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’Hur ska jag hantera min prestationsangest?”’

Skrivet av Liria Ortiz 08:54, 25 november 2013 i kategori Sjdlvhjilp och fordndring

Fraga: Hej, hur ska jag hantera min prestationsangest? Jag dr en typiskt ’froken duktig” som
inte orkar lidngre. Jag borde vara glad och n6jd med mitt lyckade liv, men kdnner mig for det
mesta trott, ledsen och irriterad. Till raga pa allt har mitt tidigare goda sjélvfortroende sjunkit i
botten. Jag kdnner mig rddd och osédker och vill inte alls prova pa nya saker eller mota nya
ménniskor. Prestationsangesten dr pa topp!

Jag har en bra hogskoleutbildning, levde ett sorglost och socialt liv som student. Tog examen
och flyttade ihop med min nuvarande sambo. Fick ganska direkt ett jobb, roligt men kridvande!
Fick sedan ”dromjobbet” (som jag egentligen inte borde ha fatt forrén tio ar efter examen).
Pendlade tre timmar per dag, reste mycket i tjdnsten och alldeles for mycket ansvar, som jag
hade svart att leva upp till, lades pa mina axlar.

Gav upp efter 1,5 ar med insikten att detta jobb fick mig att ma daligt och ifrdgasitta min egen
kompetens. I efterhand &r jag glad 6ver erfarenheten fran jobbet, men dr ledsen 6ver det
forlorade sjilvfortroendet.

Ar nu tillbaka pa universitetet och doktorerar (ir ungefir halvvigs). Trivs med friheten, men
kdmpar med franvarande handledning och abstrakta arbetsuppgifter som inkluderar manga
hinder pa végen. Jag vet att jag &dr duktig pa det jag gor, men kan dnda inte skaka av mig
kinslan av att jag inte ir tillrdackligt bra.

Pa hemmafronten lever jag och min sambo ett vildigt socialt liv med manga vénner och
sammankomster. Min sambo har i sin tjinst varit bortrest under lingre perioder. Aven om det
ar pafrestande s har vi tagit oss igenom det utan storre inverkan pa forhallandet. Vi har stabil
ekonomi, fin bil, har precis kopt hus som ska renoveras och planerar bréllop inom ett ar.

Jag trénar, héller kroppen i trim och dter nyttigt.

Ser jag till min bakgrund &r jag ett svart far pa universitetet. Jag kommer fran en ren
arbetarfamilj och jag dr den enda i sldkten som har lést vidare efter gymnasiet. Min familj dr
stolt Over vad jag gor, samtidigt som de inte riktigt forstar meningen med mitt karriédrval. De
hade férmodligen varit minst lika njda (om inte mer ndjda) om jag hade tagit ett “vanligt
jobb” hemma pa fodelseorten.

Mina syskon har alltid haft motgangar i skola och arbetsliv, sa fran familjens synpunkt har jag
alltid varit den duktiga som inte har problem eller strular till det.

Sa, trots ett jobb dér jag trivs och ett rikt liv pa hemmaplan kidnner jag mig mest bara trott och
ledsen. Jag vill helst bara ligga hemma, ldsa en bok och gora ingenting. Jag minns knappt nér
jag kénde mig glad och pigg senast (vilket annars dr mitt normaltillstand). Mitt humor borjar
forstas paverka vart forhallande hemma och jag kinner att jag maste gora nagot at detta.

Men var borjar jag nir det mesta pa ytan dr perfekt? Borde jag inte bara vara glad och
tacksam? Hur far jag tillbaka mitt sjalvfortroende och mitt glada humor? Hur slépper jag pa
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kraven som jag stiller pa mig sjalv?

Ett steg jag redan tagit dr att ateruppta en hobby fran barndomen. Nir jag utfér denna kan jag
for en stund stinga av allt annat och kiinna mig glad och obekymrad for en stund. Tyvirr finns
det just nu bara mojlighet att utféra denna hobby en gang i veckan och jag &r radd for att det
inte ricker.

