HALSAN

Prestationsangest

Prestationsangest ar radsla for att misslyckas eller radsla for att inte lyckas leva upp till sina
egna eller andras forvantningar.

Det raknas inte som en psykiatrisk diagnos, men du kan anda ma psykiskt daligt om du har
prestationsangest.

Nar du har prestationsangest kdnner du dig radd for att bli granskad och bedémd och da bli
avsldjad med att inte duga. Du kanner dig ocksa radd for att bli forodmjukad om det skulle
handa.

Prestationsangest ar en kansla och ar mycket sallan kopplad till det du faktiskt presterar. Det
ar fa som faktiskt presterar samre for att de har prestationsangest. Det handlar oftast om hur
du sjalv upplever och varderar din prestation. Du fastnar i att tdnka negativt, dlta och
nedvardera den prestation du gjort och har svart att kdnna dig glad och stolt 6ver det du gor.
En person som har prestationsangest staller ofta hoga krav pa sig sjalv och sina prestationer.
Manga ar perfektionister.

Exempel pa situationer som kan ge prestationsangest:

infor prov eller redovisningar i skolan

nar du ska skriva en uppsats eller liknande

i samband med till exempel musik-, dans- eller teaterframtradanden
i samband med idrottande, till exempel infor tavlingar och matcher

i situationer nar du maste visa upp dig sjalv, till exempel ska ha sex.

Ibland kan prestationsangest faktiskt vara nagot positivt. Det kan gora att du samlar dig och
forbereder dig mer sa att du verkligen lyckas prestera battre.

Det ar flera saker som kdnnetecknar prestationsangest:

Kroppen reagerar. Du kan till exempel fa hjartklappning, 6kad puls, svettningar, darrningar,
kdnna att du far svart att andas, kdnna dig illamaende eller fa panikkanslor.

Negativa och 6verdrivna tankar om att misslyckas och varderas negativt av andra.
Tankarna finns bade fore, under och efter situationen dar du forvantas prestera.

Forvantansangest fore situationer dar du behover prestera. Du malar upp manga ténkbara
negativa scenarier om hur illa det kommer att ga.

Altande efter situationen nar du har presterat ndgot. Du kan &lta |&ngt efterat och fa
angestfyllda tankar om hur du kan ha uppfattats. De negativa tankarna vags séllan eller
aldrig upp av positiva tankar.



e Du undviker situationer som vacker angest och radsla. Det kan kannas skont for stunden,
men gor att du aldrig far prova din formaga eller lara dig att hantera angesten. Da kommer
radslan och de starka fantasierna om skrackscenarierna att finnas kvar. Det kan i sin tur
leda till att du borjar undvika fler och fler situationer och pa sa séatt bli begransad i livet och
tillvaron.

8 tips for att hantera prestationsangest

e Skriv en lista pd det du ar mest noéjd med hos dig sjalv.
e Taatdig nar andra berémmer eller sager positiva saker om dig.
e Fragadig varje dag: Vad har jag gjort idag som jag kan kdanna mig ndjd med?

e Om du tdnker negativa tankar: Fundera pa om du kan se pa saken ur en annan mer
positiv synvinkel.

e Jamfor diginte med andra. Vi alla ar olika bra pa olika saker. Vi pratar ocksa pa olika
satt om det vi gor, hur mycket vi pluggar, tranar, och hur vi mar — vissa lagger till och
andra drar ifran. Det ar omojligt att se hela bilden av en annan manniska, och omojligt
att veta vad som faktiskt ar ”sant”.

e Tank efter vad du sjalv vill.

e Vaga gora misstag. Se det som tillfallen att tréna pa det som ar svart: Vad blev fel och
vad kan jag lara mig till ndsta gdng? Kunde jag paverka situationen, eller var det
omstandigheter som var utanfér min kontroll?

e Sldpp tanken pa att vara perfekt. For vem ar det egentligen som avgor vad som ar
perfekt eller inte?
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