar vil: ”jag mirkte att du
var nervos” eller ”féredraget var annars bra,
men din nervositet syntes”. Pa s sitt f6rs6-
ker omgivningen reglera vilka kinslor det dr
lampligt att visa.

Alla kinslor har en viktig uppgift i mén-
niskans liv. Man varken kan eller beh6ver
frigbra sig helt fran sina kinslor. Om man
helt férsoker gbra sig av med nervositeten
kan férséken, misslyckandena och den pa-
foljande besvikelsen uppritthélla proble-

met.

Situationer som orsakar nervositet

Nya situationer eller situationer som upp-
levs som utmanande, sisom att triffa nya
mainniskor, skriva en tentamen eller bérja pa
ett nytt jobb, kan orsaka nervositet. Manga
ir ocksd nervosa infor att framtrida infér

publik och vara i centrum f6ér manniskors
uppmirksamhet. Det kan handla om att hal-
la tal, ta ordet, framfora en 4sikt eller fram-
trida pd annat sitt. Nervositeten hor ofta
samman med interaktionssituationer. Det
ar normalt att fundera pa hur interaktionen
gar och vad andra tinker om en.

Lagom mycket nervositet kan géra en
uppmirksam och ivrig. Utan nervositet
skulle minga situationer kinnas ointres-
santa och rentav trikiga. Litt nervositet kan
hilla sinnet skidrpt och hjilpa dig att kon-
centrera dig. Det dr ocksa naturligt att det
tar lite tid att sa att sidga bli varm i kldderna i
en ny situation. Med tiden kan kidnslorna av
nervositet i sidana situationer lindras av sig
sjdlva. Om angesten inf6r sociala situationer
blir f6r stark kan den goéra det vildigt svart
att klara av vardagen. Alltfér mycket ner-
vositet kan begrinsa livet, om man borjar
bli ridd f6r och undvika de situationer som
orsakar nervositet.

Vildigt olika situationer kan skapa ner-
vositet hos olika ménniskor. Vissa tycker att
det dr svirt att tala inf6r en grupp som de
kinner, medan andra tycker att det dr litt-
are nir de kidnner dhorarna. En studerande
gillar grupparbeten, medan en annan avskyr
dem. En del blir nervosa nir de ska tala med
jamnariga, medan andra dr mer nervésa in-
for auktoriteter.
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Till de mest typiska situationerna som orsakar nervositet hor

att svara pa fragor under forelasning-
ar och lektioner

att halla ett tal eller ett foredrag
grupparbeten

provsituationer

att tala pa ett frammande sprak

att komma med i en ny grupp

att std i centrum, dven om det géller
nagonting positivt

att presentera sig

att vanta pa sin tur
beddmningssituationer

att skriva pa tavlan

att Iasa hogt

att tala med en larare eller en annan
auktoritet

att tala med jamnariga

att atervanda till en grupp efter att
ha varit franvarande
maltidssituationer

telefonsamtal

moten

att rora sig pa allmanna platser, ex-
empelvis ga pa trottoaren

ga pa fest, pa kaffe, hilsa pa hos an-
dra

dejter

att tréffa nya manniskor

nya uppgifter och situationer, sasom
den forsta skol- eller arbetsdagen, ett
nytt arbete

att inleda eller spontant delta i ett
samtal

att uppdatera sin status pa Facebook
eller annan aktivitet i sociala medier
att ga till tandlakaren eller ldkaren
dagliga situationer dar det ar mycket
folk runt omkring, exempelvis att aka
buss, sta i kon till en kassa eller hand-
la

Att fundera pa:
Vilka situationer gor dig nervos?
Vilka av ovanstaende situationer ar enkla att hantera for dig?

Vilka situationer skulle du kunna 6va pa?
Vad skulle hjalpa dig i denna 6vning?
Vilka situationer skulle du kunna borja 6va pa redan nu?
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Arv eller miljo?

Béde irftliga faktorer och miljén péaverkar
benidgenheten fér ridsla i sociala situatio-
ner. Nervositeten kan vara kopplad till ett
medfétt kinsligt temperament. Uppskatt-
ningsvis en femtedel av alla minniskor ar
kinsligare 4n andra. Vira medfédda drag
har under minniskosliktets utveckling valts
ut for att stddja individens 6verlevnad — ett
fungerande sambhille har en limplig kombi-
nation av olika individer. Hos vissa tar sig
kinsligheten uttryck som blyghet, ridsla
eller himning i nya eller utmanande situa-
tioner eller i sillskap med nya minniskor.
Utvecklingen péaverkas mycket av uppvaxt-
miljon.

I var kultur uppskattar man inte kinslig-
het, och blyghet kan ses som ett problem.
Dirfor skulle ménga vilja bli av med dessa
egenskaper. Personlighetsdragen dr 4nda
relativt permanenta sitt att forhalla sig till
saker och ting. Minniskans egen och om-
givningens instillning till personlighetsdra-
get orsakar ofta mer lidande 4n kinsligheten
i sig. Man kanske inte ser egenskapernas
positiva sidor: en kinslig manniska ér ofta
kreativ, observant och hinsynsfull. Under
limpliga omstindigheter kan en kinslig
person till och med bli mer socialt kompe-
tent 4n en pratsam person som kastar sig
huvudstupa in i sociala situationer. Féljande
egenskaper kan visa sig var for sig eller till-
sammans, ibland i samband med nervositet.

Kinslighet — ett medf6tt personlighetsdrag,

Uppfattar ldtt sina egna och andras sinnes-
stimningar samt sina egna kroppsliga upp-
levelser. Hor ofta samman med kreativitet
och ir en forutsittning for interaktionsfor-
miéga. Alla kinsliga personer ér inte nervosa
eller introverta.

Blyghet — hos en del hor blygheten sam-
man med en medfédd kinslighet, medan
den hos andra i hogre grad utvecklas pa
grund av uppvixtmiljén. Fér méanga blyga
personer tar det ett tag att “virma upp” i
sociala situationer, men efter den inledande
blygheten deltar de girna. Personen ir inte
nédvindigtvis blyg nir hen umgas med per-
soner som hen kinner.

Himning — ett starkt behov av att dra sig
undan sociala situationer. Utvecklas ofta pa
grund av uppvaxtmiljén och svira upplevel-
ser. H6r samman med en kraftig angest.

En introvert personlighet — ett medfott
personlighetsdrag, ett behov av att rikta
blicken indt, inget stort behov av att horas.
Alla introverta personer dr inte kinsliga,
blyga, himmade eller nervésa.

Alltfér utmanande foérindringar i barndo-
men och ungdomen samt socialt traumati-
serande upplevelser kan ge upphov till ner-
vositet. Sirskilt att bli mobbad av jimnariga,
utanforskap och ensamhet kan vara riskfak-
torer for eller foljder av social angest. Aven
attityderna hos férildrar, lirare och hobby-
ledare har stor betydelse.



inverkan f nervositet hos
ett barn eller en ung person. Hir kommer
nigra exempel pa de tidiga upple

betydelse. Fundera pa om du kinner igen
egna upplevelser utgiende frin dessa exem-

pel.
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Overbeskyddande forilder — nervést barn

En Overbeskyddande forilder verkar ofta
vid forsta anblicken vara en bra forilder.
Hen kan dock ge niring 4t barnets/den
ungas osikerhet och ridsla. I stillet for att
lita barnet/den unga lira sig av egna fel och
erfarenheter, férséker den 6verbeskyddande
forildern skydda barnet frin ett normalt liv.
Barnet kan dé inte utveckla ett fértroende
for sina egna férmagor. Forildern ser med
oroliga 6gon pa vitldens och barnets/den
ungas formaga att klara sig och stoder inte
barnets/den ungas frigorelseprocess, utan
skyddar i stillet fran fel och faror. Barnet/
den unga drar da slutsatsen att ”omgivning-
en ér hotfull”, ”man kan inte lita pd andra”

eller ”jag kan och végar inte”.

Féljder

Minniskan kan dven som vuxen forbli be-
roende av omgivningens stdd och godkin-
nande. I en grupp observerar den ridda
personen vad andra goér for att inte sjilv
gora fel. Kinslighet och ridsla i minskliga
relationer. Den ridda personen drar sig litt
undan och dr passiv i stillet for att ta ansvar
for att férandra sitt handlande och lira sig
nytt. D4 blir médnniskan ocksa litt besviken
eftersom behoven inte uppfylls. Omgiv-
ningen 4r ingen ”hénsmamma”.

Utvecklingsuppgifter
e tillata sig sjalv att misslyckas och géra misstag
* Ova pa och Oka egen aktivitet

och eget ansvar
* mota radslan med sma steg
» skaffa livserfarenhet

Fordldern stéller upp en norm att man ska klara sig — barnet/den unga

blir sjalvstandig och kack

En forilder med detta forhéllningssitt be-
kriftar inte barnets hjilploshet och behov,
utan framhiver sjilvstindighet, f6rmiga el-
ler kanske intellektuella prestationer. Barnet
miste snabbt utvecklas till en person som
kan och som klarar sig, Strivan efter kick-
het stir i konflikt med en omedveten kinsla
av hjilploshet. Innerst inne kan ménniskan

uppleva dven sma utmaningar som oéver-
komliga, men eftersom man aldrig har fitt
ndgot stéd visar man inte sin hjilpléshet,
ens for sig sjilv.

