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Sammanfattning

Syftet med den har studien var att undersoka en mindre grupp talangsliga larares
upplevelser av att tala i olika situationer i sitt yrkesutévande, samt undersdka
erfarenheter av, om och hur de hanterar och arbetar med sin taldngslan for att klara av
ett yrkesliv som larare. Urvalet bestod av atta larare som arbetar inom grundskolan och
gymnasieskolan som upplever eller har upplevt talangslan i sitt yrkesutévande. Data
samlades in med hjalp av intervjuer och analyserades med tematisk analys. Resultatet av
undersokningen visar att larare sdllan upplever talangslan nar de talar infor sina elever,
men att taldngslan upplevs starkare nar elever visar en negativ attityd, nar det &r manga
manniskor pa samma plats, sa som vid stora konferenser, nar de ska tala infér vuxna

manniskor eller nar de pa nagot satt blir bedomda.

Nyckelord: talangslan, larare, upplevelser



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.

Keywords: speech anxiety, teachers, experiences
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Introduktion

Taldngslan innebér en “stark motvilja med kénslor av rddsla mot att framtrada
for en grupp méanniskor for att halla ett anforande av nagot slag” och var fjarde svensk i
vuxen alder undviker helst att halla tal infor andra méanniskor (Psykologiguiden, 2023).
Det finns olika anledningar till att talangslan uppstar. Exempelvis vill vi gora ett gott
intryck pa andra och nar kroppen forbereder sig pa att mota kraven kan svettningar,
rodnad och skakningar bli resultatet (Mortberg & Tillfors, 2021). Mértberg & Tillfors
(2021) kopplar talangslan till social angest och skriver att det sociala livet ar viktigt for
manniskor i stravan efter att bli uppskattade och fa bekraftelse av andra ménniskor. De
forklarar aven att status ar viktigt for oss och att vi darfor efterstravar att sta hogt upp i
samhallets hierarki. | situationer dar det finns risk for att fa kritik, att inte bli omtyckt
eller nér det finns ett upplevt hot om att bli utesluten ur gruppen, kan detta resultera i
social angest. Denna risk i sin tur kan leda till att beteendet forandras, sa att man battre
passar in i den grupp man énskar tillhéra (Mortberg & Tillfors, 2021).

Enligt Psykologiguiden (2023) delas talangslan in i fyra olika kategorier. Den
forsta kategorin drabbar personer som lider av social angest eller den
personlighetsegenskap som kallas for trait-angest. Dessa personer drabbas av en
omedelbar angest i alla typer av sociala situationer. Den andra kategorin kallas for
kontextangest. Personer med den har typen av talangslan far angest vid olika typer av
framtradanden beroende pa sammanhang. Vissa framtradanden framkallar alltsa
taldngslan, medan andra framtradanden inte gor det. Den tredje kategorin av talangsliga
manniskor drabbas av talangslan framfor olika typer av ahorare och kallas for
ahorarradsla. Den fjarde och sista kategorin kallas for situationsangest, vilken yttrar sig
beroende pa vilken situation personen befinner sig i.

Nar manniskan utsétts for stress, oro, radsla eller angest reagerar kroppen
fysiologiskt pa detta. Det sympatiska nervsystemet justerar blodtryck, andning och
hjartfrekvens efter de omstandigheter som rader (Higgs et al., 2023), vilket leder till
fysiologiska reaktioner som namndes ovan, till exempel ansiktsrodnad, hjartklappning,
darrningar i olika delar av kroppen och svettningar. Detta kan dven bendmnas som fight
or flight-responsen, vilken innebdr att vi tvingas vélja mellan flykt och férsvar nér vi
utsatts for en situation som vi finner vara svar att hantera (Korte et al., 2005). En

respons som ocksa riskerar att aktiveras vid muntliga anféranden ar freeze-hide-



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 upptackt och forsdka fly situationen.

Furmark et al. (2021) patalar att det ar forstaeligt att vilja fly fran en situation
som leder till angest, men att risken da &r att den inte forsvinner, eftersom man belénar
sig sjalv med att fly undan de obehagliga kénslorna som talangslan innebér. Styrkan pa
den angest som uppkommer kan variera fran oro till panik (Furmark et al., 2021).
Savitsky och Gilovich (2003) skriver om det rationella tankandet och att det gar att
paverka hur man tanker i situationen samt att det hjalper att vara sa rationell som
mojligt i sitt tdnkande for att minska sina upplevelser av angest.

Fenomenet kognitiv forvrangning innebér att vi gor feltolkningar och
felbeddmningar av situationer sa att vi upplever dem som farligare &n de egentligen &r
(Beck, 1963), vilket kan leda till att talangslan uppstar dven om vi inte pa nagot satt
faktiskt ar hotade i situationen. Westling (2006) beskriver panikattacker som
“katastrofala feltolkningar av vissa kroppsliga sensationer (...) sensationerna upplevs
som betydligt farligare an vad de oftast &r, oftast ses de som tecken pa en nara
forestdende fysisk eller psykisk katastrof™.

Myers och Twenge (2019) skriver att de personer som exempelvis ska halla i en
presentation fOor en grupp manniskor upplever att de k&nner sig oroliga, inte bara for
sjalva presentationen, utan dven for att ahdrarna ska marka av nervositeten. De skriver
vidare att dessa talare blir oroade 6ver reaktioner som att deras knén skakar och att
deras hander darrar, och att denna oro ska leda till att talangslan stérks ytterligare. Ett
begrepp for detta ar spotlight-effekten som innebér att den enskilda ménniskan tror att
omgivningen lagger marke till varje liten detalj i hur man upptrader, hur man ser ut och
sa vidare (Lawson, 2010). Dock missbedémer vi i vilken grad andra manniskor lagger
marke till eller genomskadar vara kéanslor, som exempelvis nervositet, och tror darfor att
ahorarna fokuserar pa den nervositet de ser, vilket leder till &nnu mer nervositet. Pa sa
satt upplevs talédngslan dnnu vérre av den som talar (Savitsky & Gilovich, 2003).
Studien, genomford av Savitsky och Gilovich (2003), visade att manniskor dverskattar
till vilken grad deras inre upplevelser “lacker ut”. Deras studie inleddes med att beréatta
for en grupp deltagare att k&nslorna av oro, som de upplevde vid ett muntligt
framforande, inte alls marks sa tydligt hos ahdrarna som hos personen sjélv. De skriver
vidare att de rad de gav till deltagarna i studien var att forsoka slappna av och gora sa
gott de kan. Resultatet visade att den har medvetenheten underléttade for deltagarna nar

de skulle halla sina anforanden.



Jamforelse med andra kan ocksa forvarra situationen for manniskor som lider av
angest gallande att tala infor ahdrare. Att vi jamfor oss med andra kan ses ur ett
socialpsykologiskt perspektiv pa talangslan (Festinger, 1954). Genom jamforelse
definierar vi var standard som smarta eller dumma, langa eller korta och, i
sammanhanget talangslan, om vi ar duktiga eller inte duktiga pa att tala infor andra.

Nar en person ar radd sa star hen infor ett objekt som upplevs som skrammande,
men &ngest &r annorlunda och mer diffus. Angest &r riktad mot framtiden, mot negativa
handelser som skulle kunna intraffa. De negativa kanslorna kan foregas av, eller trigga,
negativa tankar och forestdllningar, exempelvis “det kommer att ga &t fanders.” Det ér
ocksa vanligt att personen i fraga satter etiketter pa sig sjalv som en
tont/nérd/misslyckad och sa vidare (Mortberg & Tillfors, 2021). Det har rapporterats att
personer som lider av social angest tidigare i livet har upplevt mobbning eller att de
setts som impopulara bland jamnariga och att de darfor har borjat undvika sociala
kontakter (Pontillo et al., 2019). Daremot har man annu inte kunnat klarlagga att angest
specifikt kan kopplas till mobbning (Furmark et al., 2021). De patalar daremot att
socialt stod har en skyddande effekt mot olika stressorer, nadgot som angestdrabbade
personer har begransad tillgang till.

