Prata infér nagon
du kanner

Prova ocksa att halla ditt fram-
forande for nagon som du kanner
dig trygg med, till exempel en
foralder, ett syskon eller ditt
husdjur. Utoka sedan gruppen
med fler personer, till exempel

mor- eller farforaldrar eller fler
kompisar.

r pa
fittar o sé\(r are

- ’ ¥ih L ".' b"’ -‘ . J
: : 1y "o"' ok "y ! /;I i ‘;/ “')J.:’ ‘/‘l:“ I,f lﬁ_‘;'f!i‘-r ‘\{5‘3’" J r D \ o) N
A "W AN (A YN Y K vy p Y AR B ol " T TR 0L N S 5\

Prata pa

Ett annat bra tip:
mer pa lektioner

oftare pa fragor:
du dig pa att tal
infor dina klasske
sedan blir din tui
kommer du kanr
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s ar att vaga tala

na, och kanske svara
fran lararen. Da dvar
) i klassrummet och
ymrater. Nar det

- att framféra nagot

a dig tryggare.

Titta i pannan
eller pa en kompis

Manga tycker att det ar laskigt att
titta publiken i dgonen. Men ett
knep ar att titta dem i pannan istal-
let. Da ser det ut som om du tittar
pa dem, utan att du behdver mota
nagons blick. Ett annat knep ar att
titta pa nagot langst bak i klassrum-
met, en tavla till exempel. Har du
en kompis i publiken som du kanner
dig trygg med kan du titta pa hen.
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