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Nervositet kan vara allman angest i
samband med sociala situationer eller
t.ex. infor upptradanden eller vid
maltider. Rampfeber ar tamligen
vanligt bland hogskolestuderande.

Nervositeten leder till att

@ studeranden kan ha samre framgéng i
studierna an vad kunnandet och forutsatt-
ningarna skulle forutsatta

@ koncentrationen stors, studeranden mar
fysiskt illa eller kan lamslas

@ samtal och upptradande upplevs som be-
tungande eller skrammande

En studerande som latt blir nervos
kraver ofta mycket av sig sjalv och
kan t.o.m. vara valdigt skoningslos.

En studerande som latt blir nervos kraver ofta
mycket av sig sjalv och kan t.o.m. vara valdigt
skoningslos. Hon/han kan bli beroende av
andras godkannande och upplever inte de
nervosa situationerna som positiva utveck-
lingsmajligheter. Skamkanslor kan leda till att
studeranden undviker nervositetsframkallande
situationer, med pafoljd att hon inte far viktig
erfarenhet av att upptrada. Studierna kan dra
ut pa tiden eller avbrytas om det vill sig illa.

HUR TAR MAN NERVOSITETE N

TILL TALS?

Nervositeten syns inte alltid utat, darfér kan
lararen eller studiekamraterna dverraskas av
den. Trots allt inkluderar gruppen nastan all-
tid studerande som latt blir nervosa.

Berdtta for studerandena att man far vara
nervos pa kursen, och att de far beratta for
dig om sin nervositet ifall de onskar. Du kan
aven fundera pa vad du 6nskade att man
sager at dig om du sjalv upplever en situation
som svar. Fragan "Hur gar det?” kan redan
vara en bra utgangspunkt; enbart ett ratt
handlingssatt finns inte.

Studeranden kan aven sjalv borja tala om
sin nervositet. Personen kan t.ex. berdtta att
hon/han pa grund av den inte kan delta i
en kurs som kraver upptradande. Viktigast
ar att man tar studeranden pa allvar och
behandlar arendet konfidentiellt pa det satt
som personen Onskar. Studeranden som
spanner sig drar inte nytta av att fa avlagga
kursen lattare an andra. Vetskapen om att
nervositeten accepteras, om alternativ

och stod ar mera givande. Det lonar det

sig att fundera om

@ uppmuntran hjalper studeranden
@ videoupptagning av forelasningarna un-
derlattar studierna, eller distansuppgifter



och forelasningsdagbocker bedomningen
@ en mindre grupp eller enbart lararen kan
ahora foredraget eller om det kan inlamnas
at lararen som en inspelning

@ grupparbetsmetoder eller upptradande
tillsammans med andra hjélper.

UNDERVISNING OCH HANDLEDNING
Nervositet kan stora nastan vilken situation
som helst, dar man direkt eller indirekt
kommer i kontakt med andra manniskor.
Redan att rora sig i offentliga utrymmen,
utrdtta arenden och anvanda apparater kan
kannas betungande. Vanliga utmaningar i
studierna ar

@ samtal och annan kommunikation

@ respons- och utvarderingssituationer

@ tal infor publik och féredragshéllande

@ att tala ett frammande sprak

@ att svara och fraga pa forelasningar samt
att lasa hogt.

En individualitetsbeaktande, trygg och
godkinnande atmosfar gagnar inlarning -
en for alla.

Man skall avancera ett steg i taget och grad-
vis hoja kravnivan i situationer som upplevs
som nervositetsframkallande. En alltfor
kritisk installning och forhoga krav bara for-
svarar situationen.

@ Attityden "tillatet att vara nervos” ar en
bra utgangspunkt. En lindrig nervositet sti-

mulerar infor utmaningen och vacker mot-
tagarens intresse.

@ Skapa en trygg atmosfar utgaende fran
dig sjalv. Genom att signalera en kansla av
"ingen fara”, kan du lugna gruppen.

@ Ect beharskat tal och langsam andnings-
frekvens lugnar bade dig sjalv och gruppen.
Ditt satt att saga nagot ar viktigare an vad
du sager.

@ Attityden att du ar pa studerandenas
sida och inte emot dem ar viktig. Ibland kan
det t.o.m. vara bra att saga sa.

UPPTRADANDE OCH RESPONS

@® Upptradandet ar en interaktionssitua-
tion. Var sjalv ett gott exempel pa en intres-
serad lyssnare som forhaller sig accepteran-
de och uppmuntrande till presentationen.
@ Beritta for alla, att man kan ta om fore-
draget fran borjan, avbryta det for en stund,
eller avsluta det om upptradandet kanns
alltfor stressande. Pa detta satt lindrar du
prestationsangesten.

@ Utnyttja den sa kallade hamburgermo-
dellen i responsen: borja med konkreta
kommentarer om vad som var bra, ge sedan
utvecklingsforslag for innehallet och upp-
tradandet och avsluta med positiva och
uppmuntrande kommentarer.

® Notera i din respons aktorens lyckade
uttryck och agerande, t.ex. genom att siga
"6gonkontakten med publiken verkade bra”.



BAKGRUND OCH ORSAKER TILL
VARFOR MAN SPANNER SIG

En mangfald individuella eller samhallsbe-
tingade bakgrundsfaktorer och utlésande
faktorer inverkar samtidigt pa nervositeten.
Dessa ar bl.a.

@ irftlig tendens

@ familjeforhallanden

@ stressframkallande forandringar och
overgangsskeden i livssituationen

@ alltfor negativ respons

@ upplevelse av kravnivans forhojning

@ barndoms- eller ungdomstidens trauman

Nervositeten lindras om studeranden for-
kovrar sig och om hogskolans personal ska-
par tillvidgagangssatt och en trygg atmosfar
som stoder upptradande.

HJALP ERBJUDS AV:

Den som spanner sig far hjalp av

@ saklig information om nervositet som ett
fenomen; problemet ar ofta langvarigt och
lattar kanske inte utan stodatgarder

@ forandrad attityd mot en mera valvillig
och 6ppen installning

@ att instdllningen dndras fran undvikande
till stegvis antagande av utmaningar

@ att formagan uppovas genom sjalvstan-
diga 6vningar, eller med stod av jamlikar
bland studerandena och yrkesmanniskor
@ individuell terapi

® medicinering.

Sadana tillvigagangssatt som beframjar
tillgangligheten ar ofta till nytta for alla
studerande. Bekanta dig aven med ovrigt
material pa adressen www.esok.fi

® Talkommunikationskurser, stod av personer i samma situation eller te-
rapigrupper som erbjuds vid hogskolor, sommaruniversitet eller institut.

® Nervositetsgrupper, som ordnas t.ex. av studenthalsovarden, studie-
psykologer eller rekryteringstjansten.

® Individuella besok hos halsovardens allmanpraktiserande lakare, psy-
kolog eller psykiater.

WWW.ESOK.FI @ OMBRYTNING KAISA LEKA