Psykologisk behandling av vuxna for att lindra social angest och talangslan har
visat sig ha goda effekter. Som en sérskilt framgangsrik behandling namns KBT,
kognitiv beteendeterapi (Mayo-Wilson et al., 2014). En modell som varit tongivande
inom forskning &r Clark och Wells modell for individuell KBT. Modellen ger en bild av
hur social angest vidmakthalls ur ett kognitivt perspektiv (Clark & Wells, 1995). Ett
vanligt problem for personer med angest dr, som namndes ovan, att de vérderar sig
sjalva negativt, men de tar ocksa for givet att andra gor detsamma. Personer med den
har typen av problematik har tidigt i livet forvarvat uppfattningar om sig sjalva som
trakiga, konstiga eller annorlunda. Sociala situationer upplevs som hotfulla nar dessa
antaganden om sjilvet aktiveras. Den “inre” informationen paverkar mer &n den
verkliga aterkopplingen som andra manniskor ger (Mortberg et al., 2021).

Gallande behandling har man inom individuell kognitiv terapi, IKT, provat vilka
faktorer som verkar vara viktiga for utfallet av terapin. Resultatet har visat att reducerad
sjalvfokuserad uppmaérksamhet, reducerat undvikande och reducerade negativa sociala
kognitioner forefaller betydelsefulla for att minska oro och angest (Hedman et al., 2013;
Hoffart et al., 2009; Mértberg et al., 2015; Thew et al., 2020). Det gar att paverka hur



man tanker i situationen och det hjalper att vara sa rationell som mojligt i sitt tankande
(Savitsky & Gilovich, 2003).

Kana (2015) kom i en studie fram till att lararstudenter under studietiden stoter
pa problem nar de ska tala infor en grupp elever. Man har sett att lararstudenter under
sina undervisningsaktiviteter blir nervosa nar de behdver tala i sin undervisning, nér det
plotsligt krévs av dem att de ska tala, nar de blir avbrutna och nér de inte kan balansera
sin talhastighet (Kana, 2015). Vidare visade Kana (2015) att taldngslan 6kade hos
lararstudenterna nar de upplevde att de inte hade nagot att tillagga, men ocksa att en
Okad kénsla av taldngslan ledde till att de verkligen ville vara delaktiga i aktiviteten.
Lararstudenter i ovan namnda studie angav att de tar stod av kroppssprak nar de ska
tala, att de upplever minskad talangslan nar de har 6gonkontakt med ahorarna och nar
de pratar om sig sjalva. Sammantaget upplever de en radsla for att géra nagot fel eller
sdga nagot fel.

Taléngslan hos larare kan forklaras av radsla for att misslyckas, radsla for att bli
kritiserad och radsla for fornedring da det stélls krav fran flera olika hall pa hur de utfor
sitt arbete (Page, 1985). Inom attributionsteorin finns intern attribuering som innebar att
personen forklarar upplevda reaktioner med inre faktorer, samt extern attribuering som
istallet forklarar dessa med yttre faktorer (Gilbert & Malone, 1995; Heider, 1958;
Psykologiguiden 2023). Nér det galler talangslan hos manniskor, inte minst hos larare,
far attributionsteorin betydelse nar lararna letar forklaringar i en stravan efter att finna
kontroll och balans. Antingen fokuserar lararen pa att problemen ligger hos lararen
sjalv, exempelvis negativa tankar om den egna férmagan eller sa finner lararen
forklaringar till sina reaktioner hos faktorer som ar utom lararens kontroll.

Larare stalls dagligen infor ahdrare och trots sitt yrkesval drabbas alltsa dven de
ibland av taldngslan. Den ovan ndmnda studien av Kana (2015) visade att de talangsliga
studenterna var medvetna om sin problematik och arbetade for att komma 6ver det
hinder som taldngslan utgjorde for dem: “6kad kénsla av taldngslan ledde till att de
verkligen ville vara delaktiga i aktiviteten”. De strivade efter att 10sa situationen de
befann sig i for att astadkomma forandring.

Det finns forskning pa omradet talangslan, dar talangslan hos elever inom
skolvasendet tycks ha fatt ett stort utrymme tillsammans med ett lararperspektiv pa hur
elever kan hjélpas och stottas gallande taldngslan (Gurbiiz & Cabaroglu, 2021; Kankam
et. al., 2017; Nash. et al., 2016). Enligt Baki och Karakus (2015) saknas forskning om



talangslan hos yrkesverksamma larare. Darfor kommer den hér studien att fokusera pa
talangslan hos den gruppen.

Syfte och fragestallningar

Syftet med den hér studien ar att undersoka en mindre grupp talangsliga larares
upplevelser av att tala i olika situationer i sitt yrkesutévande, samt undersdka
erfarenheter av, om och hur de arbetar med sin taldngslan for att klara av att arbeta som
larare.

Hur och i vilka situationer, har larare upplevt talangslan i sin yrkesutévning?
Hur upplevs taldngslan rent fysiologiskt och hur forklarar lararna fenomenet?
Hur hanterar larare sin taldngslan for att kunna utova sitt yrke?

Vilka tankar finns hos larare om hur talangslan kan lindras?

Metod

Deltagare och urval

Urvalet i studien bestod av atta deltagare, 6 kvinnor och 2 méan och de befann sig
i ett aldersspann mellan 26 och 63 ar. Studien genomfordes med en kvalitativ,
fenomenologisk forskningsansats. Undersdkningsmetoden bestod av semistrukturerade
intervjuer av grundskollarare och gymnasieldrare, dar deltagare som lider av eller har

lidit av taldngslan fick anmala intresse av att delta i studien.

Material/Matinstrument
Intervjuguiden bestod av tolv fragor och foljdfragor stalldes dar det passade, for
att intervjuerna skulle ge sa mycket information som mdjligt. Vid intervjuerna anvandes

inspelningsutrustning och anteckningsblock.

Tillvagagangssatt och analys

Deltagare rekryterades till studien fran grundskolor och gymnasieskolor belagna
i vart ndaromrade. Studien presenterades pa personalmoten och darefter fick intresserade
hora av sig till oss antingen via mail eller personligen. De som var intresserade av att
delta i studien svarade pa var forfragan. Intervjuerna var semistrukturerade. Fem av

intervjuerna skedde genom att vi traffades pa plats, tva skedde via videomoten, varav ett



genomfordes via Zoom och ett via FaceTime och en genomférdes som en
telefonintervju.

Enligt Braun och Clarkes (2013) beskrivning av en tematisk analys analyserades
var insamlade data som foljer. Efter att ljudfilerna lyssnats igenom, transkriberades
materialet, vilket sedan narlastes for att nyckelord och monster som var relevanta for var
studie skulle kunna framtréda. Materialet kodades i olika farger for att vi skulle hitta
ord, meningar och stycken som upprepade sig, men &ven ord, meningar och stycken
som skilde sig fran 6vriga. Detta arbete genomfordes med varije intervju. Slutligen
sammanforde vi resultaten i gemensamma teman. Vi valde ut citat for att tydliggtra
foreteelser och skapa forstaelse for resultatet.

Forskningsetiska dvervaganden

Deltagarna informerades om att materialet kommer att anvandas i ett
examensarbete vid Hogskolan i G&vle. De &r vuxna yrkesverksamma personer, och
bedémningen &r att de inte har lidit ndgra risker genom att delta i studien. Vi bedémde
att deras upplevelse av talangslan ar mattlig, eftersom de klarar av att arbeta som larare.
Deltagarna informerades om syftet med studien, det vill sdga att vi undersoker larares
upplevelser av talangslan i sin yrkesutévning.

Deltagarna garanterades anonymitet i den fardiga studien och deras fullstandiga
namn har undvikits dven i anteckningar och inspelningar (Higgs et al., 2023).
Inspelningarna kommer att raderas permanent efter att uppsatsen godkants. Deltagandet
var helt frivilligt och informanterna fick veta att de kan dra tillbaka sitt deltagande nar
som helst under studiens gang. De ar aven de forsta att fa ta del av resultatet, dels
genom respondentvalidering, men ocksa av den fardiga studien, om de finner det vara

av intresse.

