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Sammanfattning 

Syftet med den här studien var att undersöka en mindre grupp talängsliga lärares 

upplevelser av att tala i olika situationer i sitt yrkesutövande, samt undersöka 

erfarenheter av, om och hur de hanterar och arbetar med sin talängslan för att klara av 

ett yrkesliv som lärare. Urvalet bestod av åtta lärare som arbetar inom grundskolan och 

gymnasieskolan som upplever eller har upplevt talängslan i sitt yrkesutövande. Data 

samlades in med hjälp av intervjuer och analyserades med tematisk analys. Resultatet av 

undersökningen visar att lärare sällan upplever talängslan när de talar inför sina elever, 

men att talängslan upplevs starkare när elever visar en negativ attityd, när det är många 

människor på samma plats, så som vid stora konferenser, när de ska tala inför vuxna 

människor eller när de på något sätt blir bedömda. 
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Title: Speech Anxiety Among Teachers 

Abstract 

The purpose of this study was to investigate speech anxiety in a small group of teachers, 

and their experiences of speaking in different situations in their professional practice. In 

addition, we wanted to know more about their experiences of handling the situation, and 

how they develop their abilities to speak in public, to cope with life as teachers. The 

sample consists of eight teachers who work in primary schools and secondary schools, 

who do experience or have experienced speech anxiety in their professional practice. 

Data were collected using interviews and analyzed using thematic analysis. The results 

of the study show that teachers rarely experience speech anxiety when speaking in front 

of their students, however, speech anxiety increases when students show bad attitude, 

when there are many people in the same place, such as conferences, when they speak in 

front of adults, or if they are somehow being reviewed. 
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Introduktion 

Talängslan innebär en “stark motvilja med känslor av rädsla mot att framträda 

för en grupp människor för att hålla ett anförande av något slag” och var fjärde svensk i 

vuxen ålder undviker helst att hålla tal inför andra människor (Psykologiguiden, 2023). 

Det finns olika anledningar till att talängslan uppstår. Exempelvis vill vi göra ett gott 

intryck på andra och när kroppen förbereder sig på att möta kraven kan svettningar, 

rodnad och skakningar bli resultatet (Mörtberg & Tillfors, 2021). Mörtberg & Tillfors 

(2021) kopplar talängslan till social ångest och skriver att det sociala livet är viktigt för 

människor i strävan efter att bli uppskattade och få bekräftelse av andra människor. De 

förklarar även att status är viktigt för oss och att vi därför eftersträvar att stå högt upp i 

samhällets hierarki. I situationer där det finns risk för att få kritik, att inte bli omtyckt 

eller när det finns ett upplevt hot om att bli utesluten ur gruppen, kan detta resultera i 

social ångest. Denna risk i sin tur kan leda till att beteendet förändras, så att man bättre 

passar in i den grupp man önskar tillhöra (Mörtberg & Tillfors, 2021).  

Enligt Psykologiguiden (2023) delas talängslan in i fyra olika kategorier. Den 

första kategorin drabbar personer som lider av social ångest eller den 

personlighetsegenskap som kallas för trait-ångest. Dessa personer drabbas av en 

omedelbar ångest i alla typer av sociala situationer. Den andra kategorin kallas för 

kontextångest. Personer med den här typen av talängslan får ångest vid olika typer av 

framträdanden beroende på sammanhang. Vissa framträdanden framkallar alltså 

talängslan, medan andra framträdanden inte gör det. Den tredje kategorin av talängsliga 

människor drabbas av talängslan framför olika typer av åhörare och kallas för 

åhörarrädsla. Den fjärde och sista kategorin kallas för situationsångest, vilken yttrar sig 

beroende på vilken situation personen befinner sig i.  

När människan utsätts för stress, oro, rädsla eller ångest reagerar kroppen 

fysiologiskt på detta. Det sympatiska nervsystemet justerar blodtryck, andning och 

hjärtfrekvens efter de omständigheter som råder (Higgs et al., 2023), vilket leder till 

fysiologiska reaktioner som nämndes ovan, till exempel ansiktsrodnad, hjärtklappning, 

darrningar i olika delar av kroppen och svettningar. Detta kan även benämnas som fight 

or flight-responsen, vilken innebär att vi tvingas välja mellan flykt och försvar när vi 

utsätts för en situation som vi finner vara svår att hantera (Korte et al., 2005). En 

respons som också riskerar att aktiveras vid muntliga anföranden är freeze-hide-
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responsen, som handlar om att anpassa sig till hot i omgivningen (Korte, et al., 2005; 

Gray, 1988) och som leder oss till att vilja undvika upptäckt och försöka fly situationen. 

Furmark et al. (2021) påtalar att det är förståeligt att vilja fly från en situation 

som leder till ångest, men att risken då är att den inte försvinner, eftersom man belönar 

sig själv med att fly undan de obehagliga känslorna som talängslan innebär. Styrkan på 

den ångest som uppkommer kan variera från oro till panik (Furmark et al., 2021). 

Savitsky och Gilovich (2003) skriver om det rationella tänkandet och att det går att 

påverka hur man tänker i situationen samt att det hjälper att vara så rationell som 

möjligt i sitt tänkande för att minska sina upplevelser av ångest. 

Fenomenet kognitiv förvrängning innebär att vi gör feltolkningar och 

felbedömningar av situationer så att vi upplever dem som farligare än de egentligen är 

(Beck, 1963), vilket kan leda till att talängslan uppstår även om vi inte på något sätt 

faktiskt är hotade i situationen. Westling (2006) beskriver panikattacker som 

”katastrofala feltolkningar av vissa kroppsliga sensationer (...) sensationerna upplevs 

som betydligt farligare än vad de oftast är, oftast ses de som tecken på en nära 

förestående fysisk eller psykisk katastrof”.  

Myers och Twenge (2019) skriver att de personer som exempelvis ska hålla i en 

presentation för en grupp människor upplever att de känner sig oroliga, inte bara för 

själva presentationen, utan även för att åhörarna ska märka av nervositeten. De skriver 

vidare att dessa talare blir oroade över reaktioner som att deras knän skakar och att 

deras händer darrar, och att denna oro ska leda till att talängslan stärks ytterligare. Ett 

begrepp för detta är spotlight-effekten som innebär att den enskilda människan tror att 

omgivningen lägger märke till varje liten detalj i hur man uppträder, hur man ser ut och 

så vidare (Lawson, 2010). Dock missbedömer vi i vilken grad andra människor lägger 

märke till eller genomskådar våra känslor, som exempelvis nervositet, och tror därför att 

åhörarna fokuserar på den nervositet de ser, vilket leder till ännu mer nervositet. På så 

sätt upplevs talängslan ännu värre av den som talar (Savitsky & Gilovich, 2003). 

Studien, genomförd av Savitsky och Gilovich (2003), visade att människor överskattar 

till vilken grad deras inre upplevelser “läcker ut”. Deras studie inleddes med att berätta 

för en grupp deltagare att känslorna av oro, som de upplevde vid ett muntligt 

framförande, inte alls märks så tydligt hos åhörarna som hos personen själv. De skriver 

vidare att de råd de gav till deltagarna i studien var att försöka slappna av och göra så 

gott de kan. Resultatet visade att den här medvetenheten underlättade för deltagarna när 

de skulle hålla sina anföranden.  
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Jämförelse med andra kan också förvärra situationen för människor som lider av 

ångest gällande att tala inför åhörare. Att vi jämför oss med andra kan ses ur ett 

socialpsykologiskt perspektiv på talängslan (Festinger, 1954). Genom jämförelse 

definierar vi vår standard som smarta eller dumma, långa eller korta och, i 

sammanhanget talängslan, om vi är duktiga eller inte duktiga på att tala inför andra. 

