Kallenberg Coaching & Kommunikation AB

Guide: Hantera osdkerhet, hinder och oro

Det finns mycket vi kan oroa oss éver - karriiaren, pengar, fa nytt jobb, hilsa, relationer, med
mera. En del av det vi oroar oss for kan vi paverka, annat ligger utanfor var kontroll. Mycket av
det vi oroar oss for handlar om nagot vi tror ska intraffa nagon gang i framtiden. Antagandena vi
gor om vad som eventuellt kan intrdffa nagon gang skapar osdkerhetskanslor.

Vi gillar inte osdkerhet och oro och kdnslan att inte veta hur det kommer att bli.
Osdkerhetskanslor ar for de flesta av oss jobbiga och vi vill gdrna bli av med dem om vi kan.
Helst omgaende. Vi vill ha kontroll 6ver framtiden, veta vad som ska hianda. Det kan leda till
kortsiktiga daliga beslut och att vi satter upp mal som inte ar helt bra.

Vi ar beredda att ga langt for att minska osdkerhetskidnslorna. De beslut vi fattar, dir manga kan
vara riktigt stora (karriér, relationer), handlar kanske inte om vad som ar bast for oss pa sikt,
utan om att bli av med den oro och osdkerhet vi upplever nu.

Det kan till exempel leda till att vi fattar ett for snabbt beslut kring ett nytt jobb eller att vi
stannar kvar i ndgot for lange. Eller att vi fattar beslut pa grunder som inte ar bra pa sikt: jag
rakar vara tillganglig, jag kinner mig bekraftad, jag fick en bra kontakt med chefen, jag kommer
fa en hogre status om jag kan siga att jag jobbar pa foretaget X.

Nar du star infor ett viktigt karridrbeslut kan du innan du bestammer dig checka av det mot:

* kommer jag fa anvdnda och utveckla min framsta talanger och styrkot?

* ar det hiar mitt beslut eller ar det nagot som jag gor for att andra tycker det?

* ar det har valet forenligt med 6vriga mal och prioriteringar jag har i mitt liv?

* lever den har arbetsgivaren och den hér rollen upp till mina “maste-krav” i det jag vill ha
och behdver?

Hinder och motgangar

Hinder och motgangar dyker alltid upp pa vigen mot vart 6nskade mal och om vi inte dr beredda
pa dem finns en risk att vi tappar motivation och energi och ger upp. "Det l6ser sig” och “tank
positivt” fungerar inte alltid som strategi, vi beh6ver vara mer proaktiva och ha en beredskap for
vad som kan dyka upp pa vagen. Det ar latt att 6verskatta sin formaga och underskatta abetet
och tiden det tar att genomféra det man vill.

Det lonar sig att tdnka igenom vilka eventuella hinder som dels kan dyka upp utifran och dels
hur jag riskerar att hindra mig sjéilv. De hinder som handlar om mig sjalv ar lattare att paverka
an de som kommer utifran. Egna hinder kan handla om vanor som behdver forandras, forbattra
sjalvdisciplinen, hur mitt inre samtal och mina antaganden om mig sjalv begransar mig.
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Forestall dig i forvag vilket hinder som ar kopplat till dig som person och som kan dyka upp och
gor sedan en enkel plan for hur du hanterar det: "Om X intréffar, da ska jag.....”

Hantera osikerhet

Det finns en alternativ vag att hantera osdkerhetskanslor - lara oss bli mer komfortabla med
osakerheten och utforska den gémda potential som finns i den.

Filosofen Erich Fromm sa: "Uncertainty is the very condition to impel men to unfold his powers.
Uncertainty is where things happen. It is where the opportunities for success, for happiness, for
really living - are waiting.”

Ett satt att hantera osdkerhetskinslorna innan vi alltfor snabbt satter igang och fattar beslut och
satter upp mal, ar att stanna upp, stilla oss nagra fragor och lata svaren vixa fram. Vaga vara i
osdkerheten ett tag och utforska den.

En sak att prova dr att sortera upp det du tdnker, tror och vet i hégarna "det jag vet, fakta, sant”
och "antaganden, gissningar”. Det kan gora en stor skillnad. Prova garna det nista gang du
upplever oro och osdkerhet.

Négra fragor att stilla dig nar du gor det ar:

* Vad ar det jag vet och vad antar/tror jag?

* Vilka bevis har jag for det jag antar?

* Vad ar det jag dnnu inte forstatt och behover ta reda pa?
* Vad ar viktigast for mig/oss just nu?

* Vad sager oron mig?

* Vilken potential kan det finnas i osdkerheten?