Resultat

| foljande resultatkapitel kommer vi att presentera resultatet utifran fyra teman.
Deltagarna i studien har numrerats fran 1-8 och presenteras som IP (intervjuperson) 1,
2, 3 och sa vidare. Foljande huvudteman har framkommit: (1) Upplevelser av osékerhet
och av att bli beddmd (2) Upplevelser av symtom och forklaringar till dessa, (3)
Radslan for att bli sedd, granskad och kritiserad (4) Kompensation for talangslan samt

avlastning av angest.



Huvudtema nummer tre omfattas av tre underteman och huvudtema nummer

fyra omfattas av tva underteman, enligt figur 1:

(1) Upplevelser av

(2) Upplevelser av

(3) Rédslan for

(4) Kompensation

osakerhet och av symtom och att bli sedd, for talangslan
att bli bedéomd forklaringar till granskad och samt avlastning
dessa kritiserad av angest

(3.1) Foraldra-
kontakter

(4.1) Kompensation
for talangslan

(3.2) Lektioner och (4.2) Avlastning av
stora samlingar angest

(3.3) Kontakt med
rektor och
kollegor

Figur 1. Resultatets huvud- och underteman.

(1) Upplevelser av osakerhet och av att bli bedémd

Majoriteten av studiedeltagarna beréttade att problemen med taldngslan redan
fanns under lararutbildningen och att de inte lyckades skaka av sig den under de ar de
utbildade sig. De upplevde en osékerhet och tvivlade darmed pa att de verkligen hade
nagot att komma med jamfort med de andra studenterna. En deltagare, som inte
upplevde taldngslan under utbildningen, forklarar detta med att hen hade arbetat i
manga ar och ldrarna pa utbildningen visade en stor respekt for hens erfarenhet. Det
gjorde att hen inte upplevde sig oséker, utan att hen istéllet lag steget fore sina
medstudenter. Ovriga deltagare, som upplevde osakerhet under sin utbildning, uttrycker
det pa olika sitt, till exempel: ”Jag hann aldrig bli bekvam... vi trdnade inte tillrdckligt
just pa att st& framfor en grupp” (IP 7), “Jag minns att jag tyckte att seminarier,
presentationer och allt som hade att géra med att man skulle prata infér andra var
véldigt jobbigt” (IP 6).

Ett par nyckelord som framtradde tydligt i datainsamlingen var alltsa orden
osakerhet och nervositet samt fraser med liknande innebérd. Deltagarna upplevde att de
kommit in i en vérld dar mycket kunskap fanns och de kande en otillracklighet i att
kunna méta sig med den verklighet som de befann sig i. Att utbilda sig for att bli en
utbildare &r ndgot som handlar om kunskap, kunskap och ater kunskap. Radsla for att

uppfattas som dum i detta sammanhang blev férlamande for majoriteten av deltagarna.
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Déarmed framtradde den osidkerhet som sd ofta ndmns av deltagarna: ”Jag trodde inte att

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

Fragade man sé kidnde man sig dum, frigade man inte s& kinde man sig dum...
osdkerheten tog dver... pratar jag for fort... for langsamt? ... jag var osédker pa
hur andra skulle ta emot det jag sa ... jag hade inte tilltro till den egna férmagan,
utan fick istéllet angest (IP 8).

Nar det var dags for praktik blev det inte lattare enligt deltagarna. Da handlade
det inte langre om medstudenter som i alla fall pa papperet var pa samma niva som de
sjalva. DA handlade det istallet om erfarna pedagoger som skulle bedoma om de var
tillrackligt bra eller inte. Situationen med att kunna hantera en klass samtidigt som
nagon satt och antecknade hur man klarade av att vara larare beskrivs som 6vermaktig.
Déarfor namns besdken av handledare och mentorer under praktikperioderna som en
forvérrande faktor géllande taldngslan: ”Jag fragade mig hur jag kan lita pa att det som
jag sdger blir rétt ... de andra kanske tittar pa mig och sadgar mig” (IP 8), “... dels ska jag
da halla en lektion for eleverna och sedan ocksa ha en larare som sitter och observerar

mig nir jag har den hir genomgangen...” (IP 7).

(2) Upplevelser av symtom och forklaringar till dessa

Nasta tema som framtradde i var insamlade data handlade om hur talangslan
kandes i kroppen under utbildningen och fortfarande ké&nns i yrkeslivet som larare.
Symtomen beskrivs som kraftiga och obehaget leder till en slags fysisk forlamning.
Detta gor att det blir praktiskt taget omojligt, upplever deltagarna, att framsta som en
sjalvsaker 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 “tr6jan hoppar” pa grund av
hjartklappningen. Skakningar, svettningar, hjartklappning och muntorrhet ar nagra av
symtomen som deltagarna i den hér studien upplever. Lararna beréttar om sin talangslan
och hur den kanns i kroppen till foljd av den osakerhet de upplever och att det kdnns
obehagligt utifall nagon skulle mérka det: “Torr i munnen, sviljer mitt i en mening,
rodnad, svettningar... Ibland kan jag kdnna hur det rinner svett langs ryggraden... Virk
i axlar och nacke... Angest pd morgonen nir jag vaknar” (IP 6) “Jag tittar ner och ser att

trjan hoppar av hjirtklappningen. De méste ju se det” (IP 5).

11



Jag blir stel...fastnar... fryser... jag svettas och far huvudvérk efterat. Jag
spanner kékarna och blir trott, hjartklappning, rodnad, sviljer pa fel stille...

pratar for fort utan att andas. Jag dr spénd i hela kroppen... far ont i axlar och

nacke (IP 8).

| samband med att lararna beskriver de kraftiga symtom som framtrader vid
talangslan reflekterar de vidare 6ver hur detta kan komma sig. Lérarna i studien letar
efter forklaringar till sin talangslan inom framst den sociala kontexten. Vissa av
deltagarna har upplevt nederlag tidigare i livet vid muntliga framtradanden, medan
andra inte kan forklara det med nagon speciell handelse. Man kan se att lararna
reflekterar Gver sjalvfortroendets roll i det hela. Om man misslyckats tidigare, inte fatt
stod hemifran i att man klarar av utmaningar eller om man blivit mobbad, kan det
mojligtvis ha en effekt pa hur de kanner sig nar de hamnar i offentlighetens ljus, menar
de. Vissa har negativa erfarenheter som de tydligt kopplar till sina besvdrande
upplevelser av att tala infor andra, medan andra alltsa inte hittar nagon sadan forklaring:
”Det hénde en grej i klass 8 som gjorde att jag blev radd att tala inf6r folk” (IP 5), “Jag
tror att det ar, alltsa jag har inte fatt ndgon stéttning whatsoever nar jag vaxte upp, ingen
peppning, inget starkande, ingenting “det hér klarar du”. Det fanns ingenting, utan det
var bara en nedbrytande atmosfar” (IP 3), Jag kan inte se tillbaka till ndgon situation
som kan ha skapat detta... ingen situation dédr nagot har hént. Det 4r en egen grej jag

skapat” (IP 1).

Jag upplevde mobbning under alla &r pa grundskolan, sé jag blev tidigt intalad
med att jag inte dog... Jag tror att det har gjort sa att jag alltid oroar mig Sver
vad andra ska tycka och ténka nér jag sdger ndgot... Jag lever dven med
angestproblematik, sa det ar nog inte sa konstigt att den spiller dver pa
situationer nér jag ska prata infor andra (IP 6).

(3) Radslan for att bli sedd, granskad och kritiserad

Det tredje temat som framtradde i intervjusvaren handlade om den upplevelse
och de kénslor som deltagarna uppgav att de far nar de kanner sig granskade och/eller
kritiserade. Kanslan av att bli granskad och kritiserad &r svar att hantera som
examinerad larare, liksom for lararstudenter. Deltagarna beréttade att nér de var

fardigutbildade och kom ut i yrkeslivet, var talangslan fortfarande ett faktum. Flera
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uppgav att det var jobbigt att tala nér det var elevassistenter narvarande och nér det var
dags for observationer i form av kollegialt larande. Majoriteten av deltagarna uppgav att
talangslan forvéarrades genom att de stalldes infor foraldrakontakter som
utvecklingssamtal, foraldramoten eller telefonsamtal eftersom dessa forum innebar en
risk for att bli ifragasatt eller kritiserad. Vart resultat visar att det ar flera situationer och

omraden som framkallar talangslan.

