SJALVKANSLA & SJALVFORTROENDE PA JOBBET
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Vad ar sjalvkansla och sjalvfortroende!?
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GLADPRESTERARE ELLER
TVANGSPRESTERARE? DET AR
FRAGAN?

En sjalvsaker person med en till
synes hog yttre sjalvkansla kan
ha en lag inre sjalvkansla. Ofta
ar dessa personer helt
fokuserade pa att prestera och
identifierar sig med och ar sina
prestationer.

Sallan ar de riktigt ndjda med
sina insatser, snarare ofta
missnojda och tycker att det de
gjord kunde gjorts annu battre.

De har ofta hogt sjalviortroende
dvs litar pa sin formaga ait gira
saker. Darutéver finns det
personer som har en hog inre
sjalvkansla, trots att de 1
omvarldens 6gon inte ar sarskilt
framgangsrika (de presterar
inte). Manga som inte ar lika
nojda ser dessa personer som
konstiga och tanker hur kan
han/hon vara sa nojd trots allt?
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ALLTID FAR HON SOM HON VILL..

De missar ar att detta ar
personer som har en personlig
grundtrygghet och varderar sin
person lika mycket som sina
prestationer. Detta ar dkta
sjalvkansla. Det andra ar sk
prestationsbaserad sjalvkansla.
Allra bast ar det givetvis att ha
bade sjdlvkansla och
sjalvfortroende. Att bade anse
att vi duger som manniskor och
tro pa var formaga att leverera.

JAG AR OEMOTSTANDLIG....
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SjdMbrtroende

Siilvsikerhet

Tecken pa god sjilvkinsla
"Jag duger som jag ar”

”Jag accepterar mig sjalv och den jag ar just nu”

?Jag vill utvecklas och ar samtidgt n6jd och tillfreds

1 nuet”

”Jag kan uppfatta bade mina mojligheter och mina
hinder samt tar tag i att ta mig forbi hindren”

?Jag bade kritiserar (konstruktivt) och berommer

Sjalvkinsla -medvetenhet om den egna personlighetens mig sjalv”
varde/hur vi varderar var sjilvbild och kanner tillit till
oss sjalva

Sjalvfortroende = stark tilltro till den egna formagan att prestera och gora saker




Fyra olika
personlighetstyper

Vi kan alla ha alla dessa tendenser inom
oss. Oftast har vi en favoritroll och nagon
annan vi tar till lite da och da.Vi har dven
en roll eller personlighetstyp vi har allra
svarast med att mota. Man kan séga att det
ar var skuggsida, sa som vi absolut inte vill
vara eller framsta. For de allra flesta ar
det ”Offret” (se nasta sida) Problemet ar
att nar vi hamnat i offerbeteendet ser vi
oftast inte alls oss sjalva utan behover att
nagon talar om det for oss. Ett offer blir
aldrig glad att hora att han/hon beter sig
som ett offer.......

Presterar personligheterna

Att vara en presterare och tycka om att
se resultat av vara anstrangningar ar nagot
de allra flesta manniskor kan kanna igen
sig i. En presterare har ofta lyckats fa
bekriftelse genom att just prestera under
sin tid i livet. Det sker ju hela tiden i vart
samhille och har ocksa for oss framat
bade i samhillet och som personer. Men
det giller att vara observant pa nir en
Gladpresterare borjar bli trott och
uppgiven och egentligen behover lite vila
men oftast presterar dannu mera. D3 dr det
latt att glida over till en mera negativ
"Tvangspresterare” och det ar i lingden
tarande. En presterare har som regel
vildigt svart att “vila” eller bara att inte
prestera - gora nagot av rent ndje eller
enbart for njutning! Tom nar en
"Presterare” ar ledig gor han nagot.
Presteraren ar den som planerat
semestern och sightseeing programmet i
detalj redan hemma eller den som istallet
for att njuta av utsikten fran baten sitter
med tidtabellerna och planerar nasta
battur.........i den turkosblaa Grekiska
ovarlden.

