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Sa blir du av med rampfebern
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Chef.se Vissa kdnner en klump i magen. Andra mar sa daligt att
de maste sjukskriva sig. Att tala infér en grupp dr mangas storsta
skrack. Och oron kan hindra dig fran att na ditt drémjobb.

Rampfeber ar ett luddigt begrepp som ofta
blandas ihop med den nervositet manga av
058 kanner infar en presentation.

— Riktig rampfeber ar egentligen en
angestattack och darfér ar det skambelagt.
Man vagar inte tala om det for nagon,
sarskilt inte for sin chef, sager Christina
Davisson, rostcoach och mental tranare.

Hon beskriver fenomenet och hur man kKan
behandla det | nya boken

"Rampfeber och konsten att hantera den"
(Liber).

Christina Davisson har hjalpt eft stort antal
personer inom bade naringslivet och
offentliga sektorn att bli av med angesten
de kanner nar de ska tala infor en grupp..

Att bli av med sin scenskrack kan
innebara en boost for karriaren. Foto;
Istockphoto

Majoriteten av dem som kommer till henne
ar chefer, allt fran mellanchefer och

projektledare till vd:ar.

— Eftersom de har en ledarroll tycker de att
det ar annu mera skammigt. De kanner att
presentationer ar nagot de maste kunna
hantera.

Nar de val soker hjalp kan problemen ha
pagatt | flera decennier. Flera av dem ar
mycket prestationsinriktade och ser
problemet som ett stort hinder. Det handlar
om akademiker, toppchefer och
valutbildade personer som pa alla andra
plan fungerar bra i sitt jobb. De inser att de
maste ta tag i mampfebern, annars kommer
de aldrig att kunna klattra | karriaren.

Eftersom det finns en rejal mytbildning kring
orsakerna bakom rampfaeber &r det fa som
vagar prata om det.

— Manga tror att den har typen av personer
ar for dumma for att lara sig utantill, eller att
de ar for lata for att ova pa en presentation.
Men det ar fa som forbereder sig sa mycket
som de gor. De kan bara inte varja sig mot
de obehagliga reaktioner de far nar de
staller sig infér en publik.

Rampfeber beror alltsd inte pa att man ar
en angslig manniska som har svart att
hantera pressade situationer. Christina
Davisson forklarar att personer som
drabbas av rampfeber upplever ett hot |
situationen som kan kopplas fill handelser
langre tillbaks | tiden.

Flera av hennes klienter beskriver hur de
under skoltiden har haft |8rare som anmarkt
pa deras prestationer pa ett krankande eller
orattvist satt, exempelvis vid en haglasning
eller misslyckade ovningar | skolgympan.

Det kan ocksa handla om obehagliga
situationer | hemmet, som att man blivit hart
kritiserad for sitt skolarbete av sina
faraldrar.

—Rampfeber handlar oftast om en radsla for
att exponera sig, att blotta sig infar andra
manniskors blickar.

Christina Davisson uppskattar att sju av
tio som har problem med rampfeber ar
kvinnor. De har ofta varit duktiga | skolan
och ambitiosa. Samtidigt kan de ha svart att
hantera vrede och satta granser.

— Rampfeber hor ofta nara ihop med
konfliktradsla, sager Christina Davisson.

Ridslan kan ocksa handla om att en oro
dwver att inte kunna svara pa fragor som
dyker upp, eller att det ska synas att man ar
nervis. De &r bara i ytterst fa fall som
obehaget handlar om radsla | realtid. | de
enstaka fallen kan rampfebern bero pa att
man har en nyckfull ledningsgrupp eller
manipulativa och aggressiva medarbetare.

Hur kan det se ut ndr ndgon lider av
rampfeber?

—Vissa blir sa stressade att de inte far ur
sig ett enda |jud. Andra blir roda | ansiktet
eller pa halsen. Kroppspraket blir stelt och
man laser innantill. Manga snubblar redan
pa inledningen och glommer halften av vad
de skulle saga.

Om du har allvarlig scenskrack med
intensiva angestattacker kan det vara svart
att behandla det pa egen hand. Da kan du
behova stod av en psykolog eller en mental
tranare for att forandra hur du reagerar.

Om du har mild scenskrack finns det
metoder du kKan prova sjalv. Men det gar
inte att »t&nka bort« scenskracken. | stallet

~ SA KAN DU BEHANDLA LATT
RAMPFEBER:

1. Se till att du far vara ostord och
sla dig ner i en bekvém stol.

2. Val om du vill blunda eller titta.

3. Borja med att ta tag | det som
du upplever som varst nar det

galler din rampfeber. Det kan till
exempel vara publikens blickar.

4, Beddm pa& en skala 1-10 hur
starkt ditt obehag ar. (1 ar
svagast och 10 starkast). Malet &r
att komma ner till hogst 2.

5. Var | kroppen kanns obehaget
7 Ar det till exempel | magen
fokuserar pa det stélle | magen
som signalerar obehag.

6. Satt ord pa det som signalerar
obehag | magen genom att
beskriva det. Ar det mérkt och
just? Tungt eller |att? Har
obehaget nagon farg? Form?

7. Méla upp bilden s& klart och
tydligt som du kan for ditt inre
6ga. Fraga dig nu: Vill du ha kvar
kKlumpen | magen? Ar svaret ngj,
valjer du ett passande verktyg for
att | fantasin ta bort Klumpen, till
exempel en tennisracket.

B. Hall kvar koncentrationen och
din inre blick p& klumpen rékna
sedan 1-2-3 och sl& pa slaget 3
bort klumpen med din
tennisracket.

8. Se efter om klumpen ha[
forsvunnit eller sitter kvar. Ar
svaret ja, gor om proceduren.

10. N&r tanken pa att utharda
publikens blickar inte langre
utloser nagon oro, stress eller
radsla hos dig utan kanns som
nagot du kan rycka pa axlarna &t,
tar du tag i nasta orosmoment
kring din rampfeber — om det
finns nagot sadant, till exempel
att svara pa fragor. Bearbeta
detta orosmoment med hjalp av
samma procedur och fortsatt tills
det inte langre framkallar nagot
obehag hos dig.

bér man kenfrontera radslan och satta ord pa hur den ser ut. Sedan kan man mala
upp inre bilder dar man minskar och jagar bort obehaget | kroppen.
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