(3.1) Foraldrakontakter

Vid intervjuerna framkommer att nagra larare upplever att foraldramoten och
andra typer av fordldrakontakter dr jobbiga. "Fordldramdten dr hemska” (IP 4), ... far
stresspdslag ... nu kommer det... nu giller det att gora ett bra jobb” (IP 5), “Jag har haft
det vildigt jobbigt med fordldramdten... Man har ju kinslan av att man blir
granskad...” (IP 1).

Flertalet deltagare uppger att det ar kanslan av att inte veta vilka fragor som
kommer upp pa dessa méten som ar svar, ofta i samband med foraldraméten. De ar
radda for att bli dverraskade och inte kunna hitta nagra bra svar pa foraldrarnas fragor
eller pastaenden. Risken att bli kritiserad infor alla foraldrar okar oron ytterligare. De
vill kunna visa att de gor ett bra jobb och visa att féraldrarna kan kénna sig trygga i det.
Att man har lang erfarenhet tycks inte hjélpa alla deltagare och d&ven om man lart sig att

planera noga sa finns risken att man tappar bort sig nar man ska tala pa foraldramoten:

Aven om jag ar forberedd ar det svart... om nigon forilder tar upp en friga som
kan bli besvirlig och jag inte kan svara... hoppsan vad ska jag séga nu... nu
giller det att 6verleva... Man kan inte ha svar pa allt men det tinker jag inte pé i
den aktuella situationen for man tanker att man ska leverera. Foréldramoten &r
svara. Det ér lika svart efter tjugo ar... jag planerar punkterna noggrant men
efter tva punkter pratar jag i ett tocken... tappar bort mig. Jag ar radd att de
kritiserar mitt agerande och hur jag utfor mitt jobb (IP 1).

Jag har jobbat pa en F-9-skola och da visste man ju vilka foraldrarna var, for
nagra jobbade pa samma skola... ndr man vet att nagra foraldrar & mer erfarna
larare, da blir jag valdigt nervos... Man vill att de ska tycka att man gor ett bra
jobb, men man &r ocksa radd for att sdga nagot ... konstigt, for dd vet man att

hela skolan kanske vet om det imorgon eller att det pratas om att jag inte &r bra
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och sd... De kanske klagar hos rektorn. Jag har ocksé haft min chefs barn som
elever i skolan och da &r det ocksa jobbigt for man tror att allt man gér kommer
berattas hemma vid middagsbordet (IP 6).

Inte bara foraldramoten &r svara, uppger deltagarna. Foraldrakontakt genom
utvecklingssamtal samt svara telefonsamtal ger ocksa upphov till oro. Under
utvecklingssamtalen rader samma forhallande gallande oro som vid foraldramaéten, oro
for vad som kan komma upp och oro for att inte kunna svara pa vardnadshavares fragor
samt oro for att inte kunna forklara. Eftersom forédldrar ibland vill férsvara sina barn nér
de gjort nagot dumt, finns risken att kritik vands mot lararen vid utvecklingssamtal. Nar
det galler utvecklingssamtalen ar det aterigen kanslan av att det inte riktigt gar att
forbereda sig for vad som kan komma upp som ger upphov till huvudbry. Man ar radd
for att det ska verka som om man inte vet vad man pratar om. Om man dessutom vet att
man har vardnadshavare i sin klass som har ett rykte om sig att vara till exempel
aggressiva Okar nervositeten: ... det dr svart att prata om deras barn... nér barnet har
gjort nagot fel eftersom de vet bist om sitt barn” (IP 8), “Jag ér orolig for att hamna i en
situation dér jag inte vet hur jag ska uttrycka mig... dér jag inte har nagra svar... vad

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

Om jag skulle ringa hem till ndgon foralder for det hade varit nagot brak da
kunde jag bli riktigt nervds. .. Jag har jobbat pa skolor i mindre samhéllen och da
har jag haft forutfattade meningar om vissa foréldrar, vilket har gjort att jag har

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

En larare namner att foraldrakontakter gar bra, men att betygssamtal med elever
kan leda till talangslan, eftersom missnojda elever kan kritisera och argumentera emot
sitt betyg:

... fordldrakontakter tycker jag 4ndd gér ganska bra ... Nir jag ska ha
betygssamtal med elever och sa, det kan jag tycka ar lite jobbigt. Dels for att det
kan vara jobbigt att géra ndgon besviken potentiellt..., d&ven att det kan bli en

argumentation, sa det kanner jag mig inte helt bekvam med (IP 7).
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(3.2) Lektioner och stora samlingar

Under lektioner med bara elever narvarande upplever nagra deltagare att de ar
nervosa och far talangslan och en faktor som namns av en deltagare ar att de har haft
daligt med tid for planering: “... om inte man riktigt har hunnit planera sa har man ju
mer oro att det ska mérkas ... att man inte har koll” (IP 2).

Det visar sig att det finns vissa lektioner som ger mer taldangslan an andra hos
lararna. Som ldrare stalls man infor en del andra utmaningar nar man ska prata om
kéansliga saker med elever. Det kan exempelvis vara sa att det laggs till stoff i
laroplanerna som lararna darfor ska prata med eleverna om och arbeta kring, men det
kan ocksa handla om att de ska prata om psykisk ohélsa. En av deltagarna tycker att

sadana situationer ger talangslan:

Om jag ska prata om nat som jag inte kdnner mig riktigt siker... ett omrade dér
jag kénner en viss otrygghet eller att det dr ett ganska kénsligt &mne ... vi kanske
ska prata om dtstorningar eller kroppsideal ... som vi ocksé ska prata om nu
sexualitet, samtycke och relationer. Det tycker jag absolut k&nns jobbigt. Hur
ska reaktionerna bli? VVad kommer det bli av det har? Kommer jag na fram sa
som jag har tankt? (IP 7)

Stora samlingar sasom skolavslutningar upplevs som svara av nagra deltagare.
De upplever att situationen kanns onaturlig och att de har klistrat pa sig en mask. En
deltagare berdattar att skolstarter och skolavslutningar ar extra jobbiga, eftersom det ar en
viktig dag, men ocksa att hen har kéanslan av att man ska vara perfekt och inte far gora
nagra fel. Samma deltagare upplever ocksa en oro for att eleverna kommer prata om

eventuella misstag under en lang tid framover:

Jag vill bara forsvinna som en i méngden...bara att ga in i gangen och man har
allas 6gon pa sig... det dr hemskt. Det dr som att man Klistrar pa sig ett utseende
man inte har. Att dd behdva sdga ndgot... agera genom att ge ut blommor och

kuvert med allas blickar det ar det som jag tycker ar sa fruktansvart (IP 1).

Nar vi traffas i gympasalen forsta skoldagen. Alla elever pa hela skolan ar dar

och all personal och sa dér 1 samma rum ... och skolavslutningar, da ska man
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kanske vara framme i kyrkan och séga nat i micken ... Hér gar jag fram som en
forebild och ska vara ett foredome och jag ska vara lararen och jag maste vara
ganska perfekt hér ... om man goér bort sig, sa pratar ju eleverna om det i 25 ar

(IP 3).

(3.3) Kontakt med rektor och kollegor
Nagra deltagare uppger att medarbetarsamtal ar svara och ger upphov till

taldngslan, eftersom kénslan av att bli granskad infinner sig vid dessa tillfallen:

Nér jag har medarbetarsamtal med rektor k&nner jag av mycket talangslan. Jag
vagar inte saga att det kanns bra det jobb jag gor. Om jag sager att jag gor nagot
bra... tink om inte rektor tycker samma... En rektor jag kdnner mig trygg
med... som inte har en hard framtoning...d4 kan jag prata om allt. Vi dr pa

samma plan. Vi dr bada ménniskor... inte felfria” (IP 8).