När en person är rädd så står hen inför ett objekt som upplevs som skrämmande, 

men ångest är annorlunda och mer diffus. Ångest är riktad mot framtiden, mot negativa 

händelser som skulle kunna inträffa. De negativa känslorna kan föregås av, eller trigga, 

negativa tankar och föreställningar, exempelvis “det kommer att gå åt fanders.” Det är 

också vanligt att personen i fråga sätter etiketter på sig själv som en 

tönt/nörd/misslyckad och så vidare (Mörtberg & Tillfors, 2021). Det har rapporterats att 

personer som lider av social ångest tidigare i livet har upplevt mobbning eller att de 

setts som impopulära bland jämnåriga och att de därför har börjat undvika sociala 

kontakter (Pontillo et al., 2019). Däremot har man ännu inte kunnat klarlägga att ångest 

specifikt kan kopplas till mobbning (Furmark et al., 2021). De påtalar däremot att 

socialt stöd har en skyddande effekt mot olika stressorer, något som ångestdrabbade 

personer har begränsad tillgång till. 

Psykologisk behandling av vuxna för att lindra social ångest och talängslan har 

visat sig ha goda effekter. Som en särskilt framgångsrik behandling nämns KBT, 

kognitiv beteendeterapi (Mayo-Wilson et al., 2014). En modell som varit tongivande 

inom forskning är Clark och Wells modell för individuell KBT. Modellen ger en bild av 

hur social ångest vidmakthålls ur ett kognitivt perspektiv (Clark & Wells, 1995). Ett 

vanligt problem för personer med ångest är, som nämndes ovan, att de värderar sig 

själva negativt, men de tar också för givet att andra gör detsamma. Personer med den 

här typen av problematik har tidigt i livet förvärvat uppfattningar om sig själva som 

tråkiga, konstiga eller annorlunda. Sociala situationer upplevs som hotfulla när dessa 

antaganden om självet aktiveras. Den “inre” informationen påverkar mer än den 

verkliga återkopplingen som andra människor ger (Mörtberg et al., 2021).  

Gällande behandling har man inom individuell kognitiv terapi, IKT, prövat vilka 

faktorer som verkar vara viktiga för utfallet av terapin. Resultatet har visat att reducerad 

självfokuserad uppmärksamhet, reducerat undvikande och reducerade negativa sociala 

kognitioner förefaller betydelsefulla för att minska oro och ångest (Hedman et al., 2013; 

Hoffart et al., 2009; Mörtberg et al., 2015; Thew et al., 2020). Det går att påverka hur 
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man tänker i situationen och det hjälper att vara så rationell som möjligt i sitt tänkande 

(Savitsky & Gilovich, 2003).  

Kana (2015) kom i en studie fram till att lärarstudenter under studietiden stöter 

på problem när de ska tala inför en grupp elever. Man har sett att lärarstudenter under 

sina undervisningsaktiviteter blir nervösa när de behöver tala i sin undervisning, när det 

plötsligt krävs av dem att de ska tala, när de blir avbrutna och när de inte kan balansera 

sin talhastighet (Kana, 2015). Vidare visade Kana (2015) att talängslan ökade hos 

lärarstudenterna när de upplevde att de inte hade något att tillägga, men också att en 

ökad känsla av talängslan ledde till att de verkligen ville vara delaktiga i aktiviteten. 

Lärarstudenter i ovan nämnda studie angav att de tar stöd av kroppsspråk när de ska 

tala, att de upplever minskad talängslan när de har ögonkontakt med åhörarna och när 

de pratar om sig själva. Sammantaget upplever de en rädsla för att göra något fel eller 

säga något fel.  

Talängslan hos lärare kan förklaras av rädsla för att misslyckas, rädsla för att bli 

kritiserad och rädsla för förnedring då det ställs krav från flera olika håll på hur de utför 

sitt arbete (Page, 1985). Inom attributionsteorin finns intern attribuering som innebär att 

personen förklarar upplevda reaktioner med inre faktorer, samt extern attribuering som 

istället förklarar dessa med yttre faktorer (Gilbert & Malone, 1995; Heider, 1958; 

Psykologiguiden 2023). När det gäller talängslan hos människor, inte minst hos lärare, 

får attributionsteorin betydelse när lärarna letar förklaringar i en strävan efter att finna 

kontroll och balans. Antingen fokuserar läraren på att problemen ligger hos läraren 

själv, exempelvis negativa tankar om den egna förmågan eller så finner läraren 

förklaringar till sina reaktioner hos faktorer som är utom lärarens kontroll. 

Lärare ställs dagligen inför åhörare och trots sitt yrkesval drabbas alltså även de 

ibland av talängslan. Den ovan nämnda studien av Kana (2015) visade att de talängsliga 

studenterna var medvetna om sin problematik och arbetade för att komma över det 

hinder som talängslan utgjorde för dem: “ökad känsla av talängslan ledde till att de 

verkligen ville vara delaktiga i aktiviteten”. De strävade efter att lösa situationen de 

befann sig i för att åstadkomma förändring.  

Det finns forskning på området talängslan, där talängslan hos elever inom 

skolväsendet tycks ha fått ett stort utrymme tillsammans med ett lärarperspektiv på hur 

elever kan hjälpas och stöttas gällande talängslan (Gürbüz & Cabaroglu, 2021; Kankam 

et. al., 2017; Nash. et al., 2016). Enligt Baki och Karakus (2015) saknas forskning om 
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talängslan hos yrkesverksamma lärare. Därför kommer den här studien att fokusera på 

talängslan hos den gruppen. 

 

Syfte och frågeställningar 

Syftet med den här studien är att undersöka en mindre grupp talängsliga lärares 

upplevelser av att tala i olika situationer i sitt yrkesutövande, samt undersöka 

erfarenheter av, om och hur de arbetar med sin talängslan för att klara av att arbeta som 

lärare. 

Hur och i vilka situationer, har lärare upplevt talängslan i sin yrkesutövning? 

Hur upplevs talängslan rent fysiologiskt och hur förklarar lärarna fenomenet? 

Hur hanterar lärare sin talängslan för att kunna utöva sitt yrke? 

Vilka tankar finns hos lärare om hur talängslan kan lindras? 

Metod 

Deltagare och urval 

Urvalet i studien bestod av åtta deltagare, 6 kvinnor och 2 män och de befann sig 

i ett åldersspann mellan 26 och 63 år. Studien genomfördes med en kvalitativ, 

fenomenologisk forskningsansats. Undersökningsmetoden bestod av semistrukturerade 

intervjuer av grundskollärare och gymnasielärare, där deltagare som lider av eller har 

lidit av talängslan fick anmäla intresse av att delta i studien.  

   

Material/Mätinstrument  

Intervjuguiden bestod av tolv frågor och följdfrågor ställdes där det passade, för 

att intervjuerna skulle ge så mycket information som möjligt. Vid intervjuerna användes 

inspelningsutrustning och anteckningsblock. 

 

Tillvägagångssätt och analys 

Deltagare rekryterades till studien från grundskolor och gymnasieskolor belägna 

i vårt närområde. Studien presenterades på personalmöten och därefter fick intresserade 

höra av sig till oss antingen via mail eller personligen. De som var intresserade av att 

delta i studien svarade på vår förfrågan. Intervjuerna var semistrukturerade. Fem av 

intervjuerna skedde genom att vi träffades på plats, två skedde via videomöten, varav ett 
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genomfördes via Zoom och ett via FaceTime och en genomfördes som en 

telefonintervju. 

Enligt Braun och Clarkes (2013) beskrivning av en tematisk analys analyserades 

vår insamlade data som följer. Efter att ljudfilerna lyssnats igenom, transkriberades 

materialet, vilket sedan närlästes för att nyckelord och mönster som var relevanta för vår 

studie skulle kunna framträda. Materialet kodades i olika färger för att vi skulle hitta 

ord, meningar och stycken som upprepade sig, men även ord, meningar och stycken 

som skilde sig från övriga. Detta arbete genomfördes med varje intervju. Slutligen 

sammanförde vi resultaten i gemensamma teman. Vi valde ut citat för att tydliggöra 

företeelser och skapa förståelse för resultatet.  

 

Forskningsetiska överväganden 

Deltagarna informerades om att materialet kommer att användas i ett 

examensarbete vid Högskolan i Gävle. De är vuxna yrkesverksamma personer, och 

bedömningen är att de inte har lidit några risker genom att delta i studien. Vi bedömde 

att deras upplevelse av talängslan är måttlig, eftersom de klarar av att arbeta som lärare. 

Deltagarna informerades om syftet med studien, det vill säga att vi undersöker lärares 

upplevelser av talängslan i sin yrkesutövning.  

