BedragerSyndromet

Selvanalyse
Ved hvert spargsmal skal du szette en ring om det tal, der mest beskriver, hvor korrekt

satningen opleves for dig. Svar intuitivt, undlad at taenke for meget over dit svar, fordi
du sandsynligvis gar i en indre forhandling med dig selv og dine falelser og dermed mere
far et resultat, der stemmer overens med din kognitive selvopfattelse, mere end hvad du
reelt taenker og faler. Jo mere intuitivt du svarer, jo starre er sandsynligheden for, at du
kommer i kontakt med din underbevidsthed.

1. Ofte har jeg l@st en opgave godt pa trods af, at jeg fer opgaven var i tvivl om mine
evner og forventede, at jeg ville fejle.

1 2 3 4 5
Meget falsk Lidt falsk Hverken eller Lidt sandt Meget sandt

2.)eg kan opleves som at veere mere kompetent, end jeg faktisk er.
1 2 3 4 5

Meget falsk Lidt falsk Hverken eller Lidt sandt Meget sandt

3.)eg har det sveert med, at andre skal bedemme mig, og evalueringer er noget, jeg
praver at undga.

1 2 3 4 5
Meget falsk Lidt falsk Hverken eller Lidt sandt Meget sandt

4. Ros far mig ofte til at blive urolig og bange for, om jeg kan leve op til rosen og de
efterfalgende forventningerne i fremtiden.

1 2 3 4 5
Meget falsk Lidt falsk Hverken eller Lidt sandt Meget sandt

5. Jeg foler nogle gange, at jeg kun har opnaet det, jeg har, fordi jeg tilfaeldigvis var det
rigtige sted pa det rigtige tidspunkt og kendte de rigtige mennesker.

1 2 3 4 5
Meget falsk Lidt falsk Hverken eller Lidt sandt Meget sandt

6. )Jeg er angst for, at mennesker, der betyder noget for mig, opdager, at jeg pa ingen
made er lige sa dygtig, som de anser mig for at vaere.

1 2 3 4 5
Meget falsk Lidt falsk Hverken eller Lidt sandt Meget sandt

7.Jeg kan bedst huske de gange, hvor jeg ydede mindre end mit bedste. De gange, hvor
jeg ydede mit bedste, har jeg en tendens til at glemme hurtigt igen.

1 2 3 4 5
Meget falsk Lidt falsk Hverken eller Lidt sandt Meget sandt
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8.)Jeg gennemfarer sjeeldent en opgave eller et projekt ligesa godt, som jeg gerne vil.
1 2 3 4 5

Meget falsk Lidt falsk Hverken eller Lidt sandt Meget sandt

9. Nogle gange oplever og foler jeg, at det, jeg har opnaet i livet og pa jobbet, er pa grund
af en eller anden fejl.

1 2 3 4 5
Meget falsk Lidt falsk Hverken eller Lidt sandt Meget sandt

10. Komplimenter eller ros af, hvad jeg gar eller min intelligens, har jeg sveert ved at tage
imod og fale som sande.

1 2 3 4 5
Meget falsk Lidt falsk Hverken eller Lidt sandt Meget sandt

11. Nogle gange faler jeg, at min succes kun skyldes held og tilfeeldigheder.
1 2 3 4 5

Meget falsk Lidt falsk Hverken eller Lidt sandt Meget sandt

12. Engang imellem er jeg skuffet over, hvad jeg har opnaet i livet og har faglelsen af, at jeg
burde have gjort og opnaet mere, end jeg har.

1 2 3 4 5
Meget falsk Lidt falsk Hverken eller Lidt sandt Meget sandt

13. Det sker, at jeg far angst for, at andre vil finde ud af, hvor meget jeg er uvidende om,
og hvor ringe mine evner reelt er.

1 2 3 4 5
Meget falsk Lidt falsk Hverken eller Lidt sandt Meget sandt

14. )eg bliver ofte bange for, at jeg vil mislykkes med en ny opgave, selvom jeg i fortiden
har klaret sddanne opgaver godt.

1 2 3 4 5
Meget falsk Lidt falsk Hverken eller Lidt sandt Meget sandt

15. Nar jeg har succes med en opgave og far anerkendelse for den, tvivler jeg p3, om jeg i
fremtiden kan gentage succesen.

1 2 3 4 5
Meget falsk Lidt falsk Hverken eller Lidt sandt Meget sandt
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16. Nar jeg far meget ros og anerkendelse, har jeg en tendens til at nedvurdere og
bortforklare det, jeg har gjort - bade overfor mig selv og de, der roser mig.

