7 verktyg for ett vinnande sjalvfortroende

Att ha ett bra sjalvfértroende handlar om att ha en bra tilltro till sin egen formdaga att prestera. En sak vet vi sdkert; ett gott sjalvfortroende ar en vardefull
tillgdng bdde i jobbsammanhang och privat. Har har vi sammanstallt 7 verktyg som du kan anvdnda fér att boosta ditt sjalvfértroende!

Kunskap

Till att bérja med; ett bra sjalvfor-
troende grundar sig i trygghet och
erfarenhet i @mnet. Har galler det
helt enkelt att ldsa pd och férbereda
dig. Utover traditionella bocker finns
dessutom poddar, nyhetsmail och
ndtverk som gor det enkelt att bli en
expert (ndja) pd allt mellan himmel
och jord inom relativt kort tid!

Hallning och rést

Studier visar att om du har en bra
och sjalvsdker hallning kdnner du dig
ocksd mer sjdlvsdker. Strdck pd dig
och ta plats. Att tala ldngsamt ger
ocksd ett sjdlvsdkert intryck och det
far dig att kénna dig mer trygg. Tank
att det du sdger ar vart att lyssna pd
och skynda dig inte igenom det du
vill beratta om.

Skadespel

Tank pd en person du kdinner som
utstrdlar sjalvfortroende. Hur skulle
den personen agera i olika situa-
tioner? Hur skulle du agera, prata
och féra dig om du hade samma
sjalvfortroende?

Genom att ténka ut och svara

pd dessa fragor, har du skapat
forutsattningar for att utveckla ditt
eget agerande. Ovning ger dessutom
fardighet, s& dven om det k&nns som
att du fejkar i bérjan kommer du
snart bli bekvém i din nya vanor!

Positiva tankar

K&nner du igen dig i tankar som
"varfér gjorde jag inte sd” eller "detta
kommer jag aldrig att klara”? Det ar
vanligt att tdnka i negativa banor.
Forsok istdllet aktivt vénda dessa
tankar till positiva! “nu ska jag géra
mitt bdsta” eller "detta ska bli kul att
testa”.

Det fina ar att positiva tankar foder
positiva tankar. Alltsd har du allt
att vinna pd att bryta den negativa
spiralen!
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Misstag

Ingen ménniska ar perfekt - det ar
lika bra att Idgga ner den jakten di-
rekt. Trdna pd att vara stolt 6ver den
du ar och fokusera pé& dina starka
sidor. Att vara "good enough” ar rik-
tigt bra. Att hela tiden kdmpa for att
gora allt perfekt i minsta detalj kan
f& dig att tvivla pd dig sjalv. Tillat dig
att géra misstag och se det som en
del i utvecklingen.

. intenz

Utmaningar

Va&ga utsatta dig for saker som du
egentligen inte skulle tacka ja till. Kliv
ur din komfortzon och testa nya ut-
maningar, det gor att ditt sjalvfortro-
ende hdjs. Om du méter dina radslor
och gor det du egentligen ar radd

for kommer din rédsla succesivt att
férsvinna. Du kommer att véxa och
k&nna dig ostoppbar.

Smarta mal

En klassiker, men ack s& sann! Satter
du upp fér hdga och orealistiska

mal ar risken stor att du ger upp och
ké&nner ett misslyckande. Satsa pd
mindre delmd&l som du kan bocka av
efterhand, det kommer géra att du
k&nner dig mer sdker och sjdlvfortro-
endet stdrks.

Glom inte att beléna dig sjdlv nar du
ndtt resultat!
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