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DEN KREATIVA NERVOSITETEN

Den Kreativa Nervositeten riktar sig till personer som skall férbereda en pre-
sentation. Syftet ar att kunna hantera nervositeten pa konkret och positivt satt.

Att tala infor en grupp ar for manga forknippat med nervositet. Man oroar sig
for att inte lyckas. Man kommer inte ihdg vad man skall séga. Publiken &r inte
intresserad tror man. For vissa innebar det en gastkramande rédsla och for
andra &r nervositeten en nddvandig spanning.

Hur bemastrar man nervositeten? Vad &r den for nagot? Gar den att vanda till
nagot positivt?

Vi blir nervosa utifran olika grunder. Fantasier, okunnighet och ovana kan vara
nagra grunder for nervositeten. Vi forsoker alla att bemastra nervositeten pa
nagot satt. En del av oss vet inte hur vi skall gora och forsoker I6sa det genom
att skjuta undan den, medan andra har ett system for hur de skall hantera situa-
tionen.

Det viktiga dr att man hittar grunden for nervositeten, pa vilket satt den uppstar
och darur borjar hantera den. Vi kanske inte kan bli av med nervositeten helt
och hallet, och det kanske inte heller ar efterstravansvart, men vi kan forsoka
bemastra den sa att den inte bemastrar oss. Man kan forsoka vanda nervositeten
till en resurs, en mojlighet. Nagot man kan se som positivt.

Har skall jag dela upp nervositeten tva kategorier: nervositet som radsla och
nervositet som en uppladdning och fokusering.

Nervositet - radsla

Nervositet som en radsla kan delas in i fyra omraden. Den ena &r nervositet
som kommer ur negativa fantasier om 6gonblicket, den andra &r grundad pa
daliga kunskaper i amnet, den tredje att man faktiskt kommer att ha "motstan-
dare” i publiken och den fjarde att man &r blyg.

Negativa fantasier

En oro som kan uppsta kommer ur vara negativa fantasier om vad som kommer
att ske. Man kommer av sig. Man kommer att sdga fel saker. Man kommer att
snubbla eller vad som helst. Det markliga ar att vi har lattare for att ta till oss
fantasier om misslyckanden &n tankar dar vi lyckas och ar framgangsrika.

Den negativa fantasin kan vara svar att kontrollera. Den griper tag i 0ss nar vi
minst anar det. Den kommer éver 0ss, bemadstrar 0ss och tar energi.



Den storsta delen av var fantasi styr vi inte, den agerar irrationellt och odver-
lagt. Kan vi vanda en negativ till en positiv fantasi, en fantasi som underlattar
for oss i presentationer, vore mycket vunnet. Fantasin &r viktig for kreativiteten
och var férmaga att vaxa och utveckla oss.

Star man infor uppgiften att tala infor en grupp kan man foregripa den negativa
fantasin genom att steg for steg tdnka sig in i bilden som finns bakom fantasin,
folja den och darigenom avdramatisera, ladda ur den. Man kan pa sa satt "soka
upp" de negativa delarna i fantasin och darigenom béttre kunna behandla dem.

Vill man dessutom forstarka styrkan i fantasin kan man lagga till tre kreativa
steg.

Forsta steget ar att se framfor sig ndgon man ser upp till gora presentationen.
Sétt en rubrik pa personen som stodjer en positiv attityd. Lattsam, underhallan-
de, personlig, avspand, formell, informell eller vad som passar. Folj hela pre-
sentationen steg for steg fran borjan till slut. Hoppa inte 6ver nagon del. Néar
man blir van vid att géra den hér typen av 6vning kan det racka med fragment
for att fanga sattet och den réatta attityden.

Nésta steg ar att sétta in sig sjalv i exakt samma presentation och betrakta sig
sjalv utifran. Man skall se sig sjalv gora presentationen pa samma sétt som man
tidigare sett den man ser upp till gora presentationen. Skall presentationen upp-
levas som professionell s& maste jag se mig sjalv gora samma presentation tro-
vardigt, sakert, bestamt, avspant eller vad jag valt for rubriker pa mig sjalv.

For att lattare fa kontakt med den ratta kanslan kan man soka den i en situation
man tidigare upplevt som avspénd och séker och ta med sig den positiva kéns-
lan in i den nya situationen. Till det har kravs det 6vning. Men det gar.