Deltagarna garanterades anonymitet i den färdiga studien och deras fullständiga 

namn har undvikits även i anteckningar och inspelningar (Higgs et al., 2023). 

Inspelningarna kommer att raderas permanent efter att uppsatsen godkänts. Deltagandet 

var helt frivilligt och informanterna fick veta att de kan dra tillbaka sitt deltagande när 

som helst under studiens gång. De är även de första att få ta del av resultatet, dels 

genom respondentvalidering, men också av den färdiga studien, om de finner det vara 

av intresse. 

Resultat 

I följande resultatkapitel kommer vi att presentera resultatet utifrån fyra teman. 

Deltagarna i studien har numrerats från 1-8 och presenteras som IP (intervjuperson) 1, 

2, 3 och så vidare. Följande huvudteman har framkommit: (1) Upplevelser av osäkerhet 

och av att bli bedömd (2) Upplevelser av symtom och förklaringar till dessa, (3) 

Rädslan för att bli sedd, granskad och kritiserad (4) Kompensation för talängslan samt 

avlastning av ångest. 
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Huvudtema nummer tre omfattas av tre underteman och huvudtema nummer 

fyra omfattas av två underteman, enligt figur 1: 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figur 1. Resultatets huvud- och underteman. 

  

(1) Upplevelser av osäkerhet och av att bli bedömd  

Majoriteten av studiedeltagarna berättade att problemen med talängslan redan 

fanns under lärarutbildningen och att de inte lyckades skaka av sig den under de år de 

utbildade sig. De upplevde en osäkerhet och tvivlade därmed på att de verkligen hade 

något att komma med jämfört med de andra studenterna. En deltagare, som inte 

upplevde talängslan under utbildningen, förklarar detta med att hen hade arbetat i 

många år och lärarna på utbildningen visade en stor respekt för hens erfarenhet. Det 

gjorde att hen inte upplevde sig osäker, utan att hen istället låg steget före sina 

medstudenter. Övriga deltagare, som upplevde osäkerhet under sin utbildning, uttrycker 

det på olika sätt, till exempel: ”Jag hann aldrig bli bekväm… vi tränade inte tillräckligt 

just på att stå framför en grupp” (IP 7), “Jag minns att jag tyckte att seminarier, 

presentationer och allt som hade att göra med att man skulle prata inför andra var 

väldigt jobbigt” (IP 6). 

Ett par nyckelord som framträdde tydligt i datainsamlingen var alltså orden 

osäkerhet och nervositet samt fraser med liknande innebörd. Deltagarna upplevde att de 

kommit in i en värld där mycket kunskap fanns och de kände en otillräcklighet i att 

kunna mäta sig med den verklighet som de befann sig i. Att utbilda sig för att bli en 

utbildare är något som handlar om kunskap, kunskap och åter kunskap. Rädsla för att 

uppfattas som dum i detta sammanhang blev förlamande för majoriteten av deltagarna. 
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Därmed framträdde den osäkerhet som så ofta nämns av deltagarna: ”Jag trodde inte att 

det jag hade att komma med var tillräckligt” (IP 2). 

  

Frågade man så kände man sig dum, frågade man inte så kände man sig dum… 

osäkerheten tog över… pratar jag för fort… för långsamt? … jag var osäker på 

hur andra skulle ta emot det jag sa … jag hade inte tilltro till den egna förmågan, 

utan fick istället ångest (IP 8). 

  

När det var dags för praktik blev det inte lättare enligt deltagarna. Då handlade 

det inte längre om medstudenter som i alla fall på papperet var på samma nivå som de 

själva. Då handlade det istället om erfarna pedagoger som skulle bedöma om de var 

tillräckligt bra eller inte. Situationen med att kunna hantera en klass samtidigt som 

någon satt och antecknade hur man klarade av att vara lärare beskrivs som övermäktig. 

Därför nämns besöken av handledare och mentorer under praktikperioderna som en 

förvärrande faktor gällande talängslan: ”Jag frågade mig hur jag kan lita på att det som 

jag säger blir rätt … de andra kanske tittar på mig och sågar mig” (IP 8), “... dels ska jag 

då hålla en lektion för eleverna och sedan också ha en lärare som sitter och observerar 

mig när jag har den här genomgången…” (IP 7). 

 

(2) Upplevelser av symtom och förklaringar till dessa 

Nästa tema som framträdde i vår insamlade data handlade om hur talängslan 

kändes i kroppen under utbildningen och fortfarande känns i yrkeslivet som lärare. 

Symtomen beskrivs som kraftiga och obehaget leder till en slags fysisk förlamning. 

Detta gör att det blir praktiskt taget omöjligt, upplever deltagarna,  att framstå som en 

självsäker utbildare som vet vad hen pratar om, att hen kan sin sak. Det leder till oro i 

hur de uppfattas av omgivningen, som ju ser att “tröjan hoppar” på grund av 

hjärtklappningen. Skakningar, svettningar, hjärtklappning och muntorrhet är några av 

symtomen som deltagarna i den här studien upplever. Lärarna berättar om sin talängslan 

och hur den känns i kroppen till följd av den osäkerhet de upplever och att det känns 

obehagligt utifall någon skulle märka det: “Torr i munnen, sväljer mitt i en mening, 

rodnad, svettningar… Ibland kan jag känna hur det rinner svett längs ryggraden… Värk 

i axlar och nacke… Ångest på morgonen när jag vaknar” (IP 6) “Jag tittar ner och ser att 

tröjan hoppar av hjärtklappningen. De måste ju se det” (IP 5). 
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Jag blir stel…fastnar… fryser… jag svettas och får huvudvärk efteråt. Jag 

spänner käkarna och blir trött, hjärtklappning, rodnad, sväljer på fel ställe… 

pratar för fort utan att andas. Jag är spänd i hela kroppen… får ont i axlar och 

nacke (IP 8). 

  

I samband med att lärarna beskriver de kraftiga symtom som framträder vid 

talängslan reflekterar de vidare över hur detta kan komma sig. Lärarna i studien letar 

efter förklaringar till sin talängslan inom främst den sociala kontexten. Vissa av 

deltagarna har upplevt nederlag tidigare i livet vid muntliga framträdanden, medan 

andra inte kan förklara det med någon speciell händelse. Man kan se att lärarna 

reflekterar över självförtroendets roll i det hela. Om man misslyckats tidigare, inte fått 

stöd hemifrån i att man klarar av utmaningar eller om man blivit mobbad, kan det 

möjligtvis ha en effekt på hur de känner sig när de hamnar i offentlighetens ljus, menar 

de. Vissa har negativa erfarenheter som de tydligt kopplar till sina besvärande 

upplevelser av att tala inför andra, medan andra alltså inte hittar någon sådan förklaring: 

”Det hände en grej i klass 8 som gjorde att jag blev rädd att tala inför folk” (IP 5), “Jag 

tror att det är, alltså jag har inte fått någon stöttning whatsoever när jag växte upp, ingen 

peppning, inget stärkande, ingenting “det här klarar du”. Det fanns ingenting, utan det 

var bara en nedbrytande atmosfär” (IP 3), ”Jag kan inte se tillbaka till någon situation 

som kan ha skapat detta… ingen situation där något har hänt. Det är en egen grej jag 

skapat” (IP 1).  

  

Jag upplevde mobbning under alla år på grundskolan, så jag blev tidigt intalad 

med att jag inte dög… Jag tror att det har gjort så att jag alltid oroar mig över 

vad andra ska tycka och tänka när jag säger något… Jag lever även med 

ångestproblematik, så det är nog inte så konstigt att den spiller över på 

situationer när jag ska prata inför andra (IP 6). 

