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taleangst?

A veere leder og samtidig frykte 4 snakke
foran store forsamlinger kan vaere bade
utfordrende og flaut. Du gnsker jo helst
a fremstd som tydelig og uredd og ikke

vise for mye svakhet. Sa hvordan
takler du nervgsiteten i forkant

av en presentasjon?
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«

A veere dpen om taleangsten kan veere klokt,
det er greit d vise at du ikke behersker alt. Kanskje har du en
god kollega som du kan fa en allianse med og som strekker seg
litt ekstra for a hjelpe deg i de situasjonene du er nervgs for.

kal stake ut kursen og vise vei, motivere og samle,
et fq bilde for de ansatte i bedriften. Kravene og forventningene til " Om Per Norbech:

slike situasjoner, hvis det knyter seg i magen bare ved
de ansatte og snakke om fjordrets gode resultater?
kolog og jobber til daglig i konsulentselskapet Solid

ere som dpent ber om hjelp til 4 fa
som gjor alt de kan for & prove :

r il og med sagt nei til lederj
stor, sier Per Norbech.

. snakke'seg selv ned, sier psjzkcﬂogen. ,
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Per Norbech,
psykolog i Solid
Utvikling, hjelper bade
ledere og ansatte som
sliter med angst og nerver
i forbindelse med
presentasjoner.

N
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En lgsning for mange med sterk taleangst kunne sikkert
vaert d skygge banen og heller la andre ta seg av presentasjoner
og taler, men det er ikke en god idé d unnga a gjere det man
frykter mest, da forsterkes bare angsten.

rvene begynner a
en uke eller kun

presentasjonen
er Per Norbech
ver situasjonen.

med dette.
- du mindre

 folelsen. Angs oyg" nervesitet er
hagelig, men ikke farlig og kommer i
til 4 sette arr.
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— Ta kontrollen over det du gruer deg
til. Ikke utsett til kvelden for med & 8 pa
plass presentasjonen, jo mer forberedt
du er og jo lengre i forkant du ligger, jo
mindre angst far du. Forbered bilder,
skriv ned alle notater og still deg foran
speilet og tren pé fremferingen. Mange
utsetter og utsetter fordi de gruer seg,
men hvis du er godt forberedt og far det
til ndr du gver hjemme s8 vil du fole at
du mestrer og angsten blir dempet, sier
Per Norbech.

Se det for deg
A se for seg at man holder hele eller
deler av presentasjonen kan vere en god
metode for 4 roe nervene. Visualisering
benyttes mye av idrettsutgvere for
a fokusere for store konkurranser, men
kan ogsé brukes i de fleste andre
situasjoner der nerver og prestasjon er
involvert.
— Sett deg ned et rolig sted der du er
uforstyrret, jobb med pusten og bruk .-
noen minutter pa 4 komme deg i et
behagelig og nesten meditativt modus,
pass pé at du slapper av i musklene. N&

pa, sier Norbech.

. presentasjonen. Det kan ogsé veere smai

a visualisere de mest krevende
sekvensene der du kanskje forventer en
form for motstand, eller hvis du skal

:dpne for dialog med publikum under-

veis. Til slutt anbefaler jeg at du ser for
deg en vellykket avslutning, sier psyko-
logen.

Poenget med visualiseringen er
4 kjenne pd en folelse av trygghet og
mestring som du skal ha med deg inn
i presentasjonen. ~

Mulighet til utvikling

En lgsning for mange med sterk
taleangst kunne sikkert vert & skygge
banen og heller la andre ta seg av
presentasjoner og taler, men Per
Norbech tror ikke at det er en god idé
d unnga 4 gjore det man frykter mest,
da forsterkes bare angsten.

— Selvfolgelig er dette en teoretisk lgs-
ning, men da vil du ga glipp av veldig
mange muligheter til utvikling. I et
indre perspektiv gir du glipp av lering,
nye ferdigheter, mestring og okt selv-
tillit. I et ytre perspektiv vil du g8 glipp
av muligheter til spennende karrierer,
nye vennskap og mange sosiale settinger.
A leve et liv uten & utfordre sine egne
komfortsoner er et rent tapsprosjekt

m ender 1 dérlig selvtillit, sier Per

enk pa det slik som man gjor med
k trening av kroppen, det mé trenes
‘holdes ved like. Du mé utfordre seg
hvis ikke blir man gammel i hodet. =