Fragor och svar

1. Hur ska jag gora for att bade kinna mig trygg och samtidigt utvecklas och lara mig?
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Panikzon

Larozon

Komfortzon

Om det ar sa att du inte moter nagra hinder alls, da kanske du inte utmanar dig tillrackligt. Nar
du agerar utanfor din komfortzon da utmanar du dig. Det kan vara obekvamt, men dar finns
ocksa ett larande du inte far annars. Utanfér komfortzonen finns larozonen och utanfor den
finns panikzonen (dar ska du inte vara). Genom att ta lagom stora steg sa ser du till att du ari
larozonen regelbundet. Du kan till och med ha det som en ledstjdrna att lagom ofta se till att géra
saker som ligger i larozonen.

Om du upplever att du bara moéter hinder och inga framgangar alls, da kan det vara sa att du
gjort vl svart for dig. Kanske ar ditt mal for stort och orealistiskt, i varje fall just nu. Om du da
inte reviderar malet kan du landa i uppgivenhet och energiforlust, och tappar lust att forsoka
igen. Det kan ocksa vara sa att du behover be om hjélp for att na ditt mal, det ar for svart att na
det pa egen hand.

2. Hur ska jag hantera min inre r6st som férsdker hindra mig?

Lar dig observera din inre sjalvbegriansande dialog. Nar du méter hinder eller gar utanfor
komfortzonen da blir den inre rosten ofta starkare. Den kanske sager till dig saker som "Det ar
ingen idé, det kommer inte att ga”, "Varfor ska det har alltid handa mig?”, ”Jag har inte det som
behdovs for att klara det har”, ”Jag gor det har se’n, nu maste jag forst ...”. Om du lar dig kdnna
igen den och kan sétta en etikett pa den blir det ocksa lattare att sdga "det dar kianner jag igen,

det har jag hort forr, men jag tinker dnda fortsitta framat mot mitt spAnnande mal”.

Du kan ocksa prova att anvianda en person som du pa nagot sitt har som foérebild eller beundrar
och sdga: "Hur skulle NN 16sa det har problemet?”

Det kan vara bra att slappa pa behovet eller 6nskan att doma/etikettera/definiera/vardera
nagot som “bra”, "daligt”, "fel” eller "ratt”. Nar vi gor det och mer provar att forhalla oss som "det
som ar ar” far vi ett storre inre lugn. Vart inre "tjatter” ddmpas och det ar lattare att lyssna inat.
Det kan ju vara svart att idag veta vad som egentligen ar ratt eller fel pa lite sikt.
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3. Hur kan jag coacha mig sjalv nir jag kommer till ett hinder?

Prova att coacha dig sjdlv med den hiar metoden:

a) Beskriv problemet/hindret pa en 6vergripande niva.

b) Beskriv hur det 6nskade laget ser ut nar problemet ar 16st/hindret ar borta.

c) Dela upp hindret i tre delar - dig sjilv, andra personer och omgivningen
(“omgivningen kan t.ex vara teknik, lokaler, transporter, IT)

d) Vad i sjdlva problemet/hindret ar kopplat till dig? Skriv ner.

e) Vad beror pa andra personer? Skriv ner.

f) Vad beror pa omgivningen? SKriv ner.

g) Lista ett par saker du kan gora for att 16sa det som har med dig att gora.

h) Lista ett par saker som gar att gora som har med andra att gora.

i) Lista ett par saker som gar att géra och som har med omgivningen att gora.

j) Prioritera bland alla idéer du fick i stegen g-h-i.

h) Borja sedan omgaende med den forsta ide'n!

Checklista ” Hantera osakerhet, hinder och oro”

- Alla oroar sig for nagot, det ar manskligt. Det behdver inte vara daligt, det kan finnas nagot i
oron som ar bra att lyssna till for att undvika problem eller negativa konsekvenser.

- Oro kan leda till osdakerhetskanslor som vi snabb vill bli av med. Se upp med risken for
kortsiktiga och for snabba beslut for att minska kédnslan av osékerhet. Vi vill hellre gora det vi
kan for att ma bra har och nu, fa en snabb beloning, dn att vara i osdkerheten for att kanske
landa i ndgot som &r béttre for oss pa sikt.

- Nar du upplever oro och osdkerhet, stanna upp och sortera tankarna med nagra fragor till dig
sjalv:

* Vad ar det jag vet och vad antar/tror jag?

* Vilka bevis har jag for det jag antar?

* Vad ar det jag dnnu inte forstatt och behover ta reda pa?
* Vad ar viktigast for mig/oss just nu?

* Vad sager oron mig?
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* Vilken potential kan det finnas i osdkerheten?

- Hinder och motgangar kommer alltid dyka upp, lika bra att vara beredd pa det och vara
proaktiv. “Om X intriffar, dd kommer jag att ....”

Undvik giarna att etikettera det som hander dig som “ratt “ eller “fel”, “bra” eller “daligt”. Nagot
som ar daligt nu kan vara bra pa sikt.
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