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Lektioner for livet; Prestationsangest

av Fijona Jonuzi och Paula McManus, efter en idé av Sissela Benn

Det hir materialet vinder sig till dig som dr pedagog och ska se Lektioner for livet: Prestationsangest
tillsammans med dina elever. Materialet kan med férdel anvindas for en fordjupad diskussion efter

filmvisningen.

Om Lektioner for livet: Prestationsangest

Sissela Benn ir en hyllad komiker. Nu ska hon
skriva och regissera en grej for Dramaten, med
nigra av Dramatens skidespelare i rollerna. Alla
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sant ging kan man vl inte misslyckas? Eller?

Lektioner for livetir en filmad serie fran Unga
Dramaten, som gors for att visas i klassrummet,
dir olika komiker tar sig an varsitt mne for
malgruppen hogstadiet/gymnasiet. Har ger

Sissela Benn en lektion om prestationsangest och
vad den kan goéra med en person. I det hir fallet
henne sjilv.

Sissela Benn dr komiker kind fréin bland annat
Sune-filmerna och en lang rad tv-serier. Fijona
Jonuzi dr filmregissor, manusforfattare och
fotograf, som bland annat har gjort den uppmark-
sammade filmen Den storste.

fotograf: Séren Vilks
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Vad ar prestationsangest?

Prestationsangest dr radsla for att misslyckas eller
réidsla for att inte leva upp till sina egna eller andras
forvantningar. Nar du har prestationsingest dr du
radd for att bli granskad och bedomd. Du ir radd att
inte duga eller ricka till.

Prestationsdngest 4r en kinsla, som séllan 4r
kopplad till verkliga prestationer. Médnga som har
prestationsangest dr hogpresterande, men kéinner
sig inte nojda eller stolta dver sig sjilva hur bra de dn
presterar. Du fastnar i negativa tankemonster och
nedvirderar det du har gjort. Du har hoga krav pa
dig sjilv och har svart att kiinna dig nojd.

Prestationsangest riknas inte som en psykiatrisk
diagnos, men du som har prestationsidngest kan
4nda ma daligt och behova professionell hjilp.

Vilka situationer kan ge prestations-
angest?
Prestationer i skolan, som prov, redovisningar,
uppsatsskrivande eller uppvisningar (t ex
Luciatag).

Matcher och tiavlingar.
Teater-, dans-, sing- eller musikframtridanden.

Situationer dir det kinns som att méste visa
upp dig sjilv, till exempel pa en dejt eller niar du
ska ha sex.

Hur kan prestationsangest visa sig?
Kroppen kan reagera till exempel med hjiartklapp-
ning, svettningar, illaméaende, magknip, hog puls,
spanningshuvudvirk, andnod eller panikkénslor.

Tankarna om situationen di du férvintas
prestera kan bli 6verdrivet negativa. Du kan bli radd
for att misslyckas och nedvirderas av andra. Det
kan ske bade innan, under och efter tillfillet da du
forvintas prestera.

Infor en prestation kan du bli orolig och fa dngest.
Du kan fa sémnstorningar i samband med presta-
tionstillfallet.

Efter prestationen kan du oroa dig for att inte har
gjort tillrackligt bra ifran dig. Tankarna kan stanna
kvar lange, bli dltiga och svéra att slippa. Dukan fa
angest for hur andra har uppfattat dig.

Du kan borja undvika situationer dir du férvintas
prestera, till exempel genom att sjukskriva dig nir
du har ett prov eller stilla nir du ska gé pa dejt.
Det kan kéinnas littare i stunden, men att undvika
skapar pé lang sikt &innu mer angest.

Alla ménniskor kiinner viss oro eller ridsla nir de
ska prestera. Oftast lidttar oron for varje gdng du
genomfor en aktivitet dir du upplever att du méaste
prestera. Men ibland kan ridslan och 4ngesten bli sa
stark att den begrinsar ditt liv. Du kan till exempel
stanna hemma fréin skolan eller fritids-
aktiviteter, eller undvika att triffa kompisar. D4 kan
dubehova stod for att hantera din prestationséng-
est. Du kan till exempel kontakta din skolpsykolog
eller skolkurator. Du kan ocksa kontakta en ung-
domsmottagning eller BUP. BUP kan hjilpa dig
som andra psykiska problem i kombination med
prestationsangesten, till exempel depression eller
starkare angest.