Féljder
En 6verkick person kan senare ha svart att
ta emot stéd frin omgivningen, dven om
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det erbjuds. Kinslor av hjilpléshet kinns
hotfulla, f6r ”ingen har ju hjilpt mig férut,
sd varfor skulle nigon géra det nu”. I vissa
fall kan hjilpléshet och nervositet kinnas
sd hotfulla att man inte alls kan bli medve-
ten om dessa kinslor utan miéste fortringa
dem helt. Minniskan erkdnner ofta bara
den kidcka och dugliga delen av sig sjilv.
Overkickhet aterspeglas ocksa i en berit-
telse som vi ofta hor. Den nervosa personen
berittar att hen som barn ofta upptridde,
var med i skolans teaterférestillningar och
tyckte om att std i centrum. Sedan hinde

nigonting som orsakade en odverkomlig
kinsla av hjilploshet eller skam. Symtomen
kom frin ingenstans och foérindrade allt.
Den 6verkicka personen var kanske inte
medveten om sin osidkerhet pa férhand och
6verraskades av dngestens kraft. Det fanns
heller inget stod att fa, eftersom personen
inte férmédde uttrycka behovet. Personen
blev nervés och hittade inga sitt att hantera
det pd egen hand. Att plétsligt konfronteras
med sin egen nervositet kan upplevas som
traumatiserande.

Utvecklingsuppgifter
e en Overkack person kunde garna strava efter ett msesidigt
forhallande till andra istéllet for att forsoka klara sig sjalv
e att uttrycka sina behov kraver 6vning, liksom
att ta emot hjalp (det ar normalt att behova stod!)

e alla slags lekdvningar, skoj,
pardvningar och att prova pa olika roller
kan hjalpa den 6verkacka att komma ut ur sitt skal
* man behdver inte sjalv ta hand om allt,
utan man kan dela pa ansvaret och uppgifterna

En krdvande eller kontrollerande forilder —

barnet/den unga kénner sig otillricklig

Nervositet kan ha sitt ursprung i en hog
kravniva eller 6verkritiskhet som man upp-
levt i barndomen och ungdomen. Om man
far mycket kritik for det man gér kan man
pa férhand bérja oroa sig f6r om man gor
ritt eller duger i omgivningens 6gon. Sa-
dana krav frin omgivningen leder litt till
en inre strivan efter perfektion. Ett kinsligt

barn uppfattar ofta krav dven om de inte
uttrycks direkt. Det kan dd vara svirt att
vara n6jd med sig sjilv, eftersom man alltid
skulle kunna prestera bittre. Detta férhall-
ningssitt omfattar ett konstant hot om att
inte uppfylla kraven. Man vet inte om man
duger — eller tinker att man bara duger om
man presterar i enlighet med fordldrarnas
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onskemal. Ridsla f6r auktoriteter kan ocksa
ha ett samband med f6érhallandet till f6rild-
ern i barndomen.

Det dr dock dnnu vanligare att forildern
kriver mycket av sig sjilv dn att hen kriver
mycket av barnet. Det 4r bra att komma
ihag att vi genom att ta modell av andra
ocksa lir oss attityder som inte riktas direkt
mot oss. Det bista en forilder kan géra for
att ta hand om sitt barns psyke dr att lira
barnet att forhélla sig littsamt och empa-
tiskt till sig sjalv.

Foljder
Foljden kan vara att man blir vildigt kravan-
de gentemot sig sjilv och andra och stiller

upp héga mal for sig sjilv. Tankandet blir
svartvitt. Nervositet ses som en svaghet och
ett tecken pa att man inte dr perfekt. Bara
petfektion duger. En hird och kritisk attityd
till sig sjdlv leder till att man kdmpar pd utan
att bry sig om sina krafter, presterar (ofta
dven i sociala relationer) och blir nervos.

Nir sjilvbilden utvidgas i detta avseen-
de kan man dven se svaghet, misslyckande
och nervositet som tillitna delar av en sjilv
och livet. En krivande person har nytta av
ovningar 1 att slippa taget och passiva av-
slappningsévningar. I mer aktiva Gvningar
bérjar en krivande person litt prestera och
arbetet med nervositeten blir dd 4nnu en an-
stringning;

Utvecklingsuppgifter
* ta till sig en forstaende och godkdnnande attityd

till sig sjalv och andra
e en empatisk attityd "tillrackligt bra racker” / ”jag far
vara nervos” / ”jag behover inte vara perfekt”

En norm av anspraksloshet fran férildern — barnet/den unga blir inte sedd

Om barnet/den unga nedvirderas och inte
far tllrickligt med uppmuntran, fir hen
uppfattningen att ”du ska inte tro att du dr
nigot”. Man kanske later barnet férsta att
man inte ska utmairka sig, ta plats eller tala.
Forildern kan ocksd nedvirdera sig sjilv —

”jag dr bara en dum lantis”. Hur ska barnet
da kunna vixa upp till en vuxen som forstar
sitt eget virde? Man kan inte tro pa sig sjilv
och sina férmagor om man inte kan identi-
fiera sig med en vuxen som tror pa sina egna
och barnets férmagor.
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Féljder man kan. Sidana erfarenheter dterspeglas i
Man fir problem med att anvinda sina fér-  fraser som “det spelar ingen roll” och ”jag
miégor och resurser eftersom man nedvir-  bryr mig inte”. Allt detta byggs ocksa in i
derar sig sjilv. Man underskattar sina egna  kroppsspraket, exempelvis héllningen. Att
férmdgor och underpresterar kanske, vilket  f6rs6ka vara osynlig hindrar ménniskan fran
innebér att man inte fir njuta av att se vad  att utvecklas.

Fundera pa viktiga méanskliga relationer i din barndom

1. Hur forholl sig dina foraldrar till dig nar du var barn?

Hur forholl de sig till sina egna handlingar? Vad upplevde du att de for-
vantade sig av dig? Vilken typ av beteende uppskattades eller beundra-
des hemma hos dig?

2. Vilka roller skulle du ge de viktiga personer som
paverkat dig i barndomen (foraldrar, vardare, andra viktiga
personer)? En manniska kan samtidigt ha flera roller, som
dven kan vara motstridiga. Namnge personerna och deras mest cen-
trala roller i foérhallande till dig. Exempel pa roller: uppmuntrare,
inspirator, kritiker, sanningssagare, observator, givare av respons,
stamningshodjare, anpassare, bedomare, uppstallare av mal.

3. Ser du i dina reaktioner och attityder drag av nervositet,
som dina foraldrar har uppvisat i forhallandet till dig eller sig sjalva?
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Kamratgruppsupplevelser

Dagis- och skoltidens upplevelser av kam-
ratgrupper kan bidra till att nervositet upp-
star eller forstitks. Obehagliga upplevelser
sdsom mobbning, isolering fran gruppen el-
ler att jimnariga fister for mycket uppmirk-
samhet vid ens nervositetssymtom kan leda
till att man kédnner sig annorlunda, utanfor

och misslyckad.

I puberteten brukar man for forsta
gingen boérja tinka nirmare pi vad andra,
sarskilt jimnariga, tinker om en. I ungdo-
men utvecklas ocksa férmigan att analy-
sera sina egna kinslor, fantasier och tankar.
Problem med nervositet kommer ofta till
ytan i detta skede, exempelvis till f6ljd av
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ett framtridande som man upplever som
misslyckat. Jimndriga uppmarksammar ofta
olika avvikelser i gruppen exempelvis ge-
nom att skratta at fel eller papeka att nigon
rodnar. Om den unga dé inte far stéd fran
vuxna kan hen fa uppfattningen att det inte
ar tillatet att vara nervos. Manga forsoker
16sa detta genom att délja sin nervositet. I
skolan och studiemiljon dr det viktigt att 1d-
rarna stodjer savil férmagan att framtrida

som publikfirdigheterna.

Utmanande upplevelser i livet

For att nervositet ska kunna accepteras som
en normal del av livet maste man kunna ac-
ceptera upplevelser av nervositet och tryggt
prata om dem med andra. Detta gér det
littare att fi tillrdckligt med st6d i utma-
nande situationer. Om man 4r nervos infor
nya situationer ar det bittre att fa stod fran
forildrar, larare, handledare eller vinner dn
att undvika situationen. Man kan da delta i
den nervésa situationen i sin egen takt och
pé ett sitt som passar en sjilv. Man kan
ta sig an dven nervosa situationer om man
far tillrdckligt med stéd och uppmuntran.
Nir man pratar om saken med andra kan
man sitta ord pa kinslorna av ridsla och
nervositet. Andra kan hjilpa en genom att
fraga vad det ir i situationen som gor att
man blir nervés. Den riddsla som hér ihop
med nervositeten ska inte nedvarderas eller
férnekas, utan accepteras och forstis som
en naturlig upplevelse.

Man kan ligga nervositeten och ridslan
at sidan for en stund genom att undvika si-
tuationer som kinns nervosa eller innebar
nya utmaningar, eller tvirtom genom att
kasta sig in i situationen utan att bry sig om
sina kanslor. I bida fallen kan resultatet bli
att man inte konfronterar de kinslor som
situationen vicker. Kinslorna forsvinner

inte for att man nedvirderar eller férnekar
dem, utan blir indd kvar, kanske som nigot
mirkligt som man inte kan identifiera. Om
man inte erkinner, uttrycker eller hanterar
sina kénslor kan de ta sig uttryck exempel-
vis som fysiska symtom eller panikattacker.
Att kasta sig in i situationer utan att bry sig
om sina verkliga kdnslor kan 4 sin sida med-
fora plotsliga kinslor av skam.

Stora forindringar i synnerhet under
barndomen och ungdomsiren kan utlsa
och 6ka nervositet. For en kinslig person
kan anpassningen till en ny situation ta mer
tid och orsaka mer stress 4n vad omgivning-
en trotr. Sddana situationer kan vara exem-
pelvis en flytt, ett byte av skola eller f6rald-
rarnas skilsmissa. Konstigt nog har minga
en tendens att tinka att barn och ungdo-
mar nog klarar sig, som om de hade sirskilt
goda forutsittningar att anpassa sig. San-
ningen dr den att formégan att hantera nya
och utmanande situationer dnnu haller pa
att utvecklas och barnet eller den unga ofta
behéver stéd och uppmirksamhet. Barnet
eller den unga kan uppleva férindringarna
som vildigt stressande, men kanske inte har
fé6rmdga att uttrycka eller hantera sina kins-
lor. Manga hittar ord for sina upplevelser
férst som vuxna och mirker da hur mycket
forindringarna har 6kat deras nervositet. A
andra sidan kan férdndringar i livet dven ha
en positiv effekt genom att 6ka kinslan av
trygghet och ge nya méjligheter.