1 2 3 4 5
Meget falsk Lidt falsk Hverken eller Lidt sandt Meget sandt

17.Jeg har en tendens til at sammenligne mig med andre, der laver det samme og fale, at
de er dygtigere og bedre end mig.

1 2 3 4 5
Meget falsk Lidt falsk Hverken eller Lidt sandt Meget sandt

18. Jeg bliver tit bange for, at en opgave vil mislykkes pa trods af, at alle omkring mig
forsikrer mig om, at det kan jeg sagtens.

1 2 3 4 5
Meget falsk Lidt falsk Hverken eller Lidt sandt Meget sandt

19. Inden jeg bliver forfremmet eller er taet pa at fa stor ros, undlader jeg ofte at fortzelle
det til andre, for det ER sket.

1 2 3 4 5
Meget falsk Lidt falsk Hverken eller Lidt sandt Meget sandt

20. | situationer, hvor der skal preesteres, far jeg det ofte darligt eller bliver bedrgvet, nar
jeg ikke er "den bedste” eller "noget saerligt”.

1 2 3 4 5
Meget falsk Lidt falsk Hverken eller Lidt sandt Meget sandt

Resultaten af din selvanalyse:

Analysen er udviklet til at hjaelpe dig med at erkende, om du har de typiske traek for en
person med BedragerSyndromet, og hjzelpe dig til at se i hvor hgj grad du besidder den.
Tael pointtallene sammen for alle dine svar.

>40 point eller mindre: Du har kun fa traek for BedragerSyndromet.

41 og 60 point: Du har moderate traek af BedragerSyndromet.

61 og 80 point: Du har stor tendens til at fa tanker og falelser, der har de typiske traek
for BedragerSyndromet.

<81 point eller mere: Du vil tit fa en intens folelse, der tyder pa meget staerke traek for

BedragerSyndromet. - | sa hgj grad at det kan forstyrre dit folelsesliv bade privat og pa
jobbet.
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Hvad gor du?

Scorer du hgjere, end du har lyst til, bar du tage din analyse sa alvorligt, at du bevidst
arbejder med dig selv, sa dit BedragerSyndrom har mindre magt over dig. Det vil hgjst
sandsynligt aldrig helt ga vaek, da det er en del af din personlighed, men du kan arbejde
med den og minimere dens indflydelse pa dig og dit liv.

De gode rad til dig med hgje treek for BedragerSyndromet:

« Beskriv og specificér hvornar du konkret er “god” og en “succes”
 Giv slip pa fortidens begransninger og fejl (aldrig god nok til far/mor/chef/partner)

» Veer bevidst om din tendens til at undervurdere dig selv og veer retfaerdig balanceret
i din selvvurdering (lav “mit barn testen”, se nedenfor)

* Anerkend dine fremskridt og succeser

« Bed om zerlig, direkte feedback fra ligestillede, som du stoler pa
* Fejr dine succeser

e Stol pa dit potentiale

Dit barn testen:
Fa adgang til selvkaerligheden og selvanerkendelsen.

Stil dig selv spgrgsmalet:
“Hvis mit barn havde det pad den her mdde, hvad ville jeg enske, barnet gjorde?"

“Hvad ville mit bedste rdad til barnet vaere?"

Hvad end svarene er, vil det vaere det taetteste pa det kaerligste valg, du kan treeffe for
dig! Du abner dig for at modvirke dine traek for BedragerSyndromet.

Hjaep dig selv!

Vil du arbejde malrettet og fokuseret pa at handtere dit BedragerSyndrom, anbefales du
staerkt at samtale med en coach eller vejleder, det kan vaere hos SalgsPiloterne, men det
vigtigste er, at du samtaler med en, der kan hjaelpe dig til de mentale teknikker, der
hjzelper dig til en mere balanceret selvoplevelse.

Intet er sa givende som at tale med en anden om din selvoplevelse - og du fortjener det
helt sikkert mere, end du aner. Tenk “dit barn testen” og hjzelp dig selv til at fa vejledning
og hjaelp.

Kilder. Selvanalysen er staerkt inspireret af en lignende analyse fra potentialefabrikken.dk og bogen “The Impostor
Phenomenon: When Success Makes You Feel Like A Fake”.

kontor@salgspiloterne.dk 41214121 Side 4 af 4



mailto:kontor@salgspiloterne.dk
http://potentialefabrikken.dk