Tredje steget ar att betrakta samma presentation inifran och ut, dvs. vara i sig
sjdlv ndr man gor presentationen. Man &ar dar. Man ser publiken genom sina
egna ogon.

Det ar viktigt att man &r bestdmd med rubriken och att man valjer starka rubri-
ker pa den egna personen. Ingen sjalvcensur, utan man maste gora sig sjalv
stor, séker och trovardig. Man maste ta ut svangarna for ett det skall bli en
skillnad. Det hér &r en évning i att kunna betrakta sig sjalv som duktig, skicklig
och saker. Att halla tillbaks hjalper inte till att stdvja nervositeten.

Den har tekniken &r en vanlig teknik att 6ka den personliga prestationen bade
inom idrottsvarlden och underhaliningsvarlden.



Egen okunnighet

En andra orsak till nervositet i form av rédsla &r att man inte kan det man skall
presentera till den grad man bor kunna det. Har menas inte att man tror att man
inte kan tillrackligt, en negativ fantasi, utan att man faktiskt inte kan tillrackligt
om amnet.

Ar det sd att man inte &r kunnig i det man skall tala om skall man antingen lasa
pa ordentligt eller Iata bli att gora presentationen.

En bov i dramat &r man sjalv, sina egna tankar om den egna okunnigheten. Det
ar inte ovanligt att man tycker att man borde kunna mer, att man borde kunna
tacka mer &n man behdver, att man ar orolig for att lagga sig pa fel niva.

Den enkla I6sningen &r att halla sig pa en realistisk niva och att sta for den kun-
skapsnivan man valjer. En annan lésning &r att lasa pa och se till sa att man har
den réatta kunskapen till hands.

Misstroende

En tredje typ av nervositet som tar sig uttryck i en radsla ar den som uppstar
nar vi skall stalla oss infor en eller flera personer som visar sitt misstroende pa
nagot satt. Man vet, de facto, att det ar pa det sattet och inte en fantasi. Har
talar jag om att de som ar emot mig faktiskt &r nérvarande vid presentationen.

Tva grundlaggande rad: Det ena radet ar att inte lata dessa personer dominera
vare sig den egna koncentration eller de andra lyssnarnas mdéjlighet att lyssna.
Det andra radet ar att strangt halla sig till dispositionen, strukturen, stolparna i
presentationen.

Kommer det upp en fraga som ar perifer sa avstyr den med motiveringen att
den - just &r - perifer och inte faller in i sammanhanget. Ordvalet ar naturligtvis
viktigt sa att man inte startar en konflikt. Visa samtidigt att den man riktar sig
till &r viktig i sammanhanget.

Ar det en karnfréga som stillts s& stanna inte upp presentationen utan svara pa
den till den grad det i denna situation &r nédvéandigt och ga sedan bestamt vida-
re.

Ett satt att fOregripa situationen ar att blottgora den. Har man mgjlighet att tala
med personen eller personerna innan presentationen och férklara att man for-
star att de har en annan syn sa kan det bade starka mig och dessutom minska
inldggen. Ytterligare styrka kan vara att géra en éverenskommelse med perso-
nerna om att fa tala till punkt.

Ar man riktigt djarv kan man infor sittande publik géra samma sak. Man talar
om att det finns andra med andra asikter och man ber att fa klargora sina egna



innan man blir avbruten eller motargumenterad. Kanske kan man till och med
namna vilka det géller.

Ett annat satt ar att i sjalva presentationsupplégget, i struktureringsarbetet, lag-
ga in de motargument och motfragor man kan komma att fa och beméta dessa i
presentationen. Detta ar ett klassiskt satt att dampa motargument pa.

Blyghet

Ytterligare en typ av nervositet som kan uppsta och som kan skapa radsla beror
pa ren blyghet. Det man har kan gora, vilket ocksa géller for de dvriga typerna
ovan, ar att sd ofta som majligt gora presentationer sa att man far distans till sin
blyghet. Men samtidigt ocksa ett forhallningssétt till situationen.

Det finns ledare som privat ar blyga i nagon beméarkelse men i offentlighetens
ljus &r sékra, bestamda, och till synes avspéanda. Troligtvis for att de har tranat
in ett forhallningssétt och att de har gjort presentationer manga ganger. De
kanner rollen, vet var granserna gar och var méjligheterna finns.