Man kan inte férandra det som
varit, men genom att lara sig
hur det paverkar nuet kan man

paverka hur man forhaller sig
till och agerar i framtida situa-
tioner.







okar nervositeten

Nervosa personer i slakten

Arvets betydelse?
Inlarda beteendemonster?

Alderns och utvecklingsstadiets
betydelse

Kanslig och blyg sedan barnsben
Nervositeten borjade i puberteten/bor-
jan av vuxenlivet

Sjalvkritik som 6kar med aldern

Svarigheter i sociala situationer

Nervositet som utldses av ett misslyckat
framtrdadande

Att lara sig att forutse nervositet i olika
sociala situationer

Upprepade negativa erfarenheter

Prestationssituationer

Foredrag
Seminarier och grupparbeten

Erfarenheter som

minskar nervositeten

Erfarenheter av att lyckas

Erfarenheter av att klara sig

Att klara sig igenom en nervds och utma-
nande situation

Erfarenhet av att det varsta inte hander

Aktivitet

Sluta undvika
Moéta radslan i sin egen takt

Satta granser for sig sjalv
Medvetet sluta fundera och ilta

Satta granser for sjalvkritiken genom att
vid behov sidga "nej” eller "sluta” till sig
sjalv

Attityder till sig sjalv

God sjalvkannedom

Acceptera sig sjalv som kéanslig och blyg
Lov att vara sadan som man ar

Forstaelse for sig sjalv (och andra)

Ett mer avslappnat férhallande till sig sjalv
Tro pa sig sjalv och sin férmaga
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Erfarenheter som

okar nervositeten

En otrygg miljo

Skolmobbning

En hemmiljo dar man maste vara radd
Stress pa grund av foraldrarnas skilsmassa
Fordldrarnas skam

Motstridig och negativ respons

Man &r standigt pa alerten

Brist pa trygghet

Foérandringar

Flytt till annan ort/hemifran
Byte av skola
Byte av studieinriktning eller huvudamne

Okande press

Nya krav och situationer

Okad medvetenhet om sig sjilv och andra
Stress och prestationskrav

Prestationer, perfektionism

Negativa attityder till sig sjdlv

Blyghet och kdnslighet ses som

en svaghet

Inbundenhet

Pessimistisk attityd

Hoga krav

Dalig sjalvkansla, osdkerhet

Starka kdnslor som ar svara att hantera

minskar nervositeten
En positiv miljo

Stod fran andra

Uppmuntran och beléning

Umgadnge med vanner, kompisar, familj
och slakt

Byte fran en kritisk till en positiv miljé
(sprakkurs, utbytesstudier, byte av skola)
Att hitta en egen referensgrupp

En kdnsla av samhorighet i en grupp
Starkande av identiteten

En kdnsla av trygghet

Att ta hand om sig sjalv

God kondition, tillracklig med sémn, en
halsosam kost
Allméant vélbefinnande

Intressen

Fritidsintressen
Djur

Musik

Konst

Motion



Nervositet hor ofta samman med tre
centrala férhallningssatt:

e Den nervdsa personen har en negativ
attityd till symtomen pa nervositet —
de far inte vara synliga fér omgivning-
en, och ibland inte ens for personen
SELVA

e Den nervosa personen har en negativ
attityd till sig sjalv. Hen har svart att
acceptera sig sjalv sddan som hen ér,
som en ofullstandig manniska med
manga olika kanslor.

e Den nervosa personen ar valdigt be-
roende av vad andra tycker om hen.
Hen soker acceptans i omgivningen
for att kunna acceptera sig sjalv.
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Sjalvkansla och sjdlvempati

Sjilvkinsla dr ett mangfasetterat begrepp.
Man kan tinka sig att sjilvkansla bygger pa
hur vil vi kidnner oss sjilva. Sjilvkinnedo-
men péverkas av vir grundliggande per-
sonlighet, men ocksa av hur mycket stéd vi
under vir tidiga barndom har fitt for vira
intressen och for vilka vi dr. Har vi kint att
alla vara sidor har blivit sedda? Har vissa
kinslor varit mer tillitna hemma 4n andra?
Har vi ldrt oss att betrakta vissa kidnslor som
férbjudna, odnskade eller skamliga. Om vi
har blivit accepterade siddana som vi dr som
barn, har vi ocksa ldttare att acceptera alla
sidor av oss sjilva som vuxna.

I dagligt tal avser sjilvkinsla ofta sjilv-
fortroende och sjilvsikerhet och dalig
sjalvkinsla en kinsla av osikerhet eller ned-
stimdhet. Det dr alltsa inte helt entydigt vad
en dilig sjilvkinsla dr. F6r manga nervosa
personer kan kravet pa en god sjilvkinsla ge
upphov till kinslor av misslyckande. Varje
minniskas sjilvfortroende provas di och da,
och vi har alla vira konfliktfyllda och obe-
hagliga sidor. Om vi kan férhalla oss empa-
tiskt till oss sjilva hjilper det oss dven nir
vi kdnner hjilpléshet eller skam. Sjdlvempati
lugnar oss och far oss att kinna oss mer ba-
lanserade.

En motstridig och kravande sjalvbild

En nervés persons sjilvbild kan vara mot-
stridig, fragmenterad eller oklar. Livserfa-
renheten och de minskliga relationerna har
inte erbjudit mdjligheter att se olika sidor
och egenskaper som delar av sig sjilv. Per-
sonens tillstind kan variera frin en situation
till en annan pa ett ganska svartvitt sitt. A
ena sidan kan man hitta avslappnade och
lugna sidor av sig sjilv, men 4 andra sida kan
man kinnas sig misslyckad och skamfylld
om man 4r nervos. Situationer och mann-

iskor dr antingen farliga eller ofarliga. Nir-
stiende kan upplevas som trygga, medan
frimlingar upplevs som hotfulla och kritis-
ka. A andra sidan kan personer man kinner
kidnnas skrimmande, eftersom “’de kinner
mig sd vil”, medan frimlingar kdnns trygga,
eftersom “de vet ingenting om mig”. For att
hitta balans dr det bra f6r den nervdsa per-
sonen att lira kinna olika sidor av sig sjilw.

Konflikten mellan bilden av en sjilv som
en nervos person och idealbilden f6r huru-
dan man borde vara kan bidra till att upp-
ritthalla nervositetssymtomen. Den nervosa
personen kan vara ridd f6r andras uppmark-
samhet men samtidigt 6nska att hen kunde
framtrida helt utan nervositet och kanske
till och med sola sig i andras godkinnande.
I sadana fall kanske det inte ricker att bara
klara sig igenom framtridandet, utan man
skulle vilja nigot mer.

En nervos person kriver ofta mycket
av sig sjilv, men erkdnner inte alltid detta.
Hen ser ofta sina héga krav som normala
och rimliga. Detta kan vara ett tecken pa en
sjalvbild som inte godkdnner fel, svaghet
och sarbarhet. Den nervdsa personen kan
klandra sig sjilv for ndgonting hen gjort el-
ler sagt aratal efter att det har hint. En del
nervosa personer bedémer sig sjilva pd en
helt annan skala 4n andra — de tilliter an-
dra att gora betydligt fler fel dn de tillater sig
sjalva. En del nervosa personer dr krivande
dven gentemot andra. Detta kan ta sig ut-
tryck genom att man skidms f6r andras skull
eller pa annat sitt forhaller sig negativt till
andras nervositet. En del blir ofta besvikna
i minskliga relationer, eftersom de — ofta
omedvetet — kriver ett visst bemd6tande av
andra.

Negativt inre tal
och automatiska tankar

En nervSs person dr ofta negativt instélld



29

till sig sjalv, andra och virlden. Negativt inre
tal kan vara forsok att skydda sig sjilv med
logik av typen ”en pessimist blir aldrig be-
sviken” eller ’det blir littare om man forbe-
reder sig pa det virsta”. Sanningen 4r dock
att de negativa tankarna inte hjilper, utan
vicker och uppritthaller dngest. En min-
niska kan bli sd van vid sina egna negativa
tankemodeller att hen inte tror pa positiv
respons. Vissa nervisa personer grubblar
linge pa kommande utmaningar och tidi-
gare misslyckanden, som om de pa si sitt
kunde forbereda sig pa situationer som
skapar osikerhet. En nervos person kanske
inte forstar att hen tinker negativt, utan ser
sina tankar som sanna och sina krav som
rimliga dven ndr det inte finns ndgra “be-
vis” for de negativa tolkningarna. Eftersom
kroppens reaktioner bekriftar de negativa
tankarna, verkar uppfattningen om en sjilv
och andra vara sann.

Automatiska tankar som stirker de ne-
gativa kinslorna har ofta formen av korta
kirnfulla budskap. ”Hjilp”, ”Ah nej, vad
hemskt”, ”Jag stir inte ut”, eller ’Jag ar
misslyckad” dr exempel pd sidana snabba
reaktioner. Detta fir snabbt till stind en
fysisk motsvarighet — en fly eller fikta”-
reaktion.

Bakom det automatiska tinkandet och
de negativa attityderna finns djupare upp-
fattningar om en sjilv, andra eller situatio-
nen som styr ens reaktioner. Det inre talet
ar alltsd ett resultat av erfarenheter och ne-
gativt firgade interna interaktionsmodeller.
Vira vanor ir ofta si omedvetna och au-
tomatiska att det dr svart att forindra dem
utan 6vning och hjilp frin andra.