  

(3) Rädslan för att bli sedd, granskad och kritiserad 

Det tredje temat som framträdde i intervjusvaren handlade om den upplevelse 

och de känslor som deltagarna uppgav att de får när de känner sig granskade och/eller 

kritiserade. Känslan av att bli granskad och kritiserad är svår att hantera som 

examinerad lärare, liksom för lärarstudenter. Deltagarna berättade att när de var 

färdigutbildade och kom ut i yrkeslivet, var talängslan fortfarande ett faktum. Flera 
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uppgav att det var jobbigt att tala när det var elevassistenter närvarande och när det var 

dags för observationer i form av kollegialt lärande. Majoriteten av deltagarna uppgav att 

talängslan förvärrades genom att de ställdes inför föräldrakontakter som 

utvecklingssamtal, föräldramöten eller telefonsamtal eftersom dessa forum innebär en 

risk för att bli ifrågasatt eller kritiserad. Vårt resultat visar att det är flera situationer och 

områden som framkallar talängslan.  

  

(3.1) Föräldrakontakter 

Vid intervjuerna framkommer att några lärare upplever att föräldramöten och 

andra typer av föräldrakontakter är jobbiga. ”Föräldramöten är hemska” (IP 4), ”… får 

stresspåslag … nu kommer det… nu gäller det att göra ett bra jobb” (IP 5), “Jag har haft 

det väldigt jobbigt med föräldramöten… Man har ju känslan av att man blir 

granskad…” (IP 1). 

Flertalet deltagare uppger att det är känslan av att inte veta vilka frågor som 

kommer upp på dessa möten som är svår, ofta i samband med föräldramöten. De är 

rädda för att bli överraskade och inte kunna hitta några bra svar på föräldrarnas frågor 

eller påståenden. Risken att bli kritiserad inför alla föräldrar ökar oron ytterligare. De 

vill kunna visa att de gör ett bra jobb och visa att föräldrarna kan känna sig trygga i det. 

Att man har lång erfarenhet tycks inte hjälpa alla deltagare och även om man lärt sig att 

planera noga så finns risken att man tappar bort sig när man ska tala på föräldramöten:  

  

Även om jag är förberedd är det svårt… om någon förälder tar upp en fråga som 

kan bli besvärlig och jag inte kan svara… hoppsan vad ska jag säga nu... nu 

gäller det att överleva… Man kan inte ha svar på allt men det tänker jag inte på i 

den aktuella situationen för man tänker att man ska leverera. Föräldramöten är 

svåra. Det är lika svårt efter tjugo år… jag planerar punkterna noggrant men 

efter två punkter pratar jag i ett töcken… tappar bort mig. Jag är rädd att de 

kritiserar mitt agerande och hur jag utför mitt jobb (IP 1). 

  

Jag har jobbat på en F-9-skola och då visste man ju vilka föräldrarna var, för 

några jobbade på samma skola... när man vet att några föräldrar är mer erfarna 

lärare, då blir jag väldigt nervös... Man vill att de ska tycka att man gör ett bra 

jobb, men man är också rädd för att säga något … konstigt, för då vet man att 

hela skolan kanske vet om det imorgon eller att det pratas om att jag inte är bra 



 

 

 

14 

 

och så… De kanske klagar hos rektorn. Jag har också haft min chefs barn som 

elever i skolan och då är det också jobbigt för man tror att allt man gör kommer 

berättas hemma vid middagsbordet (IP 6). 

  

Inte bara föräldramöten är svåra, uppger deltagarna. Föräldrakontakt genom 

utvecklingssamtal samt svåra telefonsamtal ger också upphov till oro. Under 

utvecklingssamtalen råder samma förhållande gällande oro som vid föräldramöten, oro 

för vad som kan komma upp och oro för att inte kunna svara på vårdnadshavares frågor 

samt oro för att inte kunna förklara. Eftersom föräldrar ibland vill försvara sina barn när 

de gjort något dumt, finns risken att kritik vänds mot läraren vid utvecklingssamtal. När 

det gäller utvecklingssamtalen är det återigen känslan av att det inte riktigt går att 

förbereda sig för vad som kan komma upp som ger upphov till huvudbry. Man är rädd 

för att det ska verka som om man inte vet vad man pratar om. Om man dessutom vet att 

man har vårdnadshavare i sin klass som har ett rykte om sig att vara till exempel 

aggressiva ökar nervositeten: ”... det är svårt att prata om deras barn… när barnet har 

gjort något fel eftersom de vet bäst om sitt barn” (IP 8), ”Jag är orolig för att hamna i en 

situation där jag inte vet hur jag ska uttrycka mig… där jag inte har några svar… vad 

kommer att hända under samtalet?” (IP 1). 

  

Om jag skulle ringa hem till någon förälder för det hade varit något bråk då 

kunde jag bli riktigt nervös… Jag har jobbat på skolor i mindre samhällen och då 

har jag haft förutfattade meningar om vissa föräldrar, vilket har gjort att jag har 

tyckt att det har varit extra nervöst att ringa dem (IP 6). 

  

En lärare nämner att föräldrakontakter går bra, men att betygssamtal med elever 

kan leda till talängslan, eftersom missnöjda elever kan kritisera och argumentera emot 

sitt betyg:  

  

... föräldrakontakter tycker jag ändå går ganska bra … När jag ska ha 

betygssamtal med elever och så, det kan jag tycka är lite jobbigt. Dels för att det 

kan vara jobbigt att göra någon besviken potentiellt…, även att det kan bli en 

argumentation, så det känner jag mig inte helt bekväm med (IP 7). 
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(3.2) Lektioner och stora samlingar 

Under lektioner med bara elever närvarande upplever några deltagare att de är 

nervösa och får talängslan och en faktor som nämns av en deltagare är att de har haft 

dåligt med tid för planering: “... om inte man riktigt har hunnit planera så har man ju 

mer oro att det ska märkas … att man inte har koll” (IP 2). 

Det visar sig att det finns vissa lektioner som ger mer talängslan än andra hos 

lärarna. Som lärare ställs man inför en del andra utmaningar när man ska prata om 

känsliga saker med elever. Det kan exempelvis vara så att det läggs till stoff i 

läroplanerna som lärarna därför ska prata med eleverna om och arbeta kring, men det 

kan också handla om att de ska prata om psykisk ohälsa. En av deltagarna tycker att 

sådana situationer ger talängslan: 

  

Om jag ska prata om nåt som jag inte känner mig riktigt säker… ett område där 

jag känner en viss otrygghet eller att det är ett ganska känsligt ämne … vi kanske 

ska prata om ätstörningar eller kroppsideal … som vi också ska prata om nu 

sexualitet, samtycke och relationer. Det tycker jag absolut känns jobbigt. Hur 

ska reaktionerna bli? Vad kommer det bli av det här? Kommer jag nå fram så 

som jag har tänkt? (IP 7)  

  

Stora samlingar såsom skolavslutningar upplevs som svåra av några deltagare. 

De upplever att situationen känns onaturlig och att de har klistrat på sig en mask. En 

deltagare berättar att skolstarter och skolavslutningar är extra jobbiga, eftersom det är en 

viktig dag, men också att hen har känslan av att man ska vara perfekt och inte får göra 

några fel. Samma deltagare upplever också en oro för att eleverna kommer prata om 

eventuella misstag under en lång tid framöver:  

  

Jag vill bara försvinna som en i mängden…bara att gå in i gången och man har 

allas ögon på sig… det är hemskt. Det är som att man klistrar på sig ett utseende 

man inte har. Att då behöva säga något… agera genom att ge ut blommor och 

kuvert med allas blickar det är det som jag tycker är så fruktansvärt (IP 1). 

  

När vi träffas i gympasalen första skoldagen. Alla elever på hela skolan är där 

och all personal och så där i samma rum … och skolavslutningar, då ska man 
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kanske vara framme i kyrkan och säga nåt i micken … Här går jag fram som en 

förebild och ska vara ett föredöme och jag ska vara läraren och jag måste vara 

ganska perfekt här … om man gör bort sig, så pratar ju eleverna om det i 25 år 

(IP 3). 

  

(3.3) Kontakt med rektor och kollegor 

Några deltagare uppger att medarbetarsamtal är svåra och ger upphov till 

talängslan, eftersom känslan av att bli granskad infinner sig vid dessa tillfällen: 

 

När jag har medarbetarsamtal med rektor känner jag av mycket talängslan. Jag 

vågar inte säga att det känns bra det jobb jag gör. Om jag säger att jag gör något 

bra… tänk om inte rektor tycker samma… En rektor jag känner mig trygg 

med… som inte har en hård framtoning…då kan jag prata om allt. Vi är på 

samma plan. Vi är båda människor… inte felfria” (IP 8). 