En deltagare ndmner skillnaden 1 hierarki som ndgot besvérande: ”Jag kidnner
mig i underldge gentemot rektor... det &r en skillnad i hierarki... &ven om det &r en bra
rektor. Vi dr ju i beroendestillning” (IP 4).

Andra deltagare upplever att det &r svarare pa studiedagar dar man traffas manga
fran olika skolor. Det kan handla om samlingar med 150 larare. Lararna i studien
forsatter sig i en kansla av att vara i underléage, att vara mindre varda &n andra. En
deltagare upplever att det &r jobbigt att inte kdnna de andra pa stormétet och kanner sig
som en utboling. Nagot som genomsyrar svaren hos nagra av deltagarna &r att de inte
tycker att de ar lika viktiga eller har ndgot bra att komma med. En larare tycker att
konferenser, mer specifikt arbetsplatstraffar, ar jobbiga, eftersom hen inte tycker att det
som hen har att sdga inte ar av storre betydelse. Detta frambringar da talangslan: “...
situationer i mitt yrkesliv som leder till taldngslan ... &r ju att jag inte sdger nagonting
pd APT och sd, ... det tycker jag inte dr behagligt och handlar mycket om ... vad har jag
att komma med?” (IP 2).

Man tycker inte att man kanner nagon och det kanns som om alla andra kanner
varandra... hir kommer utbdlingen... vad kan jag komma med? Jag gdmmer
mig i ett horn... vill inte vara offentlig. Jag mélar upp en bild av att det jag sdger

inte ar lika viktigt. Jag ar inte lika bra som dig, fastan jag ocksa &r larare (IP 5).
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Den deltagare som inte tycker om att tala pa arbetsplatstraffar menar att det finns
vissa sammankomster som inte alls ger nagon talangslan. Dér infinner sig istallet en
trygghet 1 att befinna sig i1 det lilla sammanhanget: ... arbetslaget ar det inte svart att

prata, amneslag inte ... mindre grupper” (IP 2).

(4) Kompensation for talangslan samt avlastning av angest

Trots alla besvér som lararna i studien, till féljd av sin talangslan, upplever i sitt
yrke finns det saker som kompenserar for det och som gor att det positiva 6vervager det
negativa. Den positiva stamningen i klassrummet, att ingen dag ar den andra lik,
kanslan nar eleverna lart sig ndgot, att yrket ar utvecklande, undervisning och planering
av lektioner, att fa finnas till hands for barn som har det jobbigt och intresset de kanner
for sina @mnen dr alla faktorer som deltagarna uppger bidrar till att de dels har valt
yrket, men dven har valt att stanna kvar i yrket, trots att de kdmpar med sin
talangslan. Vidare &r lararna medvetna om att de sjélva &r en del av l6sningen géllande

sin talangslan och de hittar satt att tdnka och arbeta for att det ska kénnas baéttre.

(4.1) Kompensation for talangslan

Vid intervjuerna framkommer en del orsaker till varfor deltagarna, trots sin
taldngslan, har valt att bli ldrare: ”Klassrumsarbetet 6vervéager det jobbiga. Vi har det
valdigt roligt 1 klassen” (IP 1), “Jag tycker det &r sé roligt att fa ldra ut saker, planera
lektioner, se hur det blev ... att se dem utvecklas, hjdlpa dem om de har problem 1 6vrigt

i livet socialt” (IP 3).

Alla héandelser under dagen gor att man peppas dven om det dr tungrott... néir
dagen kommer till sin dnde &r man anda nojd... jag har gjort ett bra jobb for jag
vill ga dit imorgon... Nagon elev har lart mig nagot... Kénslan tar jag med mig

varje dag (IP 5).
Ingen dag dr den andra lik. Det utvecklas hela tiden... jag funderar varje dag

over vad jag kan gora béttre och nésta dag lyckas jag... det dr roligt att planera

vad vi ska gora och kanslan av att de lar sig saker ar harlig (IP 4).
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Jag borjade att lasa fristaende amneskurser pa universitetet och ville absolut inte
bli ldrare, eftersom jag inte trodde att jag skulle klara av den muntliga biten...

Till slut tyckte jag att det skulle vara kul att fa lara ut mina amnen (IP 6).

Ett par deltagare uttrycker vidare en stark malmedvetenhet att Gva bort sin
talangslan, medvetna om att det &r deras svaghet. En deltagare ndmner att yrket blir som

ett kall och darfor uppstar en vilja att lyckas och arbeta bort sin talangslan:

Man ar sa mycket mer &n bara ldrare. Det blir mer dn bara ett jobb... det blir en
livsstil. Nar jag ar intresserad sa brinner jag for det och da vill jag lyckas. Jag ar
beredd att Gva bort min talangslan for att ha moéjlighet att kunna utféra det har
viktiga jobbet... det d4r min svaghet som jag kan bli av med om jag kdmpar och

det &r jag beredd att géra (IP 8).

En annan larare namner som orsak att hen, trots sin talangslan, valde att studera
till larare pa grund av tron och installningen att talangslan kommer att forsvinna eller
lindras ju mer man 6var: “Nar det géller det muntliga tinkte jag nog att det skulle 16sa

sig och att jag skulle bli bittre pa det ju mer jag trdnade” (IP 6).

(4.2) Avlastning av angest

Nagra deltagare namner sitt eget vdlmaende som en viktig faktor for att inte slas
omkull av sin talangslan. En god stamning pa arbetsplatsen, vara valplanerad samt
terapi namns som nagra faktorer for att ma bra och talangslan kanns lattare att hantera
nér de dr valméende, bade fysiskt och psykiskt: ”Jag kdnner mig séker nér jag har last
pa mycket om det jag ska prata om... och nir jag kan svara pa elevernas frigor. De
mirker av osékerhet och kan utnyttja det... det handlar om psykologiskt méende” (IP
8), ”Om man &r i harmoni med sig sjalv for tillfdllet och kdnner sig mentalt och fysiskt
stark gar det bittre” (IP 4). Flera deltagare uppger att de har gatt i terapi mot sina
angestrelaterade kdnslor: ”Jag har forsokt tdnka lugnande tankar... hantera hjarnspoken.
Min terapeut har uppméarksammat mig pa att byta fokus” (IP 8).

Nar vi fragar vad som kan lindra talangslan mer &n individuellt valmaende sa har
undersokningsdeltagarna ett flertal tankar om det. Som en faktor namns stamningen pa
arbetsplatsen. Om det &r bra stdmning i arbetslaget, hogt till tak och acceptans, en milj6

dar man vagar bolla tankar och idéer med varandra sa uppger man att talangslan
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minskar, eftersom man kan slappna av och da klarar man av pressade situationer béttre:
”Om det finns mycket outtalat... och underliggande konflikter i arbetslaget sa paverkar
det hur trygg man &r och kdnner sig nir man ska tala” (IP 4).

Som samtliga av deltagarna har uttryckt sig sa ar talangslan kopplad bade till den
egna organisationen dar man behover tala pa méten och samlingar med annan personal,
men taldngslan & manga ganger annu starkare nar det kommer till foraldrakontakt av
olika slag. Exempelvis foreslas stod av kollegor, mycket kunskap om amnet,
ifrdgasattande av egna negativa tankar i stod av terapi, digitala verktyg och okad

erfarenhet som faktorer som kan lindra talangslan:

Det gér lattare om man &r fler som stdr infor en grupp... det minskar taléngslan.
Det hjélper att ha nagon vid min sida sa att vi kan stotta varandra. Om man ar
val forberedd och har kunskap sa minskar kanslan av talangslan. Man kan be
foraldrar att Iamna in fragor i forvag... det vérsta som finns dr att fa ovintade
fragor (IP 4).

Nar nagot gar daligt sa distanserar jag mig och letar efter ett nytt perspektiv.
Stammer min reaktion 6verens med det som hénde? Jag forsoker att hitta ett nytt
sétt att tdnka an att det 4r mig som det &r fel pa... jag laddar om och ténker att

det blir annorlunda nasta gang (IP 8).