Bakgrunden till nervositeten ir ofta en
of6rmadga att lita pd sitt eget virde. Den ner-
vGsa personen sOker andras bekriftelse pa
hurudan hen 4r. Hen dr radd fo6r att andra
ska se hen som virdel6s, svag eller skam-
lig. Den mest obetydliga respons kan ricka

for en sadan tolkning, Nar man inte fullt ut
kan lita pa sig sjilv dr man kinslig fér kri-
tik frin andra. En nervos person har svirt
att ta emot respons och forsti att den dr en
bedémning — inte en sanning eller ett all-
omfattande tecken pa ens egen virdel6shet.

KOMMUNIKATORSBILDEN

KommunikatSrsbilden 4r en del av sjdlvbil-
den. Kommunikat6rsbilden byggs upp un-
der hela livet i olika interaktionssituationer
hemma, i skolan, inom studierna, pa arbetet
och inom fritidsaktiviteter.

Kommunikat6rsbilden byggs upp av

* vilka erfarenheter och uppfattningar vi
har av oss sjilva som kommunikatorer.

*  hur vi agerar i kommunikationssituatio-
ner och vilket intryck vi gora pa andra
genom var kommunikationsstil.

» vilken typ av uttalad och ordl6s respons
vi far pa vir kommunikation.

Om en person girna soker sig till kom-
munikationssituationer och litt kommer
overens med savil kinda som okanda, litar
hen oftast pi sig sjilv och pa att hen kom-
mer att lyckas. Hen vet att hen kan uttrycka
sina asikter och vid behov péverka kom-
munikationssituationen. Hen dr motiverad
att ge akt, lyssna och tro pa respons och ut-
veckla sig sjilv med hjilp av den. En sidan
person har en tydlig bild av sig sjilv som
kommunikator.

En nervds person ser ofta sin kommu-
nikationsférméga som dalig och haller sig i
bakgrunden. Hen tror att hen inte kan ut-
trycka sig tillrdckligt bra och antar dirfér
att hen kommer att misslyckas. En nervés
person bygger ofta upp férvintningar som
blir sjilvuppfyllande profetior: “det forra
framtridandet blev misslyckat, si det hir



blir sikert likadant”. Hen kan ha svért att ta
till sig respons, eftersom hen ofta uppfattar
dven positiv respons som negativ eller tror
att positiv respons inte dr uppriktig, Som en
foljd av detta avvisar den nervdsa personen
alla tankar pa att hen skulle kunna utvecklas
som kommunikatér. En nervos persons bild
av sig sjilv som kommunikator dr ofta oklar
och motstridig.

Milet ar att utveckla en realistisk kom-
munikatdrsbild. Detta innebir att
* man ir medveten om sina styrkor och
svagheter i friga om kommunikation
man kan kommunicera pd en niva som
motsvarar ens formaga
man vill utveckla sin kommunikators-
bild och géra den mer mangsidig,

Den egna kommunikatorsbilden kan
sta 1 konflikt med verkligheten — manga
anser sig vara simre kommunikatérer dn
vad de egentligen 4r. Lyckligtvis kan man
fortydliga och korrigera en oklar kommu-
nikatérsbild om man fir tillrdckligt med
erfarenheter av att lyckas. Eftersom de
negativa attityder som anknyter till situa-
tioner dir man framtrider och uttrycker
sig sjilv mestadels dr inldrda, dr det ocksa
moijligt att férindra dem med stéd fran
andra. Att hitta och utveckla en realistisk
kommunikatSrsbild kan vara ett viktigt
mal niar man vill lindra nervositet infor
framtridanden.
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EN BALANSERAD JAGUPPLEVELSE

Om man kan f6rhalla sig lika vilvilligt till sig
sjilv som till en god vin, kinns nervositeten
littare att hantera. En neutral och positiv
bild av sig sjilv uppritthaller den mentala
balansen, medan en negativ bild uppritthal-
ler upplevelsen av problem och konflikt.
Ett balanserat och vilmdende psyke betyder
dock inte att man inte upplever konflikter,
symtom eller problem — dessa upplevelser
ar en del av livet. Ett balanserat psyke inne-

bir att man har tillrdckligt med sitt att

* aterfinna balansen

* l6sa problem

* uthirda symtom, konflikter och det att
man inte dr perfekt

* acceptera sig sjilv sidan som man dr, i
stillet for att tinka ”jag kommer att ac-
ceptera mig sjilv nir jag inte lingre kin-
ner mig nervos eller osdker”.

Att fundera pa:
Vilka tankar brukar upptrada i nervosa situationer,
exempelvis under eller efter ett framtradande?
| vilka avseenden skulle du kunna férhalla dig

mer positivt till dig sjalv?
Vilken &r min attityd till mig sjalv? Okar den mitt vilbe-
finnande? Om sa ar fallet ar det fraga om ett genuint
och néarvarande forhallande till sig sjalv.
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Mot konstruktiva tanke- och hand-
lingssatt med hjalp av sjalvkdnne-
dom

Det dr mojligt att lira sig mer om sig sjilv
och lira sig hantera sina nervositetssym-
tom. Sjilvkinnedomen utvecklas nidr man
kan Gva i trygga forhallanden — pa kurser
i muntlig framstillning, tillsammans med
nirstdende eller under terapisessioner. Med
6vning lir du dig att fokusera pa det du ska
sdga i stillet for pa dina kinslor och upple-
velset.

Det idr bra att lira sig att tala om sin
nervositet och ridsla med vinner och andra
manniskor i stillet for att tiga. I vissa situa-
tioner dir man talar infér publik kan man
bli lugnare bara av att beritta f6r publiken
om sin nervositet.

I stillet for att forsoka kontrollera din
radsla eller dina nervositetsreaktioner, kan
du ha en empatisk och férstdende attityd
till dem: ”Jag vigar och vill ha med andra
att gbra trots min ridsla och nervositet.
Dessa kinslor och denna nervositet dr en
del av mig och mitt sitt att uppleva vissa
situationer.” P4 sa sdtt blir det littare for dig

att acceptera dig sjilv och dina kinslor och
reaktioner. Fokusera pd att vara medveten
om dig sjilv och alla dina kénslor i stillet fr
pa din nervositet. D4 minskar den energi-
krivande kontrollen av symtom och kinslor
och du har bittre mojligheter att vara dig
sjalv i métet med andra.

Forsok ocksa se andra som olika mann-
iskor som alla har sina egna sitt att se pa dig
och virlden: ”Jag har mitt sitt att uppleva
saker och ting och andra har sitt. Vi dr olika,
och ingen ir starkare, svagare eller virdeld-
sare 4n nagon annan.”

Det saknar inte betydelse vad och hur vi
tinker. Genom vira tankar uppritthaller vi
var mentala atmosfar. Ofta identifierar man
sig f6r mycket med sina tankar och kinslor
och tinker att de 4r helt sanna: Eftersom
jag tinker och kdnner sd hir dr det sant.” En
nervos person kan uppleva en situation som
farligare dn vad den egentligen dr. Mdnga
nervosa personer skims Gver sin nervositet
och ir ridda for att avsléjas. Det dr bra att
komma ihdg att kdnslan av nervositet inte
har ett direkt samband med framgang eller
misslyckande och inte sdger nigonting om



¢ Ingen beho6ver vara perfekt.

® Forsok acceptera dig sjalv sadan som du ar
—tillrackligt bra.

¢ Var forstaende och tillatande dven mot andra.

 Fokusera pa framgangarna. Positiva upplevelser hjalper dig
att forhalla dig realistiskt till dig sjalv.

e Kanslighet och blyghet ar ingenting att skammas for.
Vi ar alla olika och behover olika mycket tid for att anpassa oss
till olika saker. Kanslighet medfér mycket potential nar det gal-
ler interaktionsfardigheter!
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minniskans virde eller f6rmaga.

Pessimistiskt tinkande ger rum f&r miss-
lyckande eller far dig att bara ligga mirke till
det negativa. Tanken pi att virlden inte gér
under fastin framtridandet inte gar si bra
kan hjilpa mycket. Kom ihdg att andras atti-
tyder inte dr si negativa som du kanske fore-
stiller dig. F6rs6k ha en proportionerlig och
realistisk instillning till situationen. Vilken
betydelse har framtridandet eller dhdrarna
egentligen i ditt liv?

Humor och en positiv attityd il sig
sjilv kan lindra nervositeten. Férmagan att
skratta 4t sig sjdlv dr en viktig resurs. For en
del kan tanken om positiva attityder kdnnas
kriavande. I sidana fall b6r man inte férsoka
“tinka positivt”, men en neutral och realis-
tisk bild av sig sjilv, publiken och situatio-
nen kan hjilpa.

Det ir bra att forsoka tinka bortom den
svara situationen. Om ditt framtridande el-
ler din arbetsintervju dger rum pa onsdag,
tink i forvig pa hur bra det kommer att

kinnas pa torsdag ndr allt dr Gver. Tanken
p4 att situationen kommer att ta slut lugnar
och skapar en bro till framtiden.

Du kan ocksa tinka att du inte miste
framtrdda, utan att det 4r ett val. Fundera
pé vilken nytta du kan ha av framtridandet.
Virre saker kan hidnda i livet 4n att man
maste tala infér publik.

Tillat dig sjilv att vara nervés,
acceptera nervositeten.

Att uppritthalla en accepterande och em-
patisk attityd till sig sjilv kan fér méinga
vara Overraskande svirt. Ofta behover vi
prata med andra for att kunna uppritthalla
en accepterande attityd. En viktig persons
stod, uppmuntran, férstaelse, uppmirksam-
het och uppmuntrande respons hjilper en
att stdrka bilden av sig sjilv och sina egna
férmagor.
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Férestallningar

Fantasin har en stor inverkan pa vara upp-
levelser, och bland annat idrottare anvinder
detta fOr att forbereda sig infor sina presta-
tioner. Aven en nervés person kan ha nytta
av fantasiévningar. Forestillningar dr ocksa
det forsta steget till forindring — det dr bra
att pa férhand ga igenom situationen i sina
tankar nir man 4r avslappnad. Fantasiov-
ningar ger firdighet: tanken pa hur man
lyckas blir till handling i den verkliga situa-
tionen. Fantasidvningar stédjer 6vningar
dir man gradvis utsitter sig, okar siker-
heten och bygger upp tilliten till den egna
férmagan. Du kan anvinda avslappnings-
inspelningar som hjilp och géra fantasiov-
ningen efter avslappningen.