Vad kan man géra om man far presta-
tionsangest?
Tink efter vad du sjilv vill, oavsett vad andra
forvantar sig av dig.

Jamfor dig inte med andra. Vi ir alla bra pa olika
saker, alla méinniskor fungerar olika och ingen dr
perfekt.

Vaga gora misstag. Se det som ett sitt att trina
pa det du tycker dr svért och lidra dig nya saker.

Tink pa tre saker med dig sjidlv som du dr nojd
med.

Tink pa en sak om dagen som du har gjort och
kéanner dig nojd med.

Lyssna pd andra nir de berommer dig eller ger
dig komplimanger.
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Intervju med Sissela Benn.
Lat garna elevernalasa
intervjun efter att de har
sett filmen.

Sissela Benn, som spelar sig sjilv i filmen Presta-
tionsdangest, ir komiker, skidespelare, regissor och
manusforfattare. Hon slog igenom med karaktiren
Filippa Bark, som hon skapade, skrev manus till och
spelade. 2010 skrev hon den egna teveserien Anneli,
som hon ocksa spelade huvudrollen i. Som skade-
pelare har hon medverkat i ett stort antal pjéser,
teveserier och langfilmer, bland annat Sune vs Sune
(2018) och Sune - Best man (2019).

Har du prestationsangest pa riktigt,
Sissela?

Jadet har jag. Sd mycket att jag inte kunde skriva
manus till den hér filmen, som det var tinkt att jag
skulle gora.

Vad hdnde da?

Jag korde fast och vagade inte siga det. Regissoren
Fijona sa nu méaste du sluta forséka och sa tog hon
over.Det var ett jittejobbigt misslyckande. Men jag
4r glad att hon sa ifran s tydligt. Det var modigt av
henne. Innan har jag varit bra pé att 6vertala folk
om att jag ska klara det.Jag har inte haft nigon
sjukdomsinsikt och inte klarat av att siga att jag
behover hjilp. Si det var en stor ldttnad nér Fijona
sa ifran, fast det var ett s tydligt misslyckande. Jag
fick betala tillbaka pengarna till Dramaten till och
med. Det var vildigt pinsamt. Samtidigt var det en
lattnad. Och jag var glad att Fijona tog éveritid, sa
att det indé blev en film.

Har du haft prestationsangest tidigare?
Ja.Nir jag var ung sokte jag till teaterhogskolan
Man skulle lidra sig en dikt utantill, men jag
struntade i det.Jag vigade inte anstringa mig fullt
ut for da skulle det vara sa fruktansvirt om jag
misslyckades. Jag slarvade istillet och blev inte
antagen.Jag var jitteledsen, drog omkring i Malmo
och tinkte att jag aldrig skulle fi gora det jag
dromde om. Men dé borjade jag skriva mina egna
sketcher istillet och det gick riktigt bra.Jag fick
plotsligt jobb pa teve och skulle skriva en egen
teveserie, fast jag aldrig skrivit manus innan. Jag
visste inte hur man gjorde men vigade inte be om
hjilp.Jag fick angest istéllet.

Varfor fick du angest?

Jag fick tidigt mycket berém och uppmuntran. Det
skapade en ridsla for att jag inte ska leva upp till det
jag tror att andra férvintar sig av mig. Det blir extra
starkt nir nigot dr viktigt for mig.

Hur visar sig din prestationsangest?
Ridslan och dngesten gor mig forlamad. Det enda
jag kédnner ir att jag vill fly eller fikta. Jag borjar
undvika och skylla ifrin mig, for jag har svart att be
om hjilp. D4 visar man ju svaghet. Jag har forsokt
hélla min prestationsidngest hemlig. Vint den inat
och hittat pa ursikter nir jag till exempel inte 4r
Kklar nir jag borde vara det. For att jag inte vill
avslojas.

Vad ar du radd for nar prestations-
angesten slar till?

Attom det gar daligt ska alla dorrar stingas. Om jag
lyckas kommer jag kanske fa gora det jag dlskar och
drommer om. Men om jag misslyckas, dd kommer
allt ga forlorat.

Jagir ocksa radd for att gruppen ska stota bort
mig.. Att jag inte ska fa vara med om jag inte
presterar. Som om mitt virde som ménniska bygger
pa att mina prestationer.

