"Hvad enten du tror, du vil f3 succes eller fiasko, - vil du f§ ret."”
Din indre samtale har stor betydning for din dagligdag.

Du har gjort mange erfaringer allerede. Du har haft succeser og fiaskoer. Hvilke
teenker du oftest pa?

Har du samlet erfaringer, der giver dig tillid til dig selv, vil du sikkert fgle dig tryg
i andres selskab. Du forventer, at andre lytter til dig. Du har godt gang i en
positiv cirkel. Tillykke med det!

Har du de modsatte erfaringer? Fgler du dig usikker i andres naervaer? Tgr du
ikke tro pa, at du kan have indflydelse pa andre? Bliver din tale tgvende,
lavmaelt og forsagt? S& vil du have sveert ved at blive hgrt i en gruppe eller en
forsamling.

Selv om du maske udtrykker dig klart nok, er der risiko for, at tilhgrerne vil reagere pa din tgvende og
forsagte stil ved at antage, at du ikke har noget at byde pd, og de holder maske op med at lytte. Ogs3 i
dette tilfaelde far du bekraeftet dit eget indtryk af dig selv. Du skaber en negativ cirkel.

I begge tilfaelde er udfaldet et resultat af dine oprindelige forventninger.

Offer eller viking?

Hvis du fgler dig usikker og forsagt, kan du gge din selvtillid sddan:

Taenk positivt om dig selv og dine muligheder.

Prov at se dig selv pd afstand. Er du ansvarlig for dit eget liv, eIIerolader du de ydre omstaendigheder
styre dig. Ved at lade os styre af ydre omstaendigheder bliver vi pavirket af vejret, andre menneskers

mening om os, andres humgr, temperament og fglelser.

Vi siger ofte: "Sadan er jeg bare. Det er min natur. Jeg kan ikke ggre for det. Han ggr mig altid sa
rasende." Hele anden i dette er. "Jeg er ikke-selv i stand til at vaelge, jeg er ikke ansvarlig."

Nar vi taenker, at problemet ligger uden for os' selv, er det selve tanken, der er problemet. Vi ggr os selv
til et magteslgst offer.

Det er et grundlaeggende traek i vor natur, at vi gnsker at bestemme over os selv. Her ligger maske vor
stgrste kraft - friheden til at veelge. Det betyder, at vi er ansvarlige for vort eget liv. Kan tage initiativ og

fa tingene til at ske.

Vi siger: "Jeg veelger. Jeg foretraekker. Jeg vil. Lad os se p8 mulighederne. Jeg kunne vaelge en anden
udvej. "

Hvis du ofte fgler, at du er et offer for omstaendighederne og gerne vil arbejde for at blive en vinder -
eller viking, sd prov fglgende: Forestil dig i dine tanker en begivenhed i den naermeste fremtid, hvor du
sandsynligvis vil reagere med passivitet.

Teenk p&, hvad du selv kan ggre for at pavirke situationen i den retning, du gnsker.

Forestil dig, at du ggr det, og at du opndr det, du vil. Du vil da veere p8 vej til at andre en vane.
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Ha’ en god dag

Der er naturligvis mange' ting, vi ikke har kontrol over eller kan ggre noget ved. Disse er ogsa

medvirkende til at bestemme, om vi far opfyldt vore gnsker. Men hvis du bruger din energi og indflydelse
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pa det, du kan ggre noget ved, sa er du meget taettere pa dit mal.

Tal med en ven om, hvordan du gnsker at Igse situationen, og fa hendes/hans ideer og gode rad.
Gem p& succeserne.

Du husker maske oftere dine fiaskoer end dine succeser. Lav en succesdagbog.

Skriv hver dag det, der gik, som du gnskede - stort og smat. Tving dig selv til at tale positivt til dig selv i
din indre dialog.

Vi behgver ikke at sidde fast i vanetaenkning om os selv. Vaner kan tage tid at blive kvit, men det kan
lade sig ggre. En negativ vane kan ombyttes med en positiv vane. Sig:

Start NU, det er altid det rigtige tidspunkt.

Tal med en ven eller kollega:

1. Hvad synes vedkommende, du er god til?

2. Ser vedkommende, at du er god til noget, du ikke selv har opdaget?
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Du tvinger dig selv til at se pa og glaede dig over
det, der lykkes for dig.

Du starter en positiv cirkel.

Du er god nok, som du er nu.
Du skal bare blive virkelig god til at vaere dig selv

Selvtillid pa jobbet.

Sin selvtillid er en vigtig faktor - ogsd nar det gzelder din arbejdsplads udvikling. En arbejdsplads har en
kultur, der styrer dens udvikling. En kultur skabt af de personer, der arbejder sammen - bade ledere og
medarbejdere.

Du har ogsa en mulighed for at skabe mere selvtillid pa din arbejdsplads.

1. Taler | mere om fiaskoer end succes pa din arbejdsplads?
2. Hvordan bidrager du til at gge selvtilliden pa din arbejdsplads?
3. Siger du f.eks.:

”Det gjorde vi godt!”

”Det var en sjov opgave!”

“Vi ma fejre, at det lykkedes!”
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