Fantasin kan ocksid paverka pa andra
siatt. Hir kommer nigra exempel:

*  Om du stors av rodnad, lugna dig ge-
nom att forestilla dig att du badar i kallt
vatten. Tanken pa det kalla vattnet lug-
nar blodcirkulationen i huden.

*  Om du ir nervos och inte kan sova pa
kvillen, lugna dig genom att forestilla
dig att du ligger i varm sand. Kénslan av
virme far musklerna att slappna av.

*  Skriv ner ett ord eller en mening som far

dig att tinka pa nagot lugnande, en vik-
tig person eller nigot som ger dig styrka
pé en lapp. Ta med lappen till den utma-
nande situationen och ha den framme.
Anvind meningen for att atergd till den
lugna kinslan fore eller under framtri-
dandet.

Tink ut en trygg plats (se Gvningen pi
sid. 47), det kan till exempel vara stran-
den vid sommarstugan. Om du har ett
fotografi av platsen, ta med det. Vid be-
hov kan du ta fram bilden och anvinda
den for att lugna dig;

Du kan ge ett féremdl uppgiften att pa-
minna dig om tryggheten, din férmdga
att lugna dig eller att du dr tillrickligt
bra. Olika smycken, nyckelringar och
maskotar kan 6ka kinslan av trygghet
under framtridandet.

Bekanta ritualer hjilper en del att skapa
en trygg bild av situationen och att de
lyckas.

Rita en bild av hur du upplever dig sjilv
och publiken nir du framtrider. Rita
sedan en realistisk bild av hur du skulle
vilja kdnna dig, Foérsok forindra nega-
tiva tankar till neutrala sadana.
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Att utsatta sig

I stillet f6r att undvika och fly fran obehag-
liga situationer, bér man ge sig sjilv moj-
lighet att 6va. S6k dig aktivt till situationer
dir du kan 6va pd interaktion. Bérja med att
skapa 6gonkontakt och 6va pa att uttrycka
dig och sdga saker hogt. Du kan stilla upp
ett litet, konkret mal varje vecka. Exempel
pa mal kan vara

* Jag skapar 6gonkontakt med nigon jag
moter pa gatan.

e Jagler mot en frimling;

e Jagsiger hej till en studiekamrat som jag
inte har hilsat pa forut.

* Jag utrittar ett drende per telefon.

* Jag frigar personalen i en affir om pri-
set pa en produkt eller dess egenskaper
(dven om jag inte planerar att képa pro-
dukten i fraga).

* Jag betalar med smamynt i butiken eller
pé bussen.

Manga nervisa personer saknar erfa-
renhet av vardagliga sociala situationer och
framtridanden. Madnga nervdsa personer
har nytta av att nirma sig situationer som
vicker ridsla med sma steg. Ndr man till-
rickligt minga ganger har klarat av skrim-
mande situationer, samlar man pa sig erfa-
renheter och dven framgangar.

Nir livserfarenheten okar minskar rads-
lan foér att géra misstag, Dirfér minskar

nervositeten ocksa ofta nar man blir aldre.

Undvik undvikandet i stillet for att

undvika situationer som gor dig nervés.

Att utsitta sig dr ett vilfungerande sitt
att minska social nervositet. Man kan girna
folja med sin angest och utvirdera den i
olika situationer, till exempel pa skalan 0-10
(0 = helt avslappnad, 10 = kraftig angest,
panik). Nédr man 6var pd att utsitta sig bor
man boérja med mindre angestfyllda situa-
tioner (angestnivda 3—4) och 6ka kravnivan
lite i taget. Man lér sig inte heller att kora bil
pé ett 6gonblick — och detsamma giller nir
man ska konfrontera sin dngest och 6va pa
sociala situationer.

Fundera pé férhand ut strategier for att
lindra din angest i nervosa situationer (en
bekant persons stéd eller ndrvaro, lugnande
inre tal, fokus pa annat, muskelavslappning,
lugnande andning, se sid. 43). Om angesten
blir f6r stor, dra dig tillbaka och f6rsok lug-
na dig. I nistan alla situationer finns méjlig-
het att dra sig tillbaka: nir man framtrider
kan man exempelvis ge publiken en uppgift
(s att deras fokus flyttas bort frin dig), nir
man 4dr pé fest kan man gi pd toaletten, pa
ett mote kan man fordjupa sig i sina an-
teckningar. Anvind stunden nir du drar dig
tillbaka for att lugna dig. G4 tillbaka till si-
tuationen nir dngesten dr uthirdlig igen. Att
dra sig tillbaka dr inte samma sak som att fly
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fran situationen. Att dra sig tillbaka férut-
sitter att du dterkommer till situationen nar
angesten har lindrats. Ta sma steg — under-
litta situationen om angesten blir fér stor.

Flykt stirker din ridsla — genom att
dra dig tillbaka och komma tillbaka till
situationen 6kar du din tilltro till att du
kommer att klara dig.

¢ De sociala fardigheterna forbattras inte om man
undviker situationer.

e Undvikande av nervosa situationer 6kar antalet negativa
erfarenheter och leder latt till en ond cirkel av oerfarenhet.

e Man bor ge sig sjalv mojlighet att 6va.

o Sjalvfortroendet forbattras nar man vagar.

Hjalpmedel vid
framtradanden

Attityder till framtradanden
och nervositet

Forhall dig neutralt till dina framtridanden
savil i grupper som infér publik. Hur litt
eller svart det dr att hantera nervositeten
beror pa vilken betydelse du tillskriver den.
Nervositet 4r inte en svaghet, utan ett sitt
att kanalisera energi. Den dr ocksa ett tecken
pé att du tar din uppgift pa allvar.

*  Acceptera nervositeten — den hor till sa-
ken.

* Duir inte tvungen att framtrdda, du har
méjlighet till det.

Forberedelser infor framtradandet

* Noggranna forberedelser underlittar
framtradandet.

e Forbered inledningen och den forsta
delen av ditt framtridande sirskilt nog-
grant. Scenskricken dr oftast virst i det
skede di du moéter publiken och lindras
inom nagra minuter.

*  Du behéver inte lira dig allting utantill
for att vara tillrickligt vil férberedd.

e Definiera huvudlinjerna i imnet och ha
med dig ett papper eller ett kort som du
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kan titta p4 om du inte minns.

Planera ett framtrddande i din egen stil,
lit din personlighet synas och din dia-
lekt horas.

Ova pa framtridandet genom att tala
hégt for dig sjilv. Vissa har nytta av att
Ova framfér en spegel och andra av att
spela in sitt eget tal. En del anvinder
sina vinner som 6vningspublik.
Forbered dig med matta — om du Gvar
for mycket kan du bli f6r spind och fa
en alltfér sndv bild av hur framtridan-
det borde vara. Limna rum f6r sponta-
nitet.

Savil f6r mycket som f6r lite energi le-
der till problem.

Var lagom energisk (erfarenhet hjilper).
Forkorta vintetiden och erbjud dig att
hélla ditt féredrag forst.

Beakta
miljon

Bekanta dig pa férhand med lokalen dir
du ska framtrada.

Kontrollera pd férhand att utrustningen
fungerar. Ova pd att anvdnda utrust-
ningen sa att du kan géra det dven i en
obekant situation.

Ju mindre du behéver oroa dig f6r 6ver-
raskningar, desto mindre nervés blir du
— nar du blir mer erfaren kan du vara
mer spontan.

Ta hand om dig sjdlv

Se till att du inte har f6r mycket annat
att stressa Over samtidigt.

Du kan avleda dina tankar frin ridslan
genom att gora nagonting trevligt fére
framtridandet. Méinga tycker exempel-
vis att det kianns bra att motionera da-
garna fore framtridandet.

Bygg en mental bro till littnaden: ”Om
en timme/i morgon ir det dver.”

Drick tillrickligt med vitska. Férebygg
muntorrhet genom att dricka vatten re-
dan foregiende kvill och under dagen
for framtridandet i god tid innan du ska
framtrada. Vatten som du dricker under
framtradandet fuktar inte munnen lika
effektivt.

G4 och ligg dig i god tid féregiende
kvill. Ligg fram klider redan pa kvillen
och se till att du kan 4ta en bra frukost.
Nir du tar hand om dig sjilv kinner du
dig tryggare.

Forsok lugna dig sjilv 4ven om du inte
kan sova — du kan bli piggare bara av
att vila. Om du ofta lider av somnlos-
het inf6r situationer som gor dig nervos
kan tillfallig anvindning av sémnmedi-
cin hyilpa.

Vakna tillrickligt tidigt, sd att du inte be-
hover stressa.

Kli pa dig limpliga och bekvima klider,
och se till att du i 6vrigt ser prydlig ut.
Om du brukar drabbas av rodnad som
stor din koncentration kan du skaffa en
limplig tickande ansiktskrim (red neu-
tralizer).
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Om du och din likare har kommit over-
ens om att du kan anvinda likemedel
vid behov, ska du ta likemedlet i god tid
i enlighet med anvisningarna.

Energi fore framtradandet

Hitta ditt sitt att bygga upp din energi:
koncentrera dig i lugn och ro fore fram-
tridandet, umgas med publiken eller
tala med nigon som du kan erkidnna din
nervositet for.

Beritta for liraren eller opponenten om
din nervositet.

Ta fram dina saker fore framtradandet.
Lugna dig och sakta ner din andning ge-
nom att lugnt bldsa ut.