En situation man kan hamna i dér nervositeten kan ta 6verhand ar den da man
just skall in och gora sin presentation. Man borjar tdnka pa nagot parti mitt i
framstallningen som man givetvis inte riktigt kommer ihdg. Man blir nervés
och orolig. Ett satt att undvika detta ar att ta ett steg i taget, inte tanka framat,
och man kommer att med stor sannolikhet att passera partiet utan problem.

Att vara val forberedd ar ett satt att fa bort radslan. En val genomtankt disposi-
tion med klart angivna stolpar, "stationer", hjalper till att halla sig till &mnet.

| borjan av presentationen, da vi kan kanna oss osékra, ar det bra att ha en or-
dagrant nedskriven text. | slutet har vi en tendens att slarva for att vi tror att vi
ar klara och vi kan pusta ut. En del pustar ut en bit innan slutet och slarvar sig
igenom resten. Skriv ned slutet ordagrant sa att det finns nagot konkret att halla
sig till. Att i klartext skrivit ut start och slut ger presentationen stabilitet och

tydlig.

Ett tips ar att parallellt med anteckningarna ha ett strukturtrad, en plan dver
amnet, en mind-map i nagon form. Det forbattrar mojligheten att komma till-
baks efter utvikningar, improvisationer. Ar lyssnarna svara att fa med sig, rea-
gerar svagt och kanske t.o.m. & emot dig eller det som sdgs, &r en genomtéankt
struktur med klart angivna stolpar ett starkt stod.

Nervositet - radsla skapar splittring och osékerhet och darfor maste vi i profes-
sionella situationer l&ra oss att beméstra den. Det forsta steget ar att ringa in
nervositeten. Hur uppstar den? Ar det fantasier? Racker inte kunskapen till?,
Nasta steg ar att bearbeta det man ringat in sa att det inte ar ett hinder for mig.
Losningen ligger inte i forsta hand i att ta bort nervositeten, det kan vara myck-
et svart, utan i att bemastra den.



Nervositet - uppladdning

Den typ av nervositet man bor odla ar den som ar férknippad med uppladdning,
spanning och energi. Den behover vi vid presentationer. Den ger framstallning-
en nerv och styrka. Det ar en kraft, ansamling och koncentration som skall fa
sitt utlopp under presentationen. Den finns i entusiasmen, i gladjen att delge
andra nagot. Har vi inte den typen av nervositet tillganglig blir vi latt trakiga
och kan ge intryck av att vara oengagerade och nonchalanta.

En falla i att halla samma presentation ett stort antal ganger ar att avspanningen
drabbar oss. Vi tycker att vi kan det vi talar om. Vi slarvar med forberedelsen.
Vi slapper. Vi tar inte langre situationen pa allvar. Detta kanner lyssnarna. Har
vi inte uppladdningen sa maste vi skapa den.

| forberedelsen ligger samlingen, koncentrationen, uppladdningen, men ocksa
synen pa presentationen. Utgar man ifran att lyssnarna i forsta hand ar valvilli-
ga och vill lyssna ger det en mojlighet att ddmpa den nervositet som bygger pa
radsla. Det finns dessutom bara en som vet vad som kommer att hénda, vad
presentationen kommer att innehalla. Alla andra véantar.

Det &r bra att vara nervos. Nervositeten kan vara mycket kreativ om man ringar
in den och utnyttjar den for framstéllningen. Faran uppstar egentligen den da-
gen man inte langre &r nervos.

Samlande punkter

Ringa in vad Du &r nervos for.

Blunda och betrakta del for del i nervositeten.

Forsok att hitta dar det kdnns som mest.

Betrakta nagon som ar bra pa att géra presentationer.

e Betrakta Dig sjélv gora presentationen lika bra.

e Se Dig sjélv gora presentationen inifran och ut mot publiken. Se publiken.
Visualisera Dig.

e Acceptera laddningen. Se den som en kraft i presentationen.

Att vara val forberedd i situationen, att ha en effektiv strukturering och att ha
greppet om gruppen, ar led i denna kreativitet och férmaga att rikta om stora
delar av nervositeten.

DINA "FEL" KAN TE SIG KOLOSSALA FOR DIG
MEN OBETYDLIGA FOR DITT AUDITORIUM.
DET AR BARA DEN TALARE SOM INTE BRYR SIG
SOM INTE KANNER NAGOT.
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