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Problem:
Jeg har prestasjonsangst

Samme hvor mye du jobber, faler du deg aldri
trygg pa at det du gjer er bra nok, og tvilen
lurer deg til a sette spersmalstegn ved egne
ferdigheter. Som s& mange andre kvinner

(og menn!) er du livredd for ikke a holde

mal og bli «avslert» av sjefen eller kolleger.
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Problem:

Jeg er usikker pa
arbeidsoppgavene mine
Du sliter med vagt definerte arbeidsoppaaver
eller rutiner pa jobben. Hvis du er ny pa

“Ingen ting booster selvtilliten mer
enn a mestre nye oppgaver eller
hale i land et vellykket prosjekt”

arbeidsplassen, er du redd for a mase, og
dersom du har veert i den samme stillingen
en stund, er det flaut & sperre. Du er konstant
engstelig for @ overse noe eller patar deg mer
jobb enn stillingsheskrivelsen tilsier - bare for
& veere pa den sikre siden.
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Problem:

Jeg er ukomfortabel i
mgter og tor ikke ta ordet
Du har hodet fullt av gode ideer og sterke
meninger om de fleste temaene pa agendaen.
Idet metet starter, ammes du imidlertid av

plutselig stumhet og akutt angst for a si
noe dumt.
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“Ofte er vi oss ikke bevisst hvilke signaler
vi sender ut, og et litt forknytt og sjenert

kroppssprak kan ofte misforstas som
arrogant eller avvisende”

Problem:

Jeg er usikker pa
kollegene mine og klarer
ikke a vaere meg selv
pa jobben

Vanligvis er du en sosial og omgjengelig
person, men blant kollegene blir du
inne-sluttet og taus. De andre virker sa
trygge, bade i jobben sin og pa hverandre,
mens du sliter med a finne din plass

i gruppa.
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Problem:

Jeg savner tilbake-
meldinger, men frykter
kritikk

For & fale deg trygg og verdifull pa arbeids-
plassen trenger du bekreftelse pa at jobben
du gjer, er viktig og verdsatt. Du far selvsagt
beskjed dersom noe er galt, men du skulle

@nske noen ville se det nar du gjor en ekstra
innsats ogsa
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Problem:

Jeg oppnar ikke de
resultatene jeg onsker
Uansett hvor dedikert du er til jobben blir ikke
resultatet sa fantastisk som du hadde forestilt
deg. Andre ganger rekker du ikke a gjere alt

du hadde planlagt i lepet av dagen, og du er
stadig misforneyd med hva du far utrettet,

Dette kan du gjore:

Sjansen er stor tor at du stiller for
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Selvtillit og selvfalelse

... er to forskjellige ting. Mens selvtillit handler
om egne ferdigheter og det & vaere god til noe,
dreier selvfolelse seg om hvem du er og hva du
tenker om deg selv. Selvtillit varierer og vokser
med erfaring, men dersom selvfelelsen din er
lav, vil du fremdeles slite med en grunnleggende
redsel for a bli avslert som «ikke god nok».
De to tingene henger Ikke ngdvendigyvis
sammen, men pavirker ofte hverandre.

Du kan for eksempel ha mye sefvtillit fordi du er
spesielt flink til noe, og den positive responsen
kan lgjen bidra til & eke selvfsleisen din.