Slappna medvetet av i de stora muskel-
grupperna (axlarna, skinkorna, liren)
genom att skaka dem litt.

Lindra spinningen genom att spinna
dig: prova att medvetet spinna en viss
kroppsdel, och lit sedan medvetet
kroppsdelen slappna av. Lyft upp axlat-
na mot 6ronen samtidigt som du kny-
ter handerna, och lit sedan axlarna och
hinderna slappna av med en littad suck.

Under framtradandet

Hitta ett sitt att inleda framtridandet
som passar dig. G4 fram ndr dhérarna dr
redo. Alternativt kan du redan vara pa
plats for att vilkomna ahérarna nér den
forsta kommet.

I vissa situationer kan det vara lampligt
att berdtta att du 4ar nervos. Men dven
om du inte gbr det dr ah6rarna sanno-
likt sympatiskt instéllda.

Hitta ett sitt att halla framtridandet och
en stillning som passar dig; Rér péd dig

under framtridandet om det kianns na-
turligt f6r dig. Detta far dig att slappna av.
Still dig i en bra stillning, med f6tterna
stadigt pa golvet och rak rygg. En rak-
ryggad hallning skapar en fysisk kinsla
av att det inte finns ndgot att vara ridd
for.

Om det kdnns svirt att std upp kan du
sitta ner under framtriadandet.

I vissa situationer dr det limpligt att
avslappnat sitta pa ett bord. Detta kan
minska prestationspressen.

Kom ihag andningen dven under fram-
tridandet. Andas lugnt genom nisan.
En lugn utandning lugnar. Pa sa sitt gér
du plats for en fri inandning, vilket si-
kerstiller att kroppen fir tillrickligt med
syre.

Det snabbaste sittet att lugna ner sin
andning 4r att tala lite lingsammare 4n
vanligt och pausa sitt tal med limpliga
mellanrum.

Ta med dig vatten som du kan dricka
om du blir torr i munnen.

En del blir lugnare av att hélla i en pen-
na eller ett anteckningsblock.

Om du har forberett en Power Point-
presentation fokuserar publiken pa den
i stillet f6r pa dig;

Kom ihag att ingen vet vad du har pla-
nerat — om du glémmer att siga ndgon-
ting gor det ingenting. Tiden 4r dnda
alltid begrinsad och du kan inte beritta
allt.

Kom ihag att du férmodligen vet mer
om det amne du ska tala om 4n vad de
flesta i publiken gor.

Fokusera pa det du ska tala om, inte pa
dina kinslor.

Nervositeten minskar oftast nir du
kommer igang;
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Kom ihag att nervositeten inte syns
utat, tminstone inte sd mycket som du
ar radd att den ska géra. Och dven om
den skulle synas dr den ingenting som
ahorarna bryr sig om.

Ett framtradande &r interaktion

Fundera girna pa vilken typ av publik
du ska framtrida inf6r. Din publik pa-
verkar ditt satt att framtriada.

Allt ansvar for att framtradandet ska bli
lyckat ligger inte pa dig — dven dhérarna
har ett ansvar.

Det dr bra att ocksa 6va publikfardighe-
ter — Ova pd att sjilv vara en intresserad
ahorare.

Forsok oka ditt fortroende for dhorar-
na. Ahorarna ir sannolikt pa din sida
och inte emot dig;

Lita pa andras empati och acceptans.

Se realistiskt pa saker och ting — verklig-
heten ir ofta positivare 4n du tror. Aho-
rarna ar intresserade av vad du har att
sdga, inte din nervositet.

Strdva efter att interagera med din pu-
blik i stillet for att undvika det.

Leta efter ett vinligt ansikte i publiken.
Rikta ditt framférande till personer som
ler eller nickar for att visa att de lyssnar.
Denna kontakt kan starka ditt mod och
din sdkerhet. Bada parterna drar nytta
av att talaren kan vara sig sjilv.

Om ndgon i publiken inte visar forsta-
else for nervositet — vem 4r det dd som
har ett problem?

Var dig sjilv — det 4r den roll som passar
dig bist.

Tala personligt och pd det sitt som
kinns naturligt for dig — ett tal behover

inte finslipas pa samma sitt som en skri-
ven text.

Efter framtradandet

Be dh6rarna om respons. Om du far kri-
tik, kom ihdg att den kan hjilpa dig att
lira dig ndgot nytt.

Forhall dig pa ritt sitt till den respons
du fir och kom ihag att all kritik inte re-
presenterar sanningen om dig eller ditt
framtridande. Ménniskor har ritt att ha
olika 4sikter.

Lir dig att ta emot dven positiv respons.
G4 inte och fundera pa eventuella fel
som du har gjort. Tillat dig sjilv att gora
fel, f6r man ldr ju sig lika mycket av att
gbra fel som av att lyckas. G4 igenom
felen och tink ut méjliga 16sningar.

Sdg ’nej” och 7sluta” till dig sjilv om du
i efterhand borjar kritisera och férebra
dig sjilwv.

Tink pa forhand ut nigonting trevligt
att géra som kan hjilpa dig att frigbra
dig fran nervositeten. Rikta tankarna
mot motion eller en trevlig hobby. Detta
far dig att slappna av och ma bra.
Belona dig sjilv nir situationen ir Sver,
oavsett hur det gick. Det dr littare att
orka med utmaningarna om man vet att
nédgot trevligt vintar.

Aterga si snabbt som mgjligt till ditt
vanliga vardagsliv.

Tanken pd att det 4r Gver trostar.

Man f&ds inte till en god talare, man blir
det. Ta sma steg: 6va dina férmagor i
olika sociala situationer, be om respons
och viga ta lirdom av misstag och mot-
gangar. Skaffa dig praktisk erfarenhet
alltid ndr du har méjlighet till det.
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Avslappning och
valbefinnande

Kan stresshanteringsstrategier
hjalpa dig att hantera din nervositet?

Manga férséker hitta enkla och snabba trick
for att lindra nervositet, men sidana finns
inte. Genom att f6rhélla dig mer empatiskt
och accepterande till dig sjilv kan du gora
nervositeten till en godkind del av dig sjilw.

Att leva med stress, angest och nervo-
sitet 4r en konst som man kan lira sig. De
bista sitten att leva med nervositet ar de
som verkligen Skar ditt vilbefinnande.

*  En accepterande attityd till sig sjalv

*  Horsambhet f6r sina egna behov

* Rimliga mal

* Principen att tillrickligt bra ricker

*  Goda minskliga relationer

*  Avslappning

* Motion

*  Tillrdckligt med vila

* Fokus pd niagonting annat dn sig sjilv
och sina kinslor

*  Humor

Nir du ir avslappnad kan du tala och
uttrycka dig med storre sikerhet.

Tillrickligt med sémn, en hilsosam kost,
motion, utevistelse, en limplig arbetsboérda
och balanserade minskliga relationer frim-
jar ditt vilbefinnande. Undvik sémnbrist
och ta hand om ditt allmdnna vilbefinnan-
de. Du kan exempelvis behéva limna bort
kaffe om det 6kar dina symtom. S6k limplig
behandling f6r andra problem, sisom de-

pression och angest.

Minniskan kan inte bygga upp ett for-
rad av avslappning, utan maste skéta detta
kontinuerligt. Varje dag och vecka bor inne-
hélla tillrdckligt med ledig tid, di4 man inte
behéver vara nyttig eller effektiv. Varje ar
behéver man en lingre paus — semester!

Var och en har sina egna sitt att slappna
av. Motion, friluftsliv, bastubad, vinterbad
och stretchning av spanda muskler kan lug-
na infor en nervos situation. En intressant
bok eller ett bra tv-program kan hjilpa dig
att frigra dig fran stressande och nervosa
tankar. Ett samtal med en god vin kan vara
ett bra sitt att bearbeta sina bekymmer el-
ler rikta tankarna mot ndgonting annat. En
del vill vara ensamma nir de slappnar av,
medan andra girna vill ha sillskap. Hirnast
kommer nagra férslag som kan hjilpa dig
att slappna aw.

Andningsovningar

Andningen 4r en bro mellan kroppen och
sjdlen. Den star i forbindelse med det vi
upplever inom oss, exempelvis vira kinslor.
En nervos eller angestfylld person haller an-
dan eller andas snabbt eller ytligt. Den som
ar ridd végar inte ta plats, inte ens andas
fritt. Andningen avsl6jar alltsa hur man mar
— men man kan ocksa paverka sitt vélbefin-
nande genom andningen.

En obalanserad andning snabbar upp
kroppens funktioner och sprider symtom i
hela kroppen. Nir du lir dig att lugna ner
din andning lugnar sig dven ditt autonoma
nervsystem och ditt psyke. Aven om and-
ningen delvis 4r automatisk kan vi paverka
den genom exempelvis fantasibilder, r6-
relser eller ljud. P4 s sdtt kan man fi erfa-
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renheter av hur man kan paverka psykiska
och fysiska reaktioner, oro och &vervarv.
En andningsévning 4r en konkret Gvning i
medkinsla som kan anvindas for att 6va pa
accepterande ndrvaro. Med hjilp av balan-
serad andning och fantasi kan man lugna sig
fore framtridandet, medan man vintar pa
sin tur samt under och efter framtridandet.

Den paus som andningsévningarna et-
bjuder dr ett sitt att bearbeta nervositeten
och stressen. Ndr man stannar upp och
andas lugnt kan man lira kinna sina egna
kinslor och behov — om man inte gor det
blir man kanske inte ordentligt medveten
om dem. Nir man stannar upp och kin-
ner efter hur man mar kanske man marker
exempelvis att musklerna dr spinda. Syftet
med 6vningarna dr inte att ldra sig “ritt
andningsteknik” (nigon sidan finns inte),
utan att lira kinna sig sjilv. Borja med att
fortsdtta andas pa precis samma sitt som du
redan gor, och lyssna pi din andning. P4 si
sitt kan du ldra dig att frdga dig sjilv hur du
mir och vad du egentligen kinner.