Latmasken = Stressreducerararen
Presteraren behéver ”Latmasken”. Bade
”Gladpresteraren” och
“Tvangspresteraren” behdver lira sig sina
egna sitt att vila och aterhamta sig. Aktiv
aterhdmtning kan vara nagot att bérja med
for den vildigt aktive for da kan det vara
an mer stressande att “gora ingenting” -
vad gér man da?
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AR OFTA TROTT & SLITEN OCH
KAMPAR HART. BLIR IBLAND
ENERGILOS OCH KANNER IBLAND
STOR MAKTLOSHET. AR OFTA
PERFEKTIONIST OCH STALLER HOGA
(ENORMA OCH ORIMLIGA) KRAV PA
SIG SJALV OCH ANDRA. AR SALLAN
NOJDA OCH KAN INTE FIRA
FRAMGANGAR - AR PA VAG TILL

| NASTA RESULTAT ELLER ISSUE PA

|
|

AGENDAN.......... KAN BLI ETT OFFER

| FOR SIN PERFEKTIONISM, AMBITION
| OCH SINA KRAV!

| VILL PRESTERA, ALSKAR ATT SE

|

RESULTAT, VILL LEVERERA OCH VARA
EFFEKTIV, KANNER STOR GLADJE OCH
FLOW. (JMFR MED IDROTTARE) AR
POSITIV, ENTUSIASTISK OCH
UPPMUNTRANDE. SER MOJLIGHETER
FORE PROBLEM.

GILLAR FART OCH FLAKT. AR EN
UNDERBAR PERSONLIGHET I
ARBETSLIVET. KAN BLI VALDIGT
TROTT - HAR SVART ATT VILA....
RISKERAR DA ATT GLIDA MOT
TVANGSPRESTERARE ...

NJUTER AV LIVETS GODA, TAVLAR
INTE OCH KONKURRERAR INTE. HAR
EN POSITIV INSTALLNING TILL LIVET
OCH DET MESTA, AR NOJD. KAN
IBLAND VISA LAG FYSISK ENERGL

OM VI KAN VARA LATMASKAR AR VI
DET OFTAST PA SEMESTERN OCH PA
HELGERNA. VI BEHOVER DOCK KUNNA

| PAUSA OCH TA EN KAFFE PA JOBBET

| DET KAN VARA EN SLANG AV

| LIVSNJUTAREN ELLER BARA VARAREN

| SOM AR EN BRA BALANS PA JOBBET!
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Offret

Den "Presterare” som ej lar sig att “vila”
blir forr eller senare ”Offret”. Oftast gar
utveckllingen via Gladpresterare till
Tvangspresterare vidare till Offer. Nar
Gladpresteraren ar for trott dyker
Tvangspresteraren upp och nar
Tvangspresteraren ar for trott dyker

Offret upp.

Offret kan ocksa vara ett forsvar for att
slippa ta ansvar och riskera att misslyckas
om man har valdigt lag sjilvkansla och
sjalvfortroende redan fran borjan. Ett
”Offer” behover oftast hojas och

uppmuntras for att vaga tro pa sig sjilv

och borja ta ansvar. Kanske inte det forsta

beteende som deras uppsyn leder till hos

tex en 6verordnad chef men prova och du

skall fa se férandring.........

Fyra grundstenar for att utveckla

en god sjalvkansla:
- Kunskap om och férmaga att hantera

sina kanslor.

- Férmagan till "sjalvtrost” och peppning

- Formaga att hantera sin maktldshet och

vanda den

- Att lyckas fa en positiv inre dialog - dvs
sluta med sjalvkritiken och borja
uppmuntra dig sjalv!

Hur visar sig lag sjdlvkiansla pa
jobbet?

- Svart med granssittning och att hivda
sin asikt och sin ratt

- Kritik tas latt personligt

- Hoga krav pa perfektion och behov av
kontroll for trygghet

- Att ”"marknadsfora ” sig sjilv och sta i

centrum undviks och ar svart
- undandragande
- en kritisk och pessimistisk installning
- oroar sig for framtiden
- pratar illa om andra och om foretaget
- dltar problem fran jobbet hemma
- dltar sa mycket att andra trottnar

- tendens till missunnsamhet och
avundsjuka
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AR KRITISK, PESSIMISTISK. SER
OFTAST BARA PROBLEMEN OCH INGA
MOJLIGHETER. TALAR OFTA ILLA OM
ANDRA OCH SKYLLER IFRAN SIG.
SKAPAR EN LASNING. ALTAR PROBLEM
OCH FELAKTIGHETER. SOKER
SYNDABOCKAR. AR MISSUNNSAM OCH

| AVUNDSJUK. TAR EJ EGET ANSVAR
| DET SKALL JU ANDRA GORA.....

| DET AR LATT ATT HAMNA 1

| OFFERROLLEN FOR EN UTMATTAD
| TVANGSPRESTERARE - SE UPP!

' PROBLEMEN OCH FARORNA

TORNAR UPP SIG.
MOJLIGHETERNA OCH
FRAMFORALLT MOJLIGHETERNA
ATT PAVERKA OCH ATT PAVERKA
SIN SITUATION FORSVINNER.
ORO KAN BLI TILL ANGEST OCH
ANGEST KAN BLI TILL
PANIKANGEST. FORLAMNING
INTRADER. OFTA BEHOVER ILSKA
FA UTRYMME.......

