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JOBB & KARRIAR

Experternas tips for att vaga tro att du klarar
nya jobbet
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Tillat dig sjalv att vara nybérjare, rader Lisa Rosengren. Foto: Asa Siller

Oron for att inte klara av ett nytt jobb kan manga
kiinna igen. Men for nagra tar det daliga
sjidlvfortroendet 6ver och de vagar aldrig prova det de
drommer om. Hir ger tre experter rad om hur man
kan Overvinna sin ridsla.

Helena Sjodin Oberg N
Text

Det &r vanligt att kinna oro 6ver att borja ett nytt jobb. Glidjen
over att ha fatt den tjinst man har sékt, 6vergar i en nervos
forvantan. Manga foretag har darfor ocksa rutiner for det som
kallas "onboarding” (komma ombord) och den nyanstéllda kan
fa en kontaktperson for att kdinna sig tryggare innan det ar
dags att kliva in genom dorrarna forsta dagen.

Men en del minniskor ér mer ridda 4n andra. De vigar inte
soka eller tackar nej till erbjudanden om nya jobb av daligt
sjalvfortroende och dalig sjélvkinsla.



Lisa Rosengren ar radgivare och coach pa TRR (tidigare
Trygghetsradet) och har ldnge hjilpt ménniskor att hitta jobb
eller utbildningar som passar dem.

— Mitt rad ar att fundera pa vad ar det som gor att jag far de har
tankarna? Nar jag tinker efter sa kanske jag har klarat liknande
utmaningar tidigare, séger hon.

Aven psykologen och psykoterapeuten Asa Kruse har hjilpt
maéanniskor med dalig sjdlvkansla och daligt sjalvfortroende,
som aldrig vagar testa jobb de drémmer om.

Asa Kruse har skrivit boken "Verklighetsglappet”. Foto: Magnus Hallgren

— Om man har en relativt hog sjidlvkinsla sa dr misslyckanden
inte lika svira som om man fran borjan har en 1ag sjialvkénsla.
Man tar det som inte blev sa bra med en klackspark. Det ingar i
livet att man inte klarar av precis allt, eller att det inte blev som
man hade tinkt sig, siiger Asa Kruse och fortsitter:

— Men har man en stukad sjilvkénsla fran borjan ar det mycket
svarare eftersom man lagger allt pa sig sjélv. "Det dr mitt fel, jag
borde ha gjort si eller jag borde ha varit mer sa.” Medan det
kanske faktiskt handlar om omstindigheterna som man har
hamnat i.

Forbattra sjilvkanslan stegvis

Asa Kruses tipsar i sin nya bok "Verklighetsglappet” om fragor att
stalla sig for att komma ur ett tillstdnd dar man begrénsar sig.

For att forstarka var sjilvkansla och vart sjalvfértroende maste vi
gradvis utsatta oss for det som kanns utmanande, inte enbart fastna i
funderingar eller kasta oss ut i hetluften direkt. Vi behdver
erfarenheter som gar i positiv riktning — vilket kan vara att det faktiskt
inte kandes sa jobbigt, eller var sa svart som vi trodde, eller att vi
hanterade situationen ganska bra.

Fragor att stélla sig:

* Vad behover jag aktivt gora for att komma vidare i detta?
* Vad vill jag forst prova?

* Vad ar ett rimligt eller tankbart forsta steg?

« Vad ser jag for hinder som skulle kunna fa mig att ge upp?




* Vad kan jag gora da?

Aven de som iir perfektionister kan hamna i en 13sning
eftersom de inte anser att de kommer att gora det nya jobbet
tillrackligt bra. Lisa Rosengren beréttar:

— Jag kan traffa pa dem som har vildigt h6ga krav pa sig sjélva
och som tvekar for att de kéinner att de bara uppfyller atta av
tio saker som star i en jobbannons. Jag brukar coacha dem att
tdnka att arbetsgivarna inte forvintar sig att du ska kunna allt.
De har valt dig for att de tror pa dig. Tillat dig sjélv att vara
nyboérjare, for du ar nyborjare pa just det hir jobbet.

Karridrexperten Charlotte Hagard har coachat tiotusentals
manniskor under decennier. Hon menar att det har blivit
vanligare att man inte riktigt vet vad man vill i livet.

— Jag har hjilpt personer som ér sa framgangsrika och sociala
att alla vill ha dem. De framstar som kompetenta men
egentligen mar de daligt. I slutet av rekryteringsprocessen
bestammer de sig for att de inte kommer att orka, trots att det
ar ett kanonjobb, sdger hon.