 

En deltagare nämner skillnaden i hierarki som något besvärande: ”Jag känner 

mig i underläge gentemot rektor… det är en skillnad i hierarki… även om det är en bra 

rektor. Vi är ju i beroendeställning” (IP 4).  

Andra deltagare upplever att det är svårare på studiedagar där man träffas många 

från olika skolor. Det kan handla om samlingar med 150 lärare. Lärarna i studien 

försätter sig i en känsla av att vara i underläge, att vara mindre värda än andra. En 

deltagare upplever att det är jobbigt att inte känna de andra på stormötet och känner sig 

som en utböling. Något som genomsyrar svaren hos några av deltagarna är att de inte 

tycker att de är lika viktiga eller har något bra att komma med. En lärare tycker att 

konferenser, mer specifikt arbetsplatsträffar, är jobbiga, eftersom hen inte tycker att det 

som hen har att säga inte är av större betydelse. Detta frambringar då talängslan: “... 

situationer i mitt yrkesliv som leder till talängslan … är ju att jag inte säger någonting 

på APT och så, … det tycker jag inte är behagligt och handlar mycket om … vad har jag 

att komma med?” (IP 2). 

  

Man tycker inte att man känner någon och det känns som om alla andra känner 

varandra… här kommer utbölingen… vad kan jag komma med? Jag gömmer 

mig i ett hörn… vill inte vara offentlig. Jag målar upp en bild av att det jag säger 

inte är lika viktigt. Jag är inte lika bra som dig, fastän jag också är lärare (IP 5). 
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Den deltagare som inte tycker om att tala på arbetsplatsträffar menar att det finns 

vissa sammankomster som inte alls ger någon talängslan. Där infinner sig istället en 

trygghet i att befinna sig i det lilla sammanhanget: “... arbetslaget är det inte svårt att 

prata, ämneslag inte … mindre grupper” (IP 2). 

  

(4) Kompensation för talängslan samt avlastning av ångest 

Trots alla besvär som lärarna i studien, till följd av sin talängslan, upplever i sitt 

yrke finns det saker som kompenserar för det och som gör att det positiva överväger det 

negativa. Den positiva stämningen i klassrummet, att ingen dag är den andra lik, 

känslan när eleverna lärt sig något, att yrket är utvecklande, undervisning och planering 

av lektioner, att få finnas till hands för barn som har det jobbigt och intresset de känner 

för sina ämnen är alla faktorer som deltagarna uppger bidrar till att de dels har valt 

yrket, men även har valt att stanna kvar i yrket, trots att de kämpar med sin 

talängslan. Vidare är lärarna medvetna om att de själva är en del av lösningen gällande 

sin talängslan och de hittar sätt att tänka och arbeta för att det ska kännas bättre.  

  

(4.1) Kompensation för talängslan 

Vid intervjuerna framkommer en del orsaker till varför deltagarna, trots sin 

talängslan, har valt att bli lärare: ”Klassrumsarbetet överväger det jobbiga. Vi har det 

väldigt roligt i klassen” (IP 1), “Jag tycker det är så roligt att få lära ut saker, planera 

lektioner, se hur det blev … att se dem utvecklas, hjälpa dem om de har problem i övrigt 

i livet socialt” (IP 3). 

  

Alla händelser under dagen gör att man peppas även om det är tungrott… när 

dagen kommer till sin ände är man ändå nöjd... jag har gjort ett bra jobb för jag 

vill gå dit imorgon... Någon elev har lärt mig något… Känslan tar jag med mig 

varje dag (IP 5). 

  

Ingen dag är den andra lik. Det utvecklas hela tiden… jag funderar varje dag 

över vad jag kan göra bättre och nästa dag lyckas jag… det är roligt att planera 

vad vi ska göra och känslan av att de lär sig saker är härlig (IP 4). 
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Jag började att läsa fristående ämneskurser på universitetet och ville absolut inte 

bli lärare, eftersom jag inte trodde att jag skulle klara av den muntliga biten… 

Till slut tyckte jag att det skulle vara kul att få lära ut mina ämnen (IP 6).  

  

Ett par deltagare uttrycker vidare en stark målmedvetenhet att öva bort sin 

talängslan, medvetna om att det är deras svaghet. En deltagare nämner att yrket blir som 

ett kall och därför uppstår en vilja att lyckas och arbeta bort sin talängslan: 

  

Man är så mycket mer än bara lärare. Det blir mer än bara ett jobb… det blir en 

livsstil. När jag är intresserad så brinner jag för det och då vill jag lyckas. Jag är 

beredd att öva bort min talängslan för att ha möjlighet att kunna utföra det här 

viktiga jobbet… det är min svaghet som jag kan bli av med om jag kämpar och 

det är jag beredd att göra (IP 8). 

  

En annan lärare nämner som orsak att hen, trots sin talängslan, valde att studera 

till lärare på grund av tron och inställningen att talängslan kommer att försvinna eller 

lindras ju mer man övar: “När det gäller det muntliga tänkte jag nog att det skulle lösa 

sig och att jag skulle bli bättre på det ju mer jag tränade” (IP 6).  

  

(4.2) Avlastning av ångest 

Några deltagare nämner sitt eget välmående som en viktig faktor för att inte slås 

omkull av sin talängslan. En god stämning på arbetsplatsen, vara välplanerad samt 

terapi nämns som några faktorer för att må bra och talängslan känns lättare att hantera 

när de är välmående, både fysiskt och psykiskt: ”Jag känner mig säker när jag har läst 

på mycket om det jag ska prata om… och när jag kan svara på elevernas frågor. De 

märker av osäkerhet och kan utnyttja det… det handlar om psykologiskt mående” (IP 

8), ”Om man är i harmoni med sig själv för tillfället och känner sig mentalt och fysiskt 

stark går det bättre” (IP 4). Flera deltagare uppger att de har gått i terapi mot sina 

ångestrelaterade känslor: ”Jag har försökt tänka lugnande tankar… hantera hjärnspöken. 

Min terapeut har uppmärksammat mig på att byta fokus” (IP 8).  

När vi frågar vad som kan lindra talängslan mer än individuellt välmående så har 

undersökningsdeltagarna ett flertal tankar om det. Som en faktor nämns stämningen på 

arbetsplatsen. Om det är bra stämning i arbetslaget, högt till tak och acceptans, en miljö 

där man vågar bolla tankar och idéer med varandra så uppger man att talängslan 
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minskar, eftersom man kan slappna av och då klarar man av pressade situationer bättre: 

”Om det finns mycket outtalat… och underliggande konflikter i arbetslaget så påverkar 

det hur trygg man är och känner sig när man ska tala” (IP 4).   

Som samtliga av deltagarna har uttryckt sig så är talängslan kopplad både till den 

egna organisationen där man behöver tala på möten och samlingar med annan personal, 

men talängslan är många gånger ännu starkare när det kommer till föräldrakontakt av 

olika slag. Exempelvis föreslås stöd av kollegor, mycket kunskap om ämnet, 

ifrågasättande av egna negativa tankar i stöd av terapi, digitala verktyg och ökad 

erfarenhet som faktorer som kan lindra talängslan:  

  

Det går lättare om man är fler som står inför en grupp… det minskar talängslan. 

Det hjälper att ha någon vid min sida så att vi kan stötta varandra. Om man är 

väl förberedd och har kunskap så minskar känslan av talängslan. Man kan be 

föräldrar att lämna in frågor i förväg… det värsta som finns är att få oväntade 

frågor (IP 4). 

  

När något går dåligt så distanserar jag mig och letar efter ett nytt perspektiv. 

Stämmer min reaktion överens med det som hände? Jag försöker att hitta ett nytt 

sätt att tänka än att det är mig som det är fel på… jag laddar om och tänker att 

det blir annorlunda nästa gång (IP 8). 

  

(...) så har det hjälpt när Powerpoint kom och jag kunde börja använda den, då 

började jag kunna hantera det, för att då har jag ett bildspel och de tittar inte på 

mig, de tittar på bildspelet och jag får kliva ur den här rollen att bli så himla 

nagelfarande granskad… (IP 3). 