Tacksam for rad och tips!
A

Svar: Tack for ditt brev. I mitt svar till dig kommer jag att ha frimst en av dina fragor som
utgangspunkt. Den som lyder: Hur sldpper jag pa kraven som jag stiller pa mig sjalv?

Du dr en hogpresterande person. Du far ocksa ut mycket av det. Du har ett spiannande och rikt
liv. Jag vet inte om du kommer att halla med mig om den reflektion som jag gor nu utifran vad
jag tycker mig lasa mellan raderna i ditt brev — att du allt mer borjar undra om det dr virt de
stora anstrangningar som det ofrankomligen kridver av dig. Du berittar om en vixande ldngtan
efter att fa sldppa taget. Att ligga hemma, ldsa en bok och gora ingenting. Néstan som en smatt
forbjuden tanke. Men ocksa vildigt lockande.

Du berittar ocksa om din bakgrund i en arbetarklassfamilj. Om deras stolthet 6ver dig, men
ocksa deras forundran dver hur du lever. Mitt intryck av ditt brev, aterigen utifran att ldsa
mellan raderna, dr att du sjéilv kanske har borjat undra 6ver vad du héller pa med. Om det dr
detta du vill och egentligen ldngtar efter. Vi far véara virderingar om vad som ér ett rétt och
rimligt sétt att leva tidigare dn vi tror.

Mitt rad till dig r att du fortsitter i den riktning som du redan valt: Att ge mer plats for det
som genuint roar dig, och far dig att leva mer i nuet. Inte bara fokusera pa prestationer och pa
att vara tillhands for andra, i studier och i det sociala livet.

Detta kanske provocerar dig. Men mitt rad &r att du inte bara dgnar dig at din hobby pa tid som
du far 6ver, nagon gang i veckan, utan att du stryker ett streck 6ver inslag bade i dina studier
och i ditt sociala liv for att verkligen fa plats for din hobby. Borja prioritera dina egna behov —
av att fa kénna dig glad och obekymrad. Ge dig mer av egen tid.

Det finns en psykologisk metod som heter ACT, en forkortning fér Acceptance and
commitment therapy. Den kan hjilpa till att klargora vad som ir viktigt i livet och ger verktyg
for att handla mer i den riktningen.

Mitt rad &r att du ldser nagon av de sjdlvhjdlpsbocker om ACT som i dag finns dven pa
svenska. En som jag gidrna rekommenderar &r ”Lyckofillan” av Russ Harris. Boken innehaller
resonemang, évningar och fiardigheter for att bittre kunna hitta och prioritera det som gor oss
mer nojda och tillfreds med vara liv.

Du skriver att du &r en ”froken duktig” som inte orkar ldngre. Kanske det &r sa att du har en
ganska prestationsbaserad sjdlvkinsla. Det innebdr ofta att man dr sarbar for kritik och andras
asikter. Vilket tyvirr kan bli en grogrund for grubbel och oro. Och det kan innebira svarigheter
med att std emot krav och hdvda sina egna behov. Detta kan ibland bidra till en f6rh6jd risk for
att bli utmattad.

En vanlig forestillning dr att en utmattningsdepression medfor ett dramatiskt insjuknande da
man “gar i viggen”. Snarare dr det sa att forloppet dr smygande. Med vixande trétthet, oro,
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nedstimdhet och energil6shet. Som en reaktion pa en lang tids stress och pafrestningar, dér det
inte har funnits en balans mellan egna och andras krav och mojligheterna till aterhdmtning.
Lite forenklat man sdga att utmattning &r det sista stadiet av stress.

Om detta giller for dig vet jag forstas inte. Men mitt rad till dig &r att du besoker en ldkare och
berittar hur du mar, for att ndrmare utreda att det inte &r detta som &r pa vig att hinda dig, och
utesluta nagon annan, kroppslig orsak till ditt méaende.

Om det visar sig att du dr pa vég att bli utmattad finns god hjélp att fa, som radgivning om
livsstilsfordndring, stresshantering och psykoterapi. Du kan ldsa mer om utmattningssyndrom
pa vardguiden.se.

Ta vil hand om dig!
Liria
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