Handlar det bara om osékerhet ska man ta hjilp av andra och
inte sitta och "klura ut” allt sjilv. Mdnga méinniskor ar
ensamma i sina beslut menar Charlotte Hagard och hennes rad
ar att se till att man far bade en intern och en extern mentor.

Prata med andra om din osakerhet, uppmanar karridrexperten Charlotte Hagard.
Foto: Ronny Barthel

— Sedan kan det vara sa att i annonsen beskrivs jobbet som
fantastiskt, men under resans gang kommer det fram grejer
som visar att det ar kattguld. D3 ar det inte Konstigt att man
tackar nej. Da handlar det inte bara om osékerhet, podngterar
hon.

Alla tre experterna ir 6verens om att man forst och framst
maste ta reda pa om det ir yttre eller inre faktorer som gor att
man kinner oro och tvekan. Psykologen och psykoterapeuten
Asa Kruse forklarar:

— Man ska férsoka bli klar éver sitt motiv. Ar ridslan jag kiinner
villgrundad? Ar den rimlig? Handlar det om att jag ir ridd for



vad alla andra ska tycka? Eller handlar det om att det har
verkar vara en enorm arbetsborda som jag kanske inte kommer
att klara av i den situation jag befinner mig i nu?

Allt kommer man inte kunna ta reda pa innan man borjar sitt
nya jobb och det gar inte att svara “ja” pa fragor som "ir jag
tillrackligt kompetent?” Eller "har jag tillrackligt med tdlamod
med personal?” Det kan man inte svara pa férrin man har
provat.

Sjalvkansla, sjilvfortroende, sjilvbild

Sjalvkansla ar en vardering av oss sjalva och svarar pa fragan: "Vad
tycker jag om mig sjalv?” Sjédlvkanslan kan vara hog eller lag.

Sjalvfoértroende ar var uppfattning om var kompetens och vara
fardigheter i en viss situation och svarar pa fragan: "Hur bra ar jag pa
detta?”

Sjalvbild ar var bild av vilka vi &r och svarar pa fragorna: "Vem ar jag,
hur ar jag, vad ar jag?”

Sjalvférmaga: Hur vi uppfattar och bedémer var férméaga att klara av
och astadkomma saker under radande omstandigheter. Svarar pa
fragorna: "Vad tror jag att jag kan dstadkomma?” "Vad kommer det att
leda till och hur viktigt ar det for mig?”

Sjalvverifiering: Att bekrafta den befintliga sjalvbilden och halla den
stabil och svarar pa fragorna: "Finns det konkreta belagg for att jag
har de férmagor och egenskaper jag tror mig ha?” "Vilka konkreta
exempel i sa fall?”

Killa: Boken "Verklighetsglappet” (Natur och kultur) av Asa Kruse

— Handlar det om dalig sjilvkénsla och att man tror att man
inte klarar det utan att nirmare kunna precisera vad det
handlar om, da ska man préva. Se det som ett experiment och
att du inte behover stanna permanent. Du kan kanske g ett
sidosteg sedan - eller gi nigon annanstans, siger Asa Kruse.

Alla tre menar att minga tvekar fér mycket 6ver att be om
stod i sin nya roll.

— Fraga vad det finns fér support pa det nya foretaget. Hur kan
chefen stotta dig? Hur kan kollegor stotta dig? Hur kan ndgon
annan kunnig person stétta dig? Kan du fa en mentor? foreslar
Lisa Rosengren.

Men att att prova ar det absolut viktigaste. Det ér alla de tre
experterna 6verens om. For nir man prévar lar man sig vad
man kan. Ga in i det nya med instéillningen “jag provar, det ar
ett experiment”. Och inte "det hir ska jag bli nu”. Det kan man
dven formedla utat om man ar orolig for hur omgivningen
uppfattning. Asa Kruse dterkommer till hur Litt det dr att kiinna
att man misslyckas:

— Kénslan av misslyckande inte 4r samma sak som att man har
misslyckats. Kénslor férleder oss ofta att tolka dem som fakta.
S4 den kénslan behover motas med fakta,



rimlighetsbedémning och erfarenhet av liknande situationer.
Jorden gar inte under av sma misstag. Folk blev inte arga och
man fick inte sparken.

Lis mer:

Marianne tvekade till forsta chefsjobbet: "Det var

skrickblandad fértjusning”
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