  

Flera av deltagarna är mycket medvetna om att man behöver öva för att 

talängslan inte ska förvärras, som att det är en färskvara. Dessutom nämner en deltagare 

att en väldigt stöttande chef har hjälpt när det gäller att våga utmana sig själv på olika 

sätt: 

  

Som tur är har det blivit bättre och jag tror att det beror på att min nuvarande 

chef har varit väldigt bra på att uppmuntra mig vid exempelvis lönesamtal 

genom att ta upp att hon märker att jag försöker att ta plats mer (IP 6). 
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Majoriteten av deltagarna uppger att övning har hjälpt dem i kampen mot 

talängslan. ”Jag måste fortsätta att utsätta mig för det, annars blir det jobbigt igen” (IP 

5). Däremot hjälper det dock inte att bara upprepa, utan man måste öva på olika sätt för 

att det ska kännas bättre. En deltagare menar att själva upprepandet inte hjälper om man 

inte justerar kunskap, strategier och förberedelser. Man måste modifiera och tänka till 

hur man ska göra nästa gång för att det ska kännas bättre: ”Det har mer att göra med 

självkänsla än själva övandet… om man misslyckas gång på gång blir det ju inte bättre. 

Grunden är självkänsla och sedan övning också… hitta redskap och verktyg” (IP 4). 

  

Alltid när jag har bytt jobb har det blivit lite mer jobbigt igen, men efter ett tag 

blir det bättre… Jag tror det är bra att jag utsätter mig för nya situationer, så jag 

får lära mig att den här situationen inte var så farlig heller (IP 6). 

  

En av lärarna berättar att användande av nyckelord fungerar för att lätta på de 

känslor som talängslan ger. Dessa ger en trygghet för deltagaren och fungerar som ett 

bra verktyg att ta till om det är jobbigt att prata med någon. Intressant är att deltagaren 

menar att det oftast behövs om hen ska prata med en person som deltagaren vill 

imponera på: 

  

(...) jag skriver ned lite nyckelord på en post it-lapp om jag ska gå och prata med 

någon och om jag tycker att det är viktigt att den här personen tycker att jag gör 

ett bra jobb. Det gäller även inför telefonsamtal (IP 6). 

  

När det gäller uppgiften att hantera stökiga elever menar en av deltagarna att det 

är något som man måste ha i sig när man jobbar som lärare. Deltagaren berättar vidare 

att hen inte hade mer talängslan med dessa elever än med andra, men att det var lite 

extra nervöst, eftersom eleverna eventuellt skulle säga elaka saker till hen: 

  

...Min första klass jag hade själv … de var ju 25 stycken stora pojkar som visste 

vad de ville. Då var det lite läskigt … jag tror att man måste ha det i sig hur man 

ska hantera det, så jag … försökte få över dem på min sida… jag var inte rädd 

att tala för dem, men om de skulle vara taskiga mot en och så (IP 2). 
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Nästan alla deltagare uppger att det blivit något bättre eller mycket bättre sedan 

de arbetat ett tag som lärare. De har stärkts i sin självkänsla och de har en ökad tilltro till 

sin egen förmåga. De betonar också att den övning de fått genom åren har minskat deras 

talängslan. Två deltagare uttrycker det på följande sätt: ”Jag har blivit hindrad av 

talängslan, men idag vet jag att jag är lika viktig som alla andra, att jag också har något 

viktigt att säga” (IP 4). 

  

Att ha övat mycket har hjälpt mig. Det är det som har gjort att jag står där jag 

står idag… jag slipper att svälja på fel ställe. Jag slipper att skaka i benen… Jag 

har utsatt mig för det och överlevt. Jag har gjort det till mitt yrke, för jag har växt 

in i det (IP 5). 

  

Diskussion 

Resultatet av vår undersökning har visat att lärare kan uppleva talängslan i olika 

situationer och sammanhang. De har känt av problematiken redan under sin utbildning, 

där de flesta deltagare har upplevt sig som osäkra på om deras kunskaper är tillräckliga, 

vilket har lett till att det varit svårt för dem att ta plats. När de har tagit sin lärarexamen 

har känslan av otillräcklighet funnits kvar och dessutom har fler orosmoment lagts till. 

Det handlar mycket om att uppfattas som kompetent inför vårdnadshavare, men även 

inför elever, rektorer och kollegor. Trots att talängslan upplevs som mycket obehaglig 

så finns det saker i yrket som enligt lärarna kompenserar för det. Yrket upplevs som 

viktigt, varierat, meningsfullt och roligt när det är som bäst och de är fast beslutna att 

klara av sitt yrke trots sin talängslan. För detta har de bland annat tagit hjälp utifrån men 

också anammat olika verktyg i vardagen som underlättar för dem. Diskussionskapitlet 

är indelat i en resultatdiskussion och en metoddiskussion.   

 

Resultatdiskussion 

Studiens resultat visar att lärare kan uppleva talängslan även om de har valt ett 

yrke där man har som huvudsaklig uppgift att tala inför andra människor. Redan under 

studietiden har våra deltagare kämpat mot sin talängslan och bland annat ställt sig 

frågan som Kana (2015) upptäckte är ett bekymmer för lärarstudenter när osäkerheten 

tar över ”Pratar jag för fort… för långsamt?” (IP 8). 

Begreppet osäkerhet, uttryckt på varierande sätt, har varit återkommande i 

studien. Eftersom skolan är en plats för kunskap, tycks deltagarna uppleva en rädsla för 
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att deras kunskaper inte ska räcka till och att de ska bli avslöjade i detta. Under 

praktikperioderna fanns en ökad risk för att bli avslöjad som för kunskapsfattig, 

eftersom man blev observerad av erfarna pedagoger. Rädslan för att bli sågad i olika 

undervisningssituationer blev övermäktig för flera av deltagarna, vilket har lett till att 

talängslan blivit mycket svår att hantera. Enligt Mörtberg och Tillfors (2021) leder 

situationer där man riskerar att få kritik inte sällan till ångest. Personer med social 

ångest lider påtagligt av att utsättas för situationer där hen kan bli granskad eller 

bedömd av andra eftersom nervositeten då riskerar att blottläggas, man riskerar att bli 

förödmjukad, bete sig pinsamt eller ge ett ofördelaktigt intryck (Mörtberg & Tillfors, 

2021).  

Deltagarna i studien har visat bestämdhet gällande att besegra sin talängslan för 

att kunna utföra arbetet som lärare. De har berättat om både terapi och verktyg de själva 

kommit på som lindrar talängslan. Detta stämmer väl överens med resultatet i studien 

som genomfördes av Kana (2015) där lärarstudenter ökade sitt deltagande snarare än att 

dra sig undan när de upplevde talängslan.  

Lärarna i vår studie berättade om symtom på talängslan såsom hjärtklappning, 

handsvett, flackande blick, sväljer på fel ställe, får huvudvärk och så vidare. De 

berättade också om sin starka önskan att göra ett gott intryck och att de vill att elever 

och föräldrar ska tycka att de gör ett bra jobb. Att bli uppskattad och få bekräftelse från 

andra är viktigt för oss människor, men lärarna tycks leva med en oro att misslyckas 

med detta. När en person är rädd så står hen inför ett objekt som upplevs som 

skrämmande, men ångest är annorlunda och mer diffus. Ångest är riktad mot framtiden, 

mot negativa händelser som skulle kunna inträffa. (Mörtberg & Tillfors, 2021). Lärarna 

i studien är, som Mörtberg och Tillfors (2021) skriver, oroliga för sådant som skulle 

kunna hända. Rädslan för att bli påkommen som kunskapsfattig, dum eller inkompetent 

förlamar dem, exempelvis rädslan för att vårdnadshavare skulle tycka att de gör ett 

dåligt jobb. Talängslan uppkommer med andra ord i situationer där de upplever att de 

behöver bevisa sig som värdiga sin titel. Det här har visat sig i den här studien vara en 

mycket stor utmaning för lärarna. Med rädsla för att bli kritiserade för sitt agerande som 

lärare i skolan och få frågor som de inte har några direkta svar på blir upplevelsen 

ibland så svår att ”det gäller att överleva” (IP 1). De socialpsykologiska förklaringarna 

vi nämnde i introduktionen; rädsla för att misslyckas, rädsla för att bli kritiserad och 

rädsla för förnedring (Page, 1985) har visat sig i den här studien om lärares talängslan.  