Ova sedan att andas med hjilp av fol-
jande fantasibilder, medan du ligger pa rygg
med slutna 6gon. Lit luften passera in och
ut genom nisan. GOr 6vningarna nagra
ginger och kinn efter hur de kidnns. Slipp
sedan fantasibilden och lit andningen 16pa
av sig sjilv. GOr ocksd Gvningarna sittande,
med 6gonen slutna eller 6ppna. Ta med dig
6vningarna nir du gir hemifrin. Du kan
fokusera pa din andning eller géra fantasi-
baserade andningsévningar nir du vill, men
i synnerhet nir du 4r stressad, dngestfylld,
nervos eller orolig. Du kan anvinda and-
ningen som hjilpmedel var och nir som

helst — under foreldsningen, i bussen, i kas-
sakon eller nér du vintar pa din tur. Om du
mirker att du fokuserar pa nigonting annat,
styr dig sjdlv tillbaka till 6vningen. Kritisera
inte dig sjilv, utan se det som naturligt att
tankarna vandrar ibland.

Fantasidvningar

* Paus: fokusera pa den lilla pausen mel-
lan utandningen och nista inandning,
Den ir en stund dd du kan slidppa taget
och inte behéver géra nagonting alls,
inte ens andas, utan bara kan vara.

* Vagor: andas med hinderna pi magen
och kinn hur vdgorna r6r sig upp och
ner. Tanken pa vagorna lugnar. Kinn
pausen i botten av vigen.

*  Gummibandet: forestill dig att din
kropp innechéller ett gummiband, som
spanns ut nir du andas in och blir I6st —
far en paus — nir du andas ut.

* Hissen: lingst ner i magen finns en hiss,
som dker upp med inandningen och
ner till pausen igen med utandningen.
I denna 6vning sker andningsrorelsen
nerifran och upp.

*  Rutschkanan: forestill dig att du dker
ner for en rutschkana nir du andas ut.
Alternativt kan du forestilla dig att du
aker ner for en backe pa cykel. Lat dket
utmynna i en paus.



Aktiva andningsévningar

med rorelser

Lyft rumpan Ligg pi rygg med bojda
knin och fétterna stadigt mot golvet.
Fundera pa hur din andning och dina
rorelser hinger ihop. Genom att ob-
servera dig sjdlv hittar du det sitt som
passar dig bist i en viss situation.

Andas in samtidigt som du lyfter
upp rumpan fran golvet — andas
ut, lit musklerna slappna av och
sdnk ner rumpan igen. Hall en liten
paus efter utandningen. Din and-
ningsrytm anger takten.

B6j den nedre delen av ryggen
och lyft upp den lite under utand-
ningen. Andas in samtidigt som du
sanker ner ryggen och lit r6relsen
fortsitta sa langt det gir. Fortsitt
vagrorelsen i takt med andningen.
Fokusera pa att kinna och njuta av
ryggradens rorelser.

Vrida kroppen Ligg pa rygg med boj-
da ben.

Andas in och vrid samtidigt kndna
at hoger. Andas ut, vrid huvudet
till vinster. Andas lugnt i denna
position si linge du vill, kinn efter
hur kroppen kinns. Vind tillbaka
huvudet och kndna till mittposi-
tionen samtidigt som du andas
in. Slappna av och andas lugnt ut,
kinn hur pausen kommer. Upp-
repa rorelsen, varannan ging 4t det
ena och varannan it det andra hal-
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Andningsovningar
med hjalp av rosten

*  Forstirk utandningen med hjilp av ljud:
sucka hogt eller nynna “aaa”, “000”

”mmm” samtidigt som du andas ut.

* Ligg pa rygg med bojda ben. For hin-
derna 6ver huvudet dnda till golvet
samtidigt som du andas in. Sling snabbt
tillbaka armarna till den ursprungliga
positionen bredvid kroppen samtidigt
som du andas ut, och sucka eller sig
”UTP” Detta kan kopplas ihop med en
bild av att ”stida vinden”: med hjilp av
armarna och rosten stidar du bort si-
dant som du vill bli av med (irritation,
frustration, nervositet, ridsla...)

* Std upp: Andas in, sucka och slappna
av 1 huvudet/axlarna/hela 6vetkroppen
samtidigt som du andas ut.

* Boxas framit. Andas ut med varje slag,
résten forstirker slaget: "HUH-HUH-
HUH!”

(Andningsskolan, Maila Seppi & Minna
Martin)

Medvetenhetsovningar

Medvetenhetsovningar kan hjilpa dig att
hantera din nervositet. I 6vningarna stravar
man efter en accepterande, medveten nir-
varo, som innebdr att man ir uppmirksam
pa nuet utan att kritisera sig sjilv. Malet dr
att medvetet fokusera pa en sak i taget. Man
strivar efter att stanna upp i nuet och iaktta
sina kinslor, fantasier och tankar. Med hjilp
av 6vningarna kan man stirka tron pi att
man kan std ut med och reglera sina egna
kinslor. Medvetenheten hjilper oss ocksa
att kinna igen typiska kritiska tankar hos oss
sjilva, s att deras makt 6ver oss minskar.

Man kan 6va pi en accepterande, med-
veten ndrvaro nir man utf6r dagliga sysslor
som att diska, borsta tinderna eller skala en
apelsin. Anvind dina sinnen: titta, lyssna,
kidnn och dofta utan nagot sirskilt mal. Tan-
ken idr att man ska vara uppmirksam pi det
man gof.

Ovning: kinn din egen stillning

Sitt dig i en stol i en stillning som kinns
naturlig f6r dig. Nér du har hittat en sidan
stillning, stanna upp for en stund for att
iaktta den. Kdnn hur kroppen och stillning-
en kinns. Hur kinns det inom digr Vilka
kinslor kinner du i kroppen? Kinn efter
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hur stolen kinns. Om du héller armarna pa
stolens armstod, kidnn efter hur de kinns.
Flytta lingsamt ditt fokus via liren och be-
nen 4nda ner till fotsulorna.

Agna dnnu en liten stund 4t att kinna
efter hur kroppen som helhet kidnns och
lat andningen 16pa fritt in och ut. Frigor
dig fran alla krav — du behover inte kinna
nagonting sirskilt. Slipp kroppen fri efter
ndgra minuter, och gor ndgra stretchnings-
6vningar om du vill.

(Mindfulness, Jon Kabat-Zinn)

En trygg plats

Blunda och lit dina tankar vandra till en
plats, person eller aktivitet som ér viktig for
dig. Hir kan du kdnna dig trygg, avslappnad,
hel och accepterad. Se dig omkring i din
fantasimiljé och notera detaljerna i den. Vad
ser du? Finns det nigot du kan kinna eller
hora eller andra sinnesférnimmelser? Foku-
sera sirskilt pa vad du kidnner i din kropp
nir du dr i din fantasi. Hur paverkar fantasi-
bilden din andning, dina muskler (slappnar
de av), den upplevda temperaturen (kdnner
du virme)? Tink ocksa pa vad det dr som
g6r fantasin viktig for dig. Hur kidnner du
dig i allmianhet? Aterkom till denna fantasi-
bild nir du kinner dig nervos, stressad eller

angestfylld. Den ir en trygg plats dir du kan
lita bade kroppen och sjilen slappna aw.

Bollmassage

Den som ska masseras ligger sig pi mage
pé golvet eller pa en sing. En kudde under
magen hjilper till att hélla ryggen i en av-
slappnad stillning och hinderna kan liggas
under pannan som stéd fér nacken. Den
som masserar rullar forsiktigt en tennisboll
6ver de mjuka musklerna i skuldrorna och
overarmarna. Den som masseras kan be-
ritta vilken del av ryggen som ér spind eller
g6t ont eller hur hart den andra ska trycka.
Detta kinns ovintat skont och kriver inga
stora anstringningar av massoren. Ni kan
bestimma att den ena masserar den andra i
femton minuter och att ni sedan byter plats.
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Normal nervositet

Psykisk storning

Muntlig framstallning
for "normala” grupper

Muntlig framstallning for

nervésa och blyga

Kortvarig terapi

(individuell/i grupp)
Langvarig psykoterapi

(individuell/i grupp)

Personer med olika grader av nervositet
kan behdva olika slags hjalp

Kurser i muntlig framstéllning

I manga hogskoleutbildningar i sprik och
kommunikation ingar en obligatorisk kurs
i muntlig framstillning, som kan ordnas av
fakulteten eller exempelvis sprikcentret. En
kurs i muntlig framstallning som ingér 1 en
examen kan ocksd avliggas pd ett Gppet
universitet eller ett sommaruniversitet, dar
studierna dr avgiftsbelagda. Obligatoriska
kurser ger studiepodng inom utbildnings-
programmet.

Under kurserna bekantar man sig med
grunderna fér framtridanden och interak-
tion pa individuell nivd och gruppnivd bide
i teorin och praktiken. Kurserna leds av la-
rare i muntlig kommunikation, som kinner
till fenomenet nervositet och ofta behand-
lar det dven under vanliga kurser. Vid behov

kan man diskutera avliggandet av kursen
och sin egen nervositet med liraren pa for-
hand.

Vissa kurser i muntlig framstallning som
ingar i examina 4r planerade sirskilt for stu-
derande som ar nervosa infor att framtrada.
Detta ndmns i kursens namn, exempelvis
“kurs i muntlig framstillning f6r personer
med scenskrick”. Dessa kurser liknar de
vanliga kurserna, men man fokuserar mer
péa nervositet och beaktar ocksd nervosite-
ten i 6vningarna. I kurser av detta slag kan
liraren ha hjilp av en psykolog,

Grupper for nervésa och kamratstod

Foér nervosa personer erbjuds dven kurser
i gruppform. I gruppen fiar man triffa an-
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dra nervGsa och pi ett tryggt sitt utsitta sig
for situationer som orsakar nervositet. Den
storsta nyttan med grupperna verkar vara
att man inte behéver dolja sin nervositet —
alla andra dr ocksa nervésa. Man kan dela
upplevelsen av nervositet med de andra i
gruppen.