UNDANDRAGANDE OCH EN STOR
UPPGIVENHET SMYGER SIG I OCH
PASSIVISERAR TOTALT. NASTA
STEG AR UTMATTNING. ATT
BRYTA DETTA OCH HJIALPA

| ANSTALLDA & KOLLEGOR ATT
| KANNA SITT VARDE AR EN
| INVESTERING I FRISKTAL OCH

| GYNNSAM ARBETSMILJO.
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.” Duktighetfallan” av Jonna Rose
& Alexander Perski

_»Att leva och verka till 100 %" av
Stephen Covey

. "S)alvkansla pa djupet - att
reparera neg sjalvbilder” av
Marta Cullberg Weston

. "Sjalvkansla pa jobbet” av Nina
Jansdotter

. "S)alvkansla nu!” Mia Tornblom

. ”Mera sjalvkansla” Mia Tornblom

_»Maximera ditt sjalvfortroende:
10 steg mot battre sjalvkansla”
Martin Perry

. "Hgj din sjalvkansla med kognitiv
beteende terapi” Melanie Fennell

. "Diagnos Duktig- handbok for
alla Gverambitiosa tjejer och alla
som borde bry sig” av Jennie
Sjogren & Tinnie Ernsjo Rappe

10.”S4 ung och s duktig! 10
berittelser om att racka till” av
Katarina Pietrzak
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|1. ”Brinna, bli brind, gloda igen-

om utbrindhet och vagen
tillbaka” av Kerstin Hesslefors
Persson

. ”Fangad av arbete: Om
arbetsnarkonomi och behovet
av balans” Lena Nevander
Fristrom

. ”Duktiga Annika” Elsa Beskow

. "Salvkansla; kvinnlig, manlig,
mansklig” av Gunilla Masreliez-
Steen

_”Good enough - bli fri fran din
perfektionism” Elizabeth
Gummesson

_"Sluta jamfora dig med andra-
viga vara dig sjalv” Jaana
Soderberg.

Lycka till och goda lasstunder
onskar jag dig
Tina Pelddn

Hur kan du sjalv bygga upp din sjalvkansla:

SLUTA MED ATT KRITISERA DIG
SJALV HELA TIDEN!

BORTA BEROMMA DIG STALV -
SAG DET GJORDE JAG “GOOD
ENOUGH!" !

Gor upp med var Jantelag och bérja
véiro‘dera dig sjilv hogre.Tank att du AR
NAGON - du ar vardefull fér bade dig

sjalv och andra! Du ar lika vardefull som

3. TANK “JAG VILL TANK INTE “JAG
MASTE"!

4. FOKUSERA PA MOJLIGHETERNA
LAGG BORT PROBLEMEN.

5. AGERA SOM OPTIMIST (GOM
PESSIMISTEN)!

6. LAR DIG VILA PA DITT SATT
KORTA STUNDER- “LATMASKEN"!

7. FYLL PA DIN EGEN ENERGI!

8. GA I COACHING ELLER PRATA
MED VANNER PA ETT COACHANDE
SATT - SATT VARDE PA DIG
STALV! HUR AR DU SOM PERSON?

andra. Inte mera vardefull men lika
vardefull.

Reflektera kring vad det ar i din
personlighet och i det du gor som ar
vardefull och lar dig att ge dig sjalv
daglig berom for att du ar just den du
ar!Vi ar daliga pa det tyvarr. Mia
Tornblom talar om att skriva ”Dagens
bra” varje dag for att lara oss att se de
saker vi ar som ar bra eller de saker vi
gor som ar bra.

Lar dig Anti-Jantelagen, som kommer
har vid sidan, utantill och bar den i ditt
hjarta och i din hjarna.

Pu skall tro att du dr nigon. Du skall
tro att du dr lika god som alla andra och

att alla andra dr lika goda som. du.

Pu skall tro att duw éiv Lika klok som
andra.Du skall veta att duw ér Lika bra
som andra och om du vet att du gér ditt

biista kaw du uppskatta de som dr biittre.

Duw dr lnte former dn andra men du ir

enastfende som alla andra. Du duger till
mycket.Du skall tro att minga bryr sig

om dig.

Du skall tro att du kaw Lira andra en hel

del och att du kaw Llira dig av andra.
VARFOR?
Dirfor att duw dr wigon som behbvs.

Lycka till - 77na Pe/ddn Vita Coaching
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