 

 

 

23 

 

Intern attribuering, som innebär att personen förklarar upplevda reaktioner med 

inre faktorer visar sig vara vanligt förekommande hos lärarna i studien. Extern 

attribuering, som istället förklarar dessa med yttre faktorer (Gilbert & Malone, 1995; 

Heider, 1958; Psykologiguiden 2023) är något som inte förekommer alls i någon högre 

utsträckning bland våra deltagare. Hos lärarna förekommer negativa tankar om den egna 

förmågan, där de attribuerar problemen till sig själva. De uppger också att de blir 

påverkade av exempelvis elevers bemötande i sin undervisning, eller av den syn som de 

uppfattar att kollegor och vårdnadshavare har på dem, men trots att de problem som 

uppstår kanske inte alls har med lärarnas förmågor att göra, så tycks de ta på sig ansvar 

och skärpa kraven på sig själva ytterligare för att göra ett gott intryck och ett gott jobb i 

andras ögon. 

Stora samlingar, såsom skolavslutningar, uppges vara besvärliga för lärare med 

talängslan eftersom de upplever att de är i centrum, samt förväntar sig av sig själva att 

de ska agera felfritt. I alla de situationer som skapar denna spänning, eller ångest inom 

lärarna, uppgav deltagarna att kroppen reagerar fysiologiskt, vilket förklaras av att det 

sympatiska nervsystemet ökar hjärtfrekvensen (Higgs et al., 2023). Detta kan även 

benämnas som fight or flight-responsen (Korte et al., 2005). Trots att kroppen reagerar 

starkt har lärarna en stark vilja att övervinna sin talängslan. Som tidigare nämnts är 

lärarna medvetna om att de behöver arbeta med sig själva för att bli säkrare på sig själva 

och sin förmåga. 

Rektors bemötande och stämningen i arbetslaget uppges vara av betydelse för att 

lindra talängslan på arbetsplatsen. Finns det mycket outtalat och underliggande 

konflikter kan talängslan bli ett faktum även i det lilla sammanhanget. Här upplyser 

lärarna om hur viktig arbetsmiljön är för deras välmående och för att våga uttrycka sig.  

För att lindra sin talängslan framkommer i studien att en deltagare (IP 8) 

försöker att vara så objektiv som möjligt genom att ifrågasätta om den egna upplevelsen 

verkligen är den sanna, eller om det kanske är så att den egna upplevelsen är annorlunda 

i jämförelse med det som verkligen hände. Det verkar till synes som att läraren strävar 

efter att lösa problemet med kognitiva resurser och genom att vara så rationell som 

möjligt. Några deltagare i studien har tagit hjälp av terapi och reflekterar kring att 

träning inte hjälper hela vägen om man inte samtidigt förändrar något och hjälper sin 

självkänsla eller sitt psykiska mående på traven (IP 4, IP 8). Ytterligare en deltagare 

förklarade att hen länge ifrågasatte sitt värde och såg på sig själv som en “utböling” (IP 

5). Vid ångest är det vanligt att personen i fråga sätter etiketter på sig själv som en 
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tönt/nörd/misslyckad och så vidare (Mörtberg & Tillfors, 2021). En deltagare (IP 6) 

berättade också om hur hen utsattes för mobbning under skoltiden, samt att hen idag 

lever med en ångestproblematik. Enligt Pontillo et al. (2019) kan det inte uteslutas att 

det finns ett samband mellan ångestproblematik och mobbning under uppväxten. En 

tredje faktor som framkom i intervjuerna är att en deltagare (IP 3) i barndomen har 

upplevt bristande stöd hemifrån. Socialt stöd har enligt Furmark et al. (2021) en 

skyddande effekt mot olika stressorer och socialt stöd har dessvärre ofta fattats 

människor med ångestproblematik.  

IKT är en terapiform som har visat sig ha goda långtidseffekter gällande 

minskning av ångest med bibehållna eller förbättrade effekter fem år efter behandlingen 

(Mörtberg et al., 2021). Gällande behandling av ångest har man inom individuell 

kognitiv terapi, IKT, prövat vilka faktorer som verkar vara viktiga för utfallet av terapin. 

Resultatet har visat att reducerad självfokuserad uppmärksamhet, reducerat undvikande 

och reducerade negativa sociala kognitioner förefaller betydelsefulla för att minska oro 

och ångest (Hedman et al., 2013; Hoffart et al., 2009; Mörtberg et al., 2015; Thew et al., 

2020).  

 Även om IKT enligt forskning är en behandling som har potential att kunna 

hjälpa talängsliga lärare, så har lärarna också egna erfarenheter om vad som hjälper dem 

rent praktiskt i vardagen. Samtliga deltagare har hittat sina sätt att underlätta för sig 

inför situationer som de vet kan bli utmanande. Det handlar till exempel om att ta med 

sig en kollega till mötet, så att man kan stötta varandra. Genom att inte stå ensam har 

man chans till korta pauser där kollegan tar vid och stöttar upp så att man hinner tänka. 

Om det kommer upp frågor som man inte är beredd på och som upplevs som 

problematiska att svara på upplevs det som viktigt att vara två som kan svara. 

Ytterligare en strategi som framkommer är att läsa på noga och vara förberedd. Det 

nämns specifikt att det kan hjälpa att punkta upp innehållet med nyckelord som ska tas 

upp på papper eller sortera upp innehållet på post it-lappar att ha som stöd.  

Spotlight-effekten är ett fenomen som innebär att den enskilda människan tror 

att omgivningen lägger märke till varje liten detalj i hur man uppträder (Lawson, 2010). 

Deltagare i denna studie har anammat verktyg för att avlasta sig denna känsla. Som 

exempel på detta nämns specifikt det digitala verktyget Powerpoint, vilket minskar 

känslan av att bli granskad. Istället för att titta på den som talar så fäster åhörarna 

blicken på skärmen och detta underlättar framförandet.  
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Vikten av att lärarna har inställningen att de kan göra något för att påverka sin 

situation, själva och med stöd av andra, är sannolikt en viktig faktor för att de ska kunna 

stanna kvar i yrket.  

  

Metoddiskussion 

I den här delen av uppsatsen kommer styrkor och svagheter med uppsatsens 

metod att tas upp. Eftersom vi ville undersöka just lärares talängslan har vi gjort ett 

homogent urval, och alltså hittat samma typ av intervjupersoner (Alvehus, 2014), 

nämligen talängsliga lärare. När det gäller metodens styrkor var det relativt lätt att hitta 

deltagare till undersökningen och åldersspridningen sträcker sig från 26 år till 63 år, 

vilket får anses vara en bra åldersspridning med tanke på att läraryrket är ett yrke som 

kräver en universitetsutbildning. Att hitta deltagare som är yngre än 26 kan då inte ses 

som relevant.  

En svaghet med uppsatsen är att det bara är två män som har valt att delta i 

studien, det vill säga en minoritet av deltagarna. Anledningen till det är svår att veta, 

men kan ha att göra med olika faktorer. Är män, generellt sett, tryggare när det gäller 

den muntliga förmågan och upplever de därför i mindre utsträckning att de lider av 

talängslan, eller vill de i större utsträckning inte delta i en undersökning som denna som 

kan upplevas som utlämnande? Dock är läraryrket dominerat av kvinnor, vilket också 

kan förklara fördelningen i undersökningen. Ytterligare en svaghet med metoden är att 

deltagarna enbart arbetar på två olika orter i Sverige, vilket inte ger en övergripande bild 

av hur det ser ut med talängslan hos lärare i hela landet.  

Vi har valt att genomföra studien genom semi-strukturerade intervjuer, vilket har 

inneburit att vi har följt vår intervjuguide med öppna frågor och respondenterna har 

därför haft möjlighet att påverka intervjuns innehåll. Vi var aktiva vid intervjuerna och 

ställde också följdfrågor till respondenterna (Klingberg & Hallberg, 2021). 