Hur har prestationsangesten paverkat
dig?
Jag har lagt mycket energi pé att vara arg pa mig
sjialv for att jag inte njutit mer av mojligheterna jag
har fitt. Som nir jag fick jobb pa Riksteatern. Det
var en turné dir jag skulle fi gora sketcher tillsam-
mans med Mattias Fransson fran Klungan. Jag
skulle hitta pa en ny karaktir efter Filippa Bark,
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som ju hade gitt jittebra. Att hitta pa nytt skapade
mycket prestationsingest.Jag gick omkring och
grit och sjukanmilde mig, vigade inte g4 till
repsalen och vara édrlig och fa hjilp av de andra.Ju
langre tiden gick desto mer geniala idéer tyckte jag
att jag behovde komma pa for att kompensera. Det
laste sig helt. Sedan méadde jag daligt for att jag inte
kunde ta tillvara pa lyxen att jag fick jobbet. Det
kéndes pinsamt och hemskt att vara en sidan som
inte kan jobba ordentligt utan bara haller pi med
sina kinslor. Men till slut gjorde jag en ny karaktir
och vi hade ett genomdrag pa teatern. Efterat gjorde
jag en Dn-intervjuilogen.”Det hir var jukul” sa
journalisten.Jag sa nej, det var bara hemskt. Jag var
helt 1ast vid min inre kinsla av vara jittedalig. Det
var som en sjukdom, som anorexia, fast min sjilvbild
gillde annat dn vikten. Jag lyssnade bara pi en inre
negativ rost. Nu kan jag se att den karaktir jag
gjorde da var helt okej. Men om jag lagt tiden pa att
utveckla den istillet for att ha dngest, dd hade den
blivit vildigt mycket bittre.

Har du bara prestationsangest nar det
géller jobbet?

Nejdet foljer medialla andra omréidenilivet.Jag
ska vara biasta mamman, bista kompisen, bista
virdinnan. Jag kan grima mig i veckor om jag
bjuder pa middag och lammsteken ir lite for kall.

Om man har prestationsangest, hur kan man
hantera det for att mé béttre?

Det dr litt att veta i teorin hur man ska gora och
tianka de ritta tankarna, men prestationsangesten
sitter djupt. For att fa den att dimpas méste man
trina pa att misslyckas. Gora sitt bista men
misslyckas och sta ut med det. Sta ut med att andra
ar bittre dn man sjilv. Jag onskar att man kunde fa
betyg utifran hur mycket man har kimpat, inte
utifran hur bra man presterar. Betyg utifran hur
mycket man har anstringt sig. "Grit” 4r viktigt. Det
borde vi uppmuntra mer. Att kimpa och inte ge upp,
utan fortsitta kiimpa dven nir det inte gar bra.

Har du lart dig nagot av arbetet med den
hér filmen?

Jajag har ldrt mig att min prestationsingest
handlar mycket om skrivande och att jag inte ska
goradet sjilv, utan tillsammans med andra. Jag ska
be om hjilp, ha ménga deadlines och sldppa ifran
mig texten tidigare. Se till att jag har bittre forut-
siattningar, gott om tid pa mig till exempel for att
hinna gora mitt jobb och gora det bra. Och sa var det
juinte sa farligt att misslyckas. Nir Fijona tog over
blev det faktiskt bittre 4n om jag hade skrivit manuset
sjalv! Jag hade inte kunnat ha den distans till imnet
som hon har.Jag var sa insyltat i min historia och
hade inte kunnat se den utifran.
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Forslag pa diskussionsfragor:

Vad ir prestationsingest?
Hur kan prestationsingest visa sig?
Ar det vanligt att ha prestationsingest?

Vilka situationer i skolan kan ge prestations-
angest?

Vilka situationer pé fritiden kan ge prestations
angest?

Hur kan man hjilpa en kompis som har presta
tionsangest?

Hur kan man sjilv gora for att £ mindre
prestationsingest?

Vart kan man vinda sig om man behover hjilp
med sin prestationsangest?

Vad kan pedagogerna i skolan gora for att
eleverna ska f4 mindre prestationsingest?

Lankar till mera information om presta-
tionsangest och vart du kan vanda dig
om du behdver stod:

www.bris.se

WWWw.umo.se

www.bup.se

www.uu.se

Pa Unga Dramatens hemsida hittar du
mer material, bl a en text om konstens
roll i skolan och en enkel modell for
eftersamtal. dramaten.se/unga-
dramaten/Lararmaterial/

Kontakt Unga Dramaten: Mia Hertler
mia.hertler@dramaten.se
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