(...) sa har det hjalpt nar Powerpoint kom och jag kunde bérja anvanda den, da
borjade jag kunna hantera det, for att da har jag ett bildspel och de tittar inte pa
mig, de tittar pa bildspelet och jag far kliva ur den har rollen att bli s& himla

nagelfarande granskad... (IP 3).

Flera av deltagarna & mycket medvetna om att man behover 6va for att
talangslan inte ska forvarras, som att det ar en farskvara. Dessutom namner en deltagare
att en valdigt stottande chef har hjalpt nar det galler att vaga utmana sig sjalv pa olika

satt:

Som tur &r har det blivit béttre och jag tror att det beror pa att min nuvarande
chef har varit valdigt bra pa att uppmuntra mig vid exempelvis I6nesamtal

genom att ta upp att hon marker att jag forsoker att ta plats mer (IP 6).
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Majoriteten av deltagarna uppger att 6vning har hjélpt dem i kampen mot
taldngslan. ”Jag maste fortsitta att utsdtta mig for det, annars blir det jobbigt igen” (IP
5). Daremot hjalper det dock inte att bara upprepa, utan man maste dva pa olika satt for
att det ska k&nnas battre. En deltagare menar att sjalva upprepandet inte hjalper om man
inte justerar kunskap, strategier och forberedelser. Man maste modifiera och tanka till
hur man ska gora nista gang for att det ska kdnnas battre: ”Det har mer att géra med
sjalvkdnsla dn sjdlva 6vandet... om man misslyckas gédng pa gang blir det ju inte béttre.

Grunden ir sjélvkdnsla och sedan 6vning ocksa... hitta redskap och verktyg” (IP 4).

Alltid nér jag har bytt jobb har det blivit lite mer jobbigt igen, men efter ett tag
blir det béttre... Jag tror det &r bra att jag utsétter mig for nya situationer, sé jag

far lara mig att den héar situationen inte var sa farlig heller (1P 6).

En av lararna berattar att anvandande av nyckelord fungerar for att latta pa de
kanslor som talédngslan ger. Dessa ger en trygghet for deltagaren och fungerar som ett
bra verktyg att ta till om det &r jobbigt att prata med nagon. Intressant ar att deltagaren
menar att det oftast behdvs om hen ska prata med en person som deltagaren vill

imponera pa:

(...) jag skriver ned lite nyckelord pa en post it-lapp om jag ska ga och prata med
nagon och om jag tycker att det ar viktigt att den har personen tycker att jag gor

ett bra jobb. Det galler aven infor telefonsamtal (1P 6).

Nér det galler uppgiften att hantera stokiga elever menar en av deltagarna att det
ar nagot som man maste ha i sig nar man jobbar som larare. Deltagaren beréttar vidare
att hen inte hade mer taldngslan med dessa elever &n med andra, men att det var lite

extra nervost, eftersom eleverna eventuellt skulle sdga elaka saker till hen:

...Min fOrsta klass jag hade sjdlv ... de var ju 25 stycken stora pojkar som visste
vad de ville. Da var det lite lidskigt ... jag tror att man méste ha det i sig hur man
ska hantera det, sa jag ... forsokte fa 6ver dem pa min sida... jag var inte raidd

att tala for dem, men om de skulle vara taskiga mot en och sa (IP 2).
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Nastan alla deltagare uppger att det blivit ndgot battre eller mycket battre sedan
de arbetat ett tag som larare. De har starkts i sin sjalvkansla och de har en okad tilltro till
sin egen formaga. De betonar ocksa att den dvning de fatt genom aren har minskat deras
talangslan. Tva deltagare uttrycker det pa foljande sitt: ”Jag har blivit hindrad av
talangslan, men idag vet jag att jag ar lika viktig som alla andra, att jag ocksa har nagot
viktigt att sdga” (IP 4).

Att ha dvat mycket har hjalpt mig. Det &r det som har gjort att jag star dar jag
star idag. .. jag slipper att svélja pé fel stélle. Jag slipper att skaka i benen... Jag
har utsatt mig for det och Overlevt. Jag har gjort det till mitt yrke, for jag har véxt
inidet (IP5).

Diskussion

Resultatet av var undersokning har visat att larare kan uppleva talangslan i olika
situationer och sammanhang. De har kant av problematiken redan under sin utbildning,
dar de flesta deltagare har upplevt sig som osékra pa om deras kunskaper ar tillrackliga,
vilket har lett till att det varit svart for dem att ta plats. Nar de har tagit sin lararexamen
har ké&nslan av otillracklighet funnits kvar och dessutom har fler orosmoment lagts till.
Det handlar mycket om att uppfattas som kompetent infor vardnadshavare, men éven
infor elever, rektorer och kollegor. Trots att talangslan upplevs som mycket obehaglig
sa finns det saker i yrket som enligt lararna kompenserar for det. Yrket upplevs som
viktigt, varierat, meningsfullt och roligt nar det &r som bést och de &r fast beslutna att
klara av sitt yrke trots sin talangslan. For detta har de bland annat tagit hjélp utifran men
ocksa anammat olika verktyg i vardagen som underlattar for dem. Diskussionskapitlet

ar indelat i en resultatdiskussion och en metoddiskussion.

Resultatdiskussion

Studiens resultat visar att larare kan uppleva talangslan dven om de har valt ett
yrke d&r man har som huvudsaklig uppgift att tala infor andra méanniskor. Redan under
studietiden har vara deltagare kampat mot sin talangslan och bland annat stallt sig
fragan som Kana (2015) upptackte ar ett bekymmer for lararstudenter nar osakerheten
tar Over “Pratar jag for fort... for [angsamt?” (IP 8).

Begreppet osakerhet, uttryckt pa varierande satt, har varit aterkommande i

studien. Eftersom skolan ar en plats for kunskap, tycks deltagarna uppleva en radsla for
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att deras kunskaper inte ska racka till och att de ska bli avsljade i detta. Under
praktikperioderna fanns en 6kad risk for att bli avsldjad som for kunskapsfattig,
eftersom man blev observerad av erfarna pedagoger. Radslan for att bli sagad i olika
undervisningssituationer blev 6vermaktig for flera av deltagarna, vilket har lett till att
talangslan blivit mycket svar att hantera. Enligt Mértberg och Tillfors (2021) leder
situationer dar man riskerar att fa kritik inte sallan till angest. Personer med social
angest lider patagligt av att utsattas for situationer déar hen kan bli granskad eller
bedémd av andra eftersom nervositeten da riskerar att blottlaggas, man riskerar att bli
forodmjukad, bete sig pinsamt eller ge ett oférdelaktigt intryck (Mortberg & Tillfors,
2021).

Deltagarna i studien har visat bestdmdhet gallande att besegra sin talangslan for
att kunna utfora arbetet som larare. De har beréttat om bade terapi och verktyg de sjélva
kommit pa som lindrar taldngslan. Detta stammer val dverens med resultatet i studien
som genomfordes av Kana (2015) dar lararstudenter 0kade sitt deltagande snarare an att
dra sig undan nar de upplevde talangslan.