När det gäller de referenser som har använts i uppsatsen var det svårt att hitta 

relevanta källor som fokuserade på just talängslan hos lärare, men det visar också på att 

uppsatsens ämne inte är ett välbeforskat ämne och att vår uppsats möjligtvis kan bidra 

till att mer forskning kan bedrivas inom det valda ämnesfältet. 

När det gäller deltagarnas integritet har den skyddats väl, då det bara är 

deltagarna själva och författarna av den här uppsatsen som är medvetna om vilka som 

har deltagit i studien.  
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Förslag till vidare forskning 

En deltagare i undersökningen uppger att det tillkommit områden i läroplanen 

som innebär att man behöver tala med elever om mycket känsliga saker. Nya ämnen 

läggs på från Skolverkets sida och ett exempel är sexualitet, samtycke och relationer 

som lades till i läroplanernas inledande delar inför läsåret 2022/2023. I intervjun 

uttrycktes att sådana ämnen kan leda till talängslan, eftersom lärarna inte känner sig 

säkra och tillräckligt kunniga inom dessa ämnen. Detta skulle kunna vara intressant att 

forska vidare om. Hur säkerställer Skolverket att lärarna är tillräckligt kunniga inom 

området för att kunna ha en diskussion om det i ett klassrum? 

Andra känsliga ämnen som exempelvis psykisk ohälsa, såsom ätstörningar och 

självmordstankar upplevs som känsliga att prata om, eftersom man som lärare blir 

orolig att man ska trigga någon elev. Hur sådan kommunikation påverkar lärares 

talängslan och därmed förmåga att göra ett gott arbete för eleverna, är något som skulle 

vara intressant att forska vidare om, samt hur lärare kan stöttas upp i detta arbete. 

Vidare skulle det vara intressant att genomföra en kvantitativ studie för att se hur 

vanligt det är att lärare upplever talängslan i sitt yrke, eftersom det skulle kunna få 

betydelse för hur man utformar lärarutbildningen. Med tanke på detta skulle det även 

vara intressant att undersöka hur lärarutbildningen arbetar med dessa frågor idag. 
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Bilagor 

Bilaga 1. Missiv 

Förfrågan om att delta i studie om talängslan hos lärare. 

Enligt Psykologiguiden (2023) undviker var fjärde svensk i vuxen ålder helst att hålla 

tal inför andra människor. I en artikel i Skolvärlden (2021), kan vi läsa om läraren Karin 

Bobergs egna erfarenheter av talängslan när hon gick på högstadiet och hur hon arbetar 

med att stärka talängsliga elever. Även Axelsson (2011) berättar om sin första tid som 

lärare på en skola och hur nervös hon var när hon skulle möta sina elever för första 

gången. För att ta reda på mer om talängslan och mer specifikt talängslan hos lärare har 

vi, Ann-Catrin Ahremark och Eva Träff, valt att skriva vår C-uppsats i psykologi om 

detta ämne. 

Studien genomförs både inom grundskolan och gymnasieskolan i två olika kommuner i 

Sverige och vänder sig  alltså till lärare som är yrkesaktiva inom både grundskola och 

gymnasium. 

  

Studien är ett examensarbete på grundnivå och är en del av utbildningen Psykologi III - 

forskningsmetoder och examensarbete, 30 hp vid Högskolan i Gävle. Studien 

genomförs  med hjälp av intervjuer under höstterminen 2023. Varje intervju kommer att 

ta mellan 30 minuter och en timme och berör dina egna erfarenheter av talängslan som 

lärare, vilka strategier du har använt dig av för att eventuellt komma förbi detta samt om 

din talängslan förändras beroende på elevernas attityder under lektionerna. Studien 

består av semi-strukturerade intervjuer, vilket innebär att alla frågor ställs till samtliga 

deltagare och i samma följd, dock med möjlighet till olika följdfrågor. 

  

Om du tackar ja till att medverka i denna studie kommer du att kontaktas av oss för att 

bestämma lämpligt datum och tid för genomförandet av intervjun. Du får också 

möjlighet att bestämma var intervjun ska genomföras, för att det ska kännas så bra som 

möjligt för dig. 

  

Den information som du lämnar i enkäten kommer att behandlas säkert och endast att 

finnas tillgänglig på lösenordsskyddad dator samt tillhörande lösenordsskyddade 

dataprogram så att ingen obehörig kan ta del av dem. Endast undertecknade känner till 

deltagarnas medverkan i studien. Enkäten är utformad efter Vetenskapsrådets 

forskningsetiska principer och allmänna lagar, vilket innebär att deltagandet är frivilligt 

och om du så skulle vilja kan du när som helst  

avbryta intervjun och därmed ditt deltagande utan  krav på motivering eller påtryckning 

att fortsätta. Ditt deltagande kommer att behandlas konfidentiellt och resultatet kommer 

enbart att användas för forskningsändamål. Dina personuppgifter är skyddade och 

kommer inte att lämnas ut till obehöriga.   

 



 

 

 

 

 

Redovisning av resultatet kommer att ske anonymt, ingen individ eller namn på skola 

kan identifieras. Resultatet kommer att presenteras i form av ett examensarbete. När 

examensarbetet är färdigt och godkänt kommer det att finnas tillgängligt i en databas 

vid Högskolan i Gävle. Intervjuerna kommer att spelas in med lösenordsskyddad telefon 

och dina svar transkriberas därefter, vilket innebär att de omvandlas till text. Efter 

transkribering kommer dina inspelade intervjusvar att raderas permanent. När 

examensarbetet är färdigt kommer du att, efter förfrågan, ha möjlighet att få en kopia av 

det. 

 

Härmed tillfrågas du om medverkan i denna studie. Vill ni veta mer om studien eller har 

övriga frågor är ni välkomna att kontakta någon av oss studenter eller vår handledare. 

Ansvariga för studien är Ann-Catrin Ahremark, Eva Träff och Lars Eriksson. Du hittar 

kontaktuppgifter till oss längst ned i detta dokument. 

 

Om du är missnöjd med hur dina personuppgifter behandlas vänder du dig i första hand 

till högskolans dataskyddsombud som nås på registrator@hig.se. Om du fortfarande inte 

är nöjd har du rätt att skicka in klagomål till Integritetsskyddsmyndigheten, som är en 

tillsynsmyndighet. 

 

Med vänliga hälsningar, 

 

Ann-Catrin Ahremark 

Student 

anncatrinahremark@gmail.com  

073-XXX XX XX 

 

Eva Träff 

Student 

e.traff@telia.com 

073-XXX XX XX 

 

Lars Eriksson 

Handledare 

lars.eriksson@hig.se  

026-XXXXXX 
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Bilaga 2. Intervjuguide 

Du har tackat ja till att delta i denna intervju, eftersom du upplever eller har upplevt 

talängslan. Därför kommer du att få ett antal frågor som utgår från att du har upplevt 

talängslan i olika sammanhang. 

1. Berätta på vilka sätt du har upplevt talängslan under din lärarutbildning. 

2. Berätta på vilka sätt du upplever talängslan när du håller i en lektion. 

3. Vid vilka situationer, förutom lektioner, uppkommer känslan av talängslan? Vilka 

situationer leder inte till talängslan? 

4. Vid vilka situationer i ditt yrkesutövande känner du dig säker när du ska tala? 

5. Vid vilka situationer i ditt yrkesutövande känner du dig osäker när du ska tala?  

6.  Varför, tror du, upplever du/har du upplevt talängslan?  

7.  På vilka sätt spelar elevers attityd till dig/ämnet/skolan in när du ska tala inför en 

elevgrupp? 

8. Du har trots din talängslan valt att bli lärare. Kan du berätta mer om vad som lockat 

dig till läraryrket? 

9. Hur, om relevant, har du hanterat eller stillat din talängslan så här långt i ditt 

yrkesliv? Vad har underlättat för dig? Vad har inte underlättat för dig? 

10. Hur går dina tankar kring hur din situation skulle kunna förbättras ytterligare? 

11. Hur har talängslan påverkat dina val av vidareutbildningar, arbetsuppgifter m.m.?  

12. Enligt din upplevelse, hur väl stämmer påståendet att övning ger färdighet när man 

talar om talängslan? Utveckla. 