I gruppen behandlar man teman som
anknyter till att konfrontera sin nervositet
med hjilp av diskussion och olika 6vningar.
Malet dr att bdttre forstd sin egen nervosi-
tet och hitta sitt att lindra den. Samtidigt
férsoker man férstd hur nervositeten har
uppstitt. I gruppen kan man ta sma steg for
att 6va pa att framtridda, exempelvis genom
att ta ordet eller 6va pa att hilla presenta-
tioner. Malet dr att fa en positiv upplevelse
av gruppsituationer. Under varje grupptraff
g6r man dven avslappningsévningar. Grup-
pen leds ofta av en psykolog eller av en psy-
kolog och en lirare i muntlig framstillning.
Gruppledaren kan ge mer information om
innehallet i en enskild kurs.

Grupper av detta slag har gett goda
resultat inom studenthilsovarden. Delta-
garna har upplevt att de har haft mest nytta
av kamratstédet, de positiva upplevelserna
och en positivare attityd till sig sjilva. Det
har ocksé visat sig att deltagarnas nervosi-
tet minskar betydligt under den tid gruppen
triffas och att den ett halvt ar efter att grup-
pen har slutat triffas har blivit kvar pa den
ligre nivan eller minskat ytterligare. Delta-
gande i denna typ av grupp kan alltsd ses
som en mycket bra behandlingsform fér
nervositet. Aven om det kinns svért 16nar
det sig alltsa att ta mod till sig och ga med i
en grupp for nervosa.

Individuella st6dsamtal

For en nervos person dr det ofta littare att
diskutera mellan fyra 6gon dnien grupp. Nar
man diskuterar pa tu man hand fir man helt

sikert gora sig hord och behéver inte soka
manga minniskors godkdnnande. Ibland kan
deltagande i en grupp vara en oméilig tanke,
och di kan individuella samtal vara ett battre
alternativ. Individuellt stodsamtal med ett
proffs kan hjilpa dig att klara av andra utma-
nande sociala situationet.

Under stédsamtalen fokuserar man pd
hanteringen av sociala situationer som kinns
besvitliga for en sjilv, att bittre forstd sina
egna ridslor samt att hitta sitt att klara av
svara situationer och bérja anvinda dem 1 sin
vardag, Man kan ha stédsamtal med en per-
son inom hilsovirden, en lirartutor, en lirare
(i muntlig kommunikation), en studiehandle-
dare eller nagon annan erfaren vuxen.

Psykoterapi

Psykoterapi dr en behandlingsform som
bygger pa samtal, som ges av expetrter pi
manskliga relationer som har utbildning i
psykoterapi (psykoterapeuten har ofta en
grundutbildning som psykolog, psykiater el-
ler specialistsjukskotare). Milet med psykote-
rapin dr att 6ka sjilvkinnedomen. I terapin
far den nervosa personen nirmare analysera
hur hens tankar, kinslor och sitt att agera pa-
verkar varandra, hur de har uppstatt och hur
hen kan férindra sina férhallningssitt. I Fin-
land dr det moijligt att gé 1 psykoterapi i 1-3
ar med stéd av FPA, om den sociala dngesten
har en negativ inverkan pa formégan att klara
av sina studier eller sitt arbete.

Den nervosa personen har ett stort be-
hov av att fa respons om sig sjilv och sitt
eget sitt att agera. Detta kan hen fa i st6d-
samtal eller psykoterapi. Malet ar att lira
sig att forhalla sig mer tillitande till sig sjalw.
Ett positivt forhillande till psykoterapeuten
far en att kdnna sig battre. Den nervésa per-
sonens forutsittningar for att si sméning-
om bdrja acceptera sig sjilv Okar, nir hen
far dela sina tankar med nigon som lyssnar
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och ir forstiende.

I terapin har man mdjlighet att 6va pa
utmanande sociala situationer tillsammans
med terapeuten. Ibland kan det hinda att
terapeuten har en annan dsikt 4n patienten
eller att patienten inte fOrstir hur terapeuten
tinker. Det kan vara svirt att ta upp sva-
ra situationer. Terapin innebir dd att man
i trygga forhéllanden utsitter sig for svira
situationer och ldr sig att hantera dem. I te-
rapin kan man lira sig att ingenting hemskt
hinder fastin man framfor en avvikande
asikt — tvirtom kan man bli accepterad dven
di. Genom dessa erfarenheter lir man sig
att std ut med svira kinslor och hantera
dem pd ett bittre sitt. I bista fall fir man
en ny forstaelse och sjilvbilden férindras.

Att skdrskada sig sjilv kan vara tungt
och smirtsamt, med pa ling sikt dr det batt-
re 4n att fly fran och férneka sina problem.
Nir man paborjar arbetet kan lidandet till-
filligt 6ka, d4 man blir medveten om hur
nervos man 4ar 1 vissa situationer och hur
man egentligen kidnner. Denna del av ut-
vecklingen innebdr inte att man inte lir sig
nigonting nytt. I likhet med livet i Gvrigt har
terapin minga olika skeden, och nir man
gir igenom dem fir man nya, virdefulla er-
farenheter som i basta fall kan ge livet en ny
och positivare riktning.

Lakemedel

Scenskrick kan vid behov behandlas med
likemedel som tas kontinuerligt eller vid be-
hov. Likemedlet fungerar lite som en krycka
som ger stdd och hjilp i svara situationer.
Du kan boka en tid hos en allminlikare for
att planera medicineringen. De fysiska sym-
tomen pd nervositeten kan lindras med be-
tablockerare eller lugnande likemedel som
endast ska tas vid behov. Med tiden brukar
dessa likemedel ofta bli kvar i fickan, efter-
som vetskapen om mdijligheten att ta dem

ricker. Antidepressiva likemedel kan anvin-
das kontinuerligt for att behandla angest.

Betablockerare (t.ex. propranolol, ate-
nolol, metoprolol) minskar adrenalinets inver-
kan pd bland annat hjirtat, nervsystemet och
svettkortlarna och férebygger pa sa sitt hog
puls, darrningar, svettningar och rodnad. Be-
tablockerare paverkar inte det centrala nerv-
systemet och orsakar inget fysiskt beroende.

Lugnande liikemedel (bensodiazepiner,
t.ex. alprazolam, diazepam, oxazepam) far
dig att slappna av och minskar angest och
riddsla. Likemedel av denna typ kan orsaka
ett beroende om de tas regelbundet, men
om de bara tas vid sillsynta tillfillen finns
ingen sadan risk.

Antidepressiva likemedel (si kallade
SSRI- eller SNRI-likemedel, t.ex. citalo-
pram, escitalopram, sertralin, venlafaxin)
anvinds om problemen ir allvarliga eller
hér ihop med andra psykiska storningar
sisom depression och angeststorningar (ge-
neraliserat dngestsyndrom, panikstorning
och social angest). SSRI-likemedel orsakar
inget kemiskt beroende.

Droger ar inte lakemedel

En del anvinder alkohol eller andra rusme-
del for att lindra nervositet i sociala situa-
tioner, eftersom de upplever att de lindrar
angesten och skapar en bild av att man kla-
rar av sociala situationer. Antalet styrketdrar
har dock en tendens att 6ka, och nir man 4r
bakfull blir 4ngesten och nervositeten ofta
annu viarre. Alkoholen hindrar en fran att
mota sin egen nervositet och dirmed ocksa
fran att verkligen utsitta sig for sociala si-
tuationer. Om man inte klarar av sociala si-
tuationer utan alkohol bot man séka annan
hjalp 61 problemet.
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Nervositetens cirkel och utvagar

TILLRACKLIG
FORSTAELSE OCH

KANSLOBASERAT
ARBETE

Bakgrunds-
faktorer
Utlésande
faktorer

Mer bestaende

agerande
/

OVNING

AN

Handlingssatt

Forhallningssatt

Automatiska

/ tankar

MEDVETENHET

IFRAGASATTANDE

Bilden sammanfattar hur man tar sig ur ner-
vositeten. Vara férhallnings- och handlings-
sitt utsitter oss for nya utlésande faktorer
vilket leder till att nervositeten fortsitter,
tills vi hittar sitt att bryta den negativa spira-
len. Du kan borja med att bryta spiralen pa

Forestdllningar——

TOLKNING:
ENERGI

AVSLAPPNINGS-
STRATEGIER,
LAKEMEDEL

o

Fysiska
kdnslor

MOT FORSTA-

ELSE OCH

* om sig sjalv REALISM

e om andra

AVSLAPPNING

SATTA
GRANSER

IDENTIFIERA

Kénslor —>

KANSLOR

AKTIVERA POSI-
TIVA
KANSLOR

ett stille som kinns enkelt och naturligt och
som du redan kan. Sa smaningom kan du ta
till dig nya sitt. Du behéver inte frigéra dig
helt fran nervositeten, men du kan lira dig
att leva med den.
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Mottagningar

Erbjuder hjilp

o Situationsbedémning
¢ Medicinering
e Vardhanvisning

® Radgivning
¢ Vardhanvisning

¢ Avslappning

e Stretchning av spdanda muskler

e Arbete med kroppsbilden och sjalv-
bilden

¢ Balanserad hallning

o Situationsbedémning och vardhanvis-
ning

e Samtalsstod

e Kortvarig terapi

¢ Langvarig psykoterapi

o Grupper for nervosa

¢ Situationsbedémning och diagnostik
¢ Medicinering
e Hanvisning till langvarig psykoterapi

e Ovning i att framtrada

e Grupper for att utveckla sin sdkerhet
nar det galler framtradanden

e Grupper for nervosa
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