Lararna i var studie berattade om symtom pa talangslan sasom hjartklappning,
handsvett, flackande blick, svaljer pa fel stalle, far huvudvark och sa vidare. De
berattade ocksa om sin starka dnskan att gora ett gott intryck och att de vill att elever
och foraldrar ska tycka att de gor ett bra jobb. Att bli uppskattad och fa bekraftelse fran
andra ar viktigt for oss manniskor, men lararna tycks leva med en oro att misslyckas
med detta. Nar en person ar radd sa star hen infor ett objekt som upplevs som
skrammande, men angest 4r annorlunda och mer diffus. Angest &r riktad mot framtiden,
mot negativa handelser som skulle kunna intraffa. (Mortberg & Tillfors, 2021). Lérarna
i studien &r, som Mortberg och Tillfors (2021) skriver, oroliga for sddant som skulle
kunna handa. Radslan for att bli pAkommen som kunskapsfattig, dum eller inkompetent
forlamar dem, exempelvis radslan for att vardnadshavare skulle tycka att de gor ett
daligt jobb. Talangslan uppkommer med andra ord i situationer dér de upplever att de
behover bevisa sig som vardiga sin titel. Det har har visat sig i den hér studien vara en
mycket stor utmaning for lararna. Med rédsla for att bli kritiserade for sitt agerande som
larare i skolan och fa fragor som de inte har nagra direkta svar pa blir upplevelsen
ibland sa svér att ’det géller att 6verleva” (IP 1). De socialpsykologiska forklaringarna
vi ndmnde i introduktionen; radsla for att misslyckas, radsla for att bli kritiserad och

radsla for fornedring (Page, 1985) har visat sig i den hér studien om larares talangslan.
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Intern attribuering, som innebér att personen forklarar upplevda reaktioner med
inre faktorer visar sig vara vanligt forekommande hos lararna i studien. Extern
attribuering, som istéllet forklarar dessa med yttre faktorer (Gilbert & Malone, 1995;
Heider, 1958; Psykologiguiden 2023) ar nagot som inte forekommer alls i nagon hogre
utstrackning bland vara deltagare. Hos lararna férekommer negativa tankar om den egna
formagan, dar de attribuerar problemen till sig sjélva. De uppger ocksa att de blir
paverkade av exempelvis elevers bemotande i sin undervisning, eller av den syn som de
uppfattar att kollegor och vardnadshavare har pa dem, men trots att de problem som
uppstar kanske inte alls har med lararnas formagor att géra, sa tycks de ta pa sig ansvar
och skéarpa kraven pa sig sjalva ytterligare for att gora ett gott intryck och ett gott jobb i
andras dgon.

Stora samlingar, sdsom skolavslutningar, uppges vara besvarliga for larare med
talangslan eftersom de upplever att de &r i centrum, samt forvéantar sig av sig sjalva att
de ska agera felfritt. I alla de situationer som skapar denna spanning, eller angest inom
lararna, uppgav deltagarna att kroppen reagerar fysiologiskt, vilket forklaras av att det
sympatiska nervsystemet okar hjartfrekvensen (Higgs et al., 2023). Detta kan dven
ben&dmnas som fight or flight-responsen (Korte et al., 2005). Trots att kroppen reagerar
starkt har lararna en stark vilja att Overvinna sin talangslan. Som tidigare namnts ar
lararna medvetna om att de behdver arbeta med sig sjalva for att bli sakrare pa sig sjalva
och sin formaga.

Rektors bemdtande och stdmningen i arbetslaget uppges vara av betydelse for att
lindra talangslan pa arbetsplatsen. Finns det mycket outtalat och underliggande
konflikter kan talangslan bli ett faktum &ven i det lilla sammanhanget. Har upplyser
lararna om hur viktig arbetsmiljon ar for deras valméaende och for att vaga uttrycka sig.

For att lindra sin talangslan framkommer i studien att en deltagare (IP 8)
forsoker att vara sa objektiv som mojligt genom att ifragasatta om den egna upplevelsen
verkligen ar den sanna, eller om det kanske &r sa att den egna upplevelsen ar annorlunda
i jamforelse med det som verkligen hande. Det verkar till synes som att lararen stravar
efter att I6sa problemet med kognitiva resurser och genom att vara sa rationell som
mojligt. Nagra deltagare i studien har tagit hjélp av terapi och reflekterar kring att
traning inte hjalper hela vagen om man inte samtidigt forandrar nagot och hjalper sin
sjalvkansla eller sitt psykiska maende pa traven (IP 4, IP 8). Ytterligare en deltagare
forklarade att hen lange ifragasatte sitt virde och sdg pa sig sjilv som en “utbdling” (IP

5). Vid angest &r det vanligt att personen i fraga satter etiketter pa sig sjalv som en
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tont/nord/misslyckad och sa vidare (Mortberg & Tillfors, 2021). En deltagare (IP 6)
berattade ocksa om hur hen utsattes for mobbning under skoltiden, samt att hen idag
lever med en angestproblematik. Enligt Pontillo et al. (2019) kan det inte uteslutas att
det finns ett samband mellan angestproblematik och mobbning under uppvaxten. En
tredje faktor som framkom i intervjuerna &r att en deltagare (IP 3) i barndomen har
upplevt bristande stod hemifran. Socialt stod har enligt Furmark et al. (2021) en
skyddande effekt mot olika stressorer och socialt stod har dessvarre ofta fattats
manniskor med angestproblematik.

IKT &r en terapiform som har visat sig ha goda langtidseffekter géllande
minskning av angest med bibehallna eller forbattrade effekter fem ar efter behandlingen
(Mortberg et al., 2021). Gallande behandling av angest har man inom individuell
kognitiv terapi, IKT, provat vilka faktorer som verkar vara viktiga for utfallet av terapin.
Resultatet har visat att reducerad sjalvfokuserad uppméarksamhet, reducerat undvikande
och reducerade negativa sociala kognitioner forefaller betydelsefulla for att minska oro
och angest (Hedman et al., 2013; Hoffart et al., 2009; Mortberg et al., 2015; Thew et al.,
2020).

Aven om IKT enligt forskning &r en behandling som har potential att kunna
hjalpa talangsliga larare, sa har lararna ocksa egna erfarenheter om vad som hjalper dem
rent praktiskt i vardagen. Samtliga deltagare har hittat sina satt att underlatta for sig
infor situationer som de vet kan bli utmanande. Det handlar till exempel om att ta med
sig en kollega till métet, sa att man kan stotta varandra. Genom att inte sta ensam har
man chans till korta pauser dar kollegan tar vid och stottar upp sa att man hinner tanka.
Om det kommer upp fragor som man inte ar beredd pd och som upplevs som
problematiska att svara pa upplevs det som viktigt att vara tva som kan svara.
Ytterligare en strategi som framkommer ar att lasa pa noga och vara forberedd. Det
namns specifikt att det kan hjalpa att punkta upp innehallet med nyckelord som ska tas
upp pa papper eller sortera upp innehallet pa post it-lappar att ha som stod.

Spotlight-effekten ar ett fenomen som innebadr att den enskilda manniskan tror
att omgivningen lagger marke till varje liten detalj i hur man upptréder (Lawson, 2010).
Deltagare i denna studie har anammat verktyg for att avlasta sig denna kansla. Som
exempel pa detta namns specifikt det digitala verktyget Powerpoint, vilket minskar
kanslan av att bli granskad. Istallet for att titta pa den som talar sa faster ahérarna

blicken pa skarmen och detta underlattar framférandet.
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Vikten av att lararna har installningen att de kan gora nagot for att paverka sin
situation, sjalva och med stdd av andra, ar sannolikt en viktig faktor for att de ska kunna

stanna kvar i yrket.

Metoddiskussion

| den hé&r delen av uppsatsen kommer styrkor och svagheter med uppsatsens
metod att tas upp. Eftersom vi ville undersoka just larares talangslan har vi gjort ett
homogent urval, och alltsa hittat samma typ av intervjupersoner (Alvehus, 2014),
namligen talangsliga larare. Nar det géller metodens styrkor var det relativt l&tt att hitta
deltagare till undersokningen och aldersspridningen stracker sig fran 26 ar till 63 ar,
vilket far anses vara en bra aldersspridning med tanke pa att lararyrket &r ett yrke som
kraver en universitetsutbildning. Att hitta deltagare som &r yngre &n 26 kan da inte ses
som relevant.

En svaghet med uppsatsen &r att det bara &r tva man som har valt att delta i
studien, det vill sdga en minoritet av deltagarna. Anledningen till det &r svar att veta,
men kan ha att géra med olika faktorer. Ar man, generellt sett, tryggare nar det galler
den muntliga férmagan och upplever de darfor i mindre utstrackning att de lider av
taléangslan, eller vill de i storre utstrackning inte delta i en unders6kning som denna som
kan upplevas som utlamnande? Dock ar lararyrket dominerat av kvinnor, vilket ocksa
kan forklara fordelningen i undersékningen. Ytterligare en svaghet med metoden é&r att
deltagarna enbart arbetar pa tva olika orter i Sverige, vilket inte ger en évergripande bild
av hur det ser ut med taléngslan hos lérare i hela landet.

