Mentar Krarr
Prestationsangest

AV EMMA ABRAHAMSSON

Vad ar prestationsangest?

Réidsla for att héalla tal dr kanske det vi spontant tédnker p& ndr vi hor talas om prestationséngest.
Menrédsla for att hdlla tal drbara ett av alla symptom pd prestationséngest. Prestationsangest ar
ett vitt begrepp som innefattar manga olika reaktioner. I samtliga fall leder dngesten till hammad
formaga, glidje och kreativitet. En hog kravbild leder ofta till prestationer som dr 1&ngt under var
optimala férmdga, vilket gor besvikelsen dnnu storre efter ett misslyckande. Vi vet vad vi kan, men
just da funkar det inte! Det krdver enormt mycket anstrangning och kraft att utféra en prestation som
ar forenad med angest.

Nar uppkommer prestationsangest?

Prestationsangest trader inndr det stdlls krav pd oss. Vi tror ofta att det dr radsla for att inte leva
upp till vira egna krav som skapar dngest, men det dr inte hela sanningen. Det 4r framf6rallt
rdadsla for att inte leva upp till andras forvantningar som skapar prestationsangest.
Prestationsangest uppkommeri alla tdnkbara situationer dir vi kdnner att vi mdste lyckas.

Det hjalper sallan att forbereda sig!

Prestationsangest uppkommer mycket sdllan av att vi ar daligt forberedda eller inkompetenta, och
kan dérfor inte avhjdlpas genom att vi forbereder oss ytterligare. Visst vore detbra om
prestationsangest berodde pd dalig forberedelse eller bristande kompetens. D4 skulle det vara
enkelt avhjdlpt med mer 6vning. Problemet dr att prestationsangest dr en kinsla. Prestationsingest
har ingenting med verklig kompetens att gora — oftast dr personer som lider av prestationsangest
oerhort skickliga inom sitt omrade. Vi kommer inte &t problemet med prestationsdngest genom att
6va mer pa ndgot som vi redan kan! Det dr hér de flesta gor fel. Istdllet for att titta pd vad som
fattas isjalvbilden, satsar vi pa att bli &nnuskickligare pd ndgot vi redan kan utan och innan. Vi
forsoker bygga upp en falsk kédnsla av sdkerhet och tilltro till oss sjilva genom att 6va tills vi kan
utféra var uppgift i sémnen. Nir vi vl stdr infor kravsituationen, kdnner vi 4ndd hur det 13ser sig
och tankar som “jag klarar aldrig det hidr”, “jag kommer att misslyckas”, “det blir katastrof”, “usch,
det hir ar fruktansvart” dyker upp i huvudet.

Positivt tankande

For att motverka prestationsangest, far man ofta radet att forsoka peppa sig sjdlv med positiva
tankar omsin egen prestation. Syftet med positivt tankande ar forstas att vi tillslut ska tro pd det
positiva vi sdger till oss sjdlva. Ungeféar som i filmen dar Stig-Helmer forsoker bota sin flygréadsla
genom att upprepa mantrat: “Jag kan flyga, jag dr inte radd.” Ett annat rdd i samma stil dr att sdtta
upp lappar péd kylskdpet déar det star saker som: “Jag &dr en vinnare.”

Det dr svart att nd framging med overtalningsmetoden, eftersom kénslor dr svara att resonera
bort. Problemet dr inte att vi dr inkompetenta, utan att vi kdnner oss inkompetenta! Vi kan
upprepa “Jag dr en vinnare” 1000 gdnger, men fortfarande kdnna oss som forlorare. Sjalvtvivel
férsvinner inte bara for att vi uttalar orden: “Jag &r storst, bast och vackrast” eller f6r att vi i
fantasin visualiserar oss som framgéangsrika. Att vara positiv dr alla madnniskors grundtillstand. Vi
f6ds problemfria, och negativa kéanslor dr ndgot vi tar pa oss. Vi dr i grunden redan positiva — vi
madste bara fokusera pd att bryta dennegativa bild vi har byggtupp av oss sjdlva.

Att fly ar ingen losning pa problem

Maénga ménniskor som lider av prestationséngest ser som enda chans att slippa dngesten genom att

helt undvika kravsituationen. Egentligen dr det inte sjdlva prestationsmomentet vi skyr, utan var
oformaga att hantera angesten som dr forenad med prestationen. Det dr latt att tro att om vi flyr
fran den yttre pressen, kommer vi ocksa att slippa dngesten som dr forknippad med att prestera.



Detta kan liknas vid att s1a ihop matteboken s& fort vi kommer till ett knepigt tal. Nar vi loser en
konfliktsituation genom att fly fr&n den, kommer vi att stanna kvar p& dennivan och sluta
utvecklas vidare.

Varfor uppkommer prestationsangest?

Ur ett djupare perspektiv uppkommer prestationsdngest som en f6ljd av att vi omedvetet forknippar
var prestation med vart varde som ménniskor. De flesta mdnniskor har under barndomen
missuppfattat sitt egenviarde. Nir vi har lirt oss att forknippa vart virde med vara prestationer,
blir vi vildigt angeldgna om att “lyckas” i livet. Mdnniskor med en hog inre kravbild blir ofta
mycket framgangsrika pa det yttre planet. Bekréftelsen vi far genom att prestera fungerar som
substitut for den kirlek vi egentligen vill kdnna till oss sjdlva. Nér vi har vuxit upp med stora
forvantningar pa oss, kdnner vi standigt skuld infoér de ménniskor vars férvantningar vi tror att vi
inte lyckats infria. Vi forsoker standigt bevisa vart varde genom att utfora battre prestationer.
Prestationsangest handlar i grunden om var ridsla for att inte bli godkidnda och ytterst inte
dlskade. Vileveri illusionen om att det dr vad vi presterar som avgor hur betydelsefulla vi dr f6r
andra minniskor. De forvantningar och krav vi har pé osssjdlva dr egentligen véra férdldrars
férvantningar och krav. Nu &dr det inte s& enkelt att alla férvdntningar och krav som stills p& oss ar
tydliga. Véra fordldrar kanske inte bokstavligt har sagt att de férvéntar sig att vi ska vara
duktiga och “lyckas” i livet. Det dr ofta ett outtalat krav, som véra férdldrar i sin tur har lart sig
av sina fordldrar. Negativa kdnsloreaktioner har alltid sin grund i var uppvéxt. Vi kan 16sa dem
forst ndr vi slutar att projicera vara reaktioner pa omgivningen och istdllet blickar indt. Ifragasitt
vad det egentligen dr du dr radd for, istdllet for att till varje pris fors6ka undvika situationer dair
du drabbas av prestationsangest. Ridslan i sig dr inte skadlig om du dr beredd att titta ndrmare pa
vad den egentligen star for.

Ar du intresserad av att veta mer om sjélvutveckling? Besok http://www.mentalkraftab.se
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