Vi har valt att genomféra studien genom semi-strukturerade intervjuer, vilket har
inneburit att vi har foljt var intervjuguide med dppna fragor och respondenterna har
darfor haft mojlighet att paverka intervjuns innehall. Vi var aktiva vid intervjuerna och
stallde ocksa foljdfragor till respondenterna (Klingberg & Hallberg, 2021).

Nar det galler de referenser som har anvants i uppsatsen var det svart att hitta
relevanta kallor som fokuserade pa just talangslan hos larare, men det visar ocksa pa att
uppsatsens amne inte ar ett valbeforskat &mne och att var uppsats mojligtvis kan bidra
till att mer forskning kan bedrivas inom det valda &mnesfaltet.

Nar det galler deltagarnas integritet har den skyddats val, da det bara ar
deltagarna sjalva och forfattarna av den har uppsatsen som ar medvetna om vilka som

har deltagit i studien.
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Forslag till vidare forskning

En deltagare i undersékningen uppger att det tillkommit omraden i laroplanen
som innebér att man behover tala med elever om mycket kansliga saker. Nya dmnen
laggs pa fran Skolverkets sida och ett exempel ar sexualitet, samtycke och relationer
som lades till i laroplanernas inledande delar infor lasaret 2022/2023. 1 intervjun
uttrycktes att sdidana &mnen kan leda till talangslan, eftersom ldrarna inte kanner sig
sékra och tillrackligt kunniga inom dessa amnen. Detta skulle kunna vara intressant att
forska vidare om. Hur sékerstéller Skolverket att lararna &r tillrackligt kunniga inom
omradet for att kunna ha en diskussion om det i ett klassrum?

Andra kansliga @mnen som exempelvis psykisk ohélsa, sasom atstérningar och
sjadlvmordstankar upplevs som kansliga att prata om, eftersom man som l&rare blir
orolig att man ska trigga nagon elev. Hur sadan kommunikation paverkar larares
talangslan och darmed formaga att gora ett gott arbete for eleverna, ar nagot som skulle
vara intressant att forska vidare om, samt hur larare kan stottas upp i detta arbete.

Vidare skulle det vara intressant att genomfdra en kvantitativ studie for att se hur
vanligt det ar att larare upplever talangslan i sitt yrke, eftersom det skulle kunna fa
betydelse for hur man utformar lararutbildningen. Med tanke pa detta skulle det dven

vara intressant att undersoka hur lararutbildningen arbetar med dessa fragor idag.
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Bilagor

Bilaga 1. Missiv
Forfragan om att delta i studie om talangslan hos larare.

Enligt Psykologiguiden (2023) undviker var fjarde svensk i vuxen alder helst att halla
tal infor andra ménniskor. 1 en artikel i Skolvarlden (2021), kan vi ldsa om lararen Karin
Bobergs egna erfarenheter av talangslan nar hon gick pa hogstadiet och hur hon arbetar
med att starka talangsliga elever. Aven Axelsson (2011) berattar om sin forsta tid som
larare pa en skola och hur nervés hon var nar hon skulle méta sina elever for forsta
gangen. For att ta reda pa mer om talangslan och mer specifikt talangslan hos larare har
vi, Ann-Catrin Ahremark och Eva Traff, valt att skriva var C-uppsats i psykologi om
detta &mne.

Studien genomfors bade inom grundskolan och gymnasieskolan i tva olika kommuner i
Sverige och vander sig alltsa till larare som ar yrkesaktiva inom bade grundskola och
gymnasium.

Studien &r ett examensarbete pa grundniva och &r en del av utbildningen Psykologi 11l -
forskningsmetoder och examensarbete, 30 hp vid Hogskolan i Gévle. Studien
genomfors med hjélp av intervjuer under hostterminen 2023. Varje intervju kommer att
ta mellan 30 minuter och en timme och berdr dina egna erfarenheter av talangslan som
larare, vilka strategier du har anvént dig av for att eventuellt komma forbi detta samt om
din talangslan forandras beroende pa elevernas attityder under lektionerna. Studien
bestar av semi-strukturerade intervjuer, vilket innebér att alla fragor stalls till samtliga
deltagare och i samma f6ljd, dock med majlighet till olika foljdfragor.

Om du tackar ja till att medverka i denna studie kommer du att kontaktas av oss for att
bestamma lampligt datum och tid for genomférandet av intervjun. Du far ocksa
mojlighet att bestamma var intervjun ska genomforas, for att det ska kannas sa bra som
mojligt for dig.

Den information som du ld&mnar i enkaten kommer att behandlas sékert och endast att
finnas tillganglig pa losenordsskyddad dator samt tillhérande lésenordsskyddade
dataprogram sa att ingen obehérig kan ta del av dem. Endast undertecknade kanner till
deltagarnas medverkan i studien. Enkaten &ar utformad efter Vetenskapsradets
forskningsetiska principer och allménna lagar, vilket innebér att deltagandet ar frivilligt
och om du sa skulle vilja kan du nar som helst

avbryta intervjun och darmed ditt deltagande utan krav pa motivering eller patryckning
att fortsatta. Ditt deltagande kommer att behandlas konfidentiellt och resultatet kommer
enbart att anvandas for forskningsandamal. Dina personuppgifter ar skyddade och
kommer inte att lamnas ut till obehdriga.



Redovisning av resultatet kommer att ske anonymt, ingen individ eller namn pa skola
kan identifieras. Resultatet kommer att presenteras i form av ett examensarbete. N&r
examensarbetet ar fardigt och godk&nt kommer det att finnas tillgangligt i en databas
vid Hogskolan i Gavle. Intervjuerna kommer att spelas in med I6senordsskyddad telefon
och dina svar transkriberas darefter, vilket innebér att de omvandlas till text. Efter
transkribering kommer dina inspelade intervjusvar att raderas permanent. Né&r
examensarbetet ar fardigt kommer du att, efter forfragan, ha mojlighet att fa en kopia av
det.

Harmed tillfragas du om medverkan i denna studie. Vill ni veta mer om studien eller har
évriga fragor ar ni valkomna att kontakta nagon av oss studenter eller var handledare.
Ansvariga for studien & Ann-Catrin Ahremark, Eva Tré&ff och Lars Eriksson. Du hittar
kontaktuppgifter till oss langst ned i detta dokument.

Om du &r missndjd med hur dina personuppgifter behandlas vander du dig i forsta hand
till hogskolans dataskyddsombud som nas pa registrator@hig.se. Om du fortfarande inte
ar nojd har du ratt att skicka in klagomal till Integritetsskyddsmyndigheten, som &r en
tillsynsmyndighet.

Med vanliga hélsningar,

Ann-Catrin Ahremark

Student
anncatrinahremark@gmail.com
073-XXX XX XX

Eva Traff

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
talangslan. Darfor kommer du att fa ett antal fragor som utgar fran att du har upplevt

talangslan i olika sammanhang.
1. Beratta pa vilka satt du har upplevt talangslan under din lararutbildning.
2. Beratta pa vilka satt du upplever talangslan nar du haller i en lektion.

3. Vid vilka situationer, férutom lektioner, uppkommer kanslan av taldngslan? Vilka

situationer leder inte till talangslan?

4. Vid vilka situationer i ditt yrkesutdvande kanner du dig saker nér du ska tala?
5. Vid vilka situationer i ditt yrkesutdvande k&nner du dig osaker nér du ska tala?
6. Varfor, tror du, upplever du/har du upplevt talangslan?

7. Pa vilka satt spelar elevers attityd till dig/amnet/skolan in nar du ska tala infor en

elevgrupp?

8. Du har trots din taléangslan valt att bli larare. Kan du berétta mer om vad som lockat

dig till lararyrket?

9. Hur, om relevant, har du hanterat eller stillat din talangslan sa har langt i ditt

yrkesliv? Vad har underlattat for dig? Vad har inte underlattat for dig?
10. Hur gar dina tankar kring hur din situation skulle kunna forbéttras ytterligare?
11. Hur har talangslan paverkat dina val av vidareutbildningar, arbetsuppgifter m.m.?

12. Enligt din upplevelse, hur val stammer pastaendet att dvning ger fardighet nar man

talar om talangslan? Utveckla.



