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Nervgsiteten til jobsamtalen er noget, de fleste kender. For nogen kan nervesiteten dog
blive sa voldsom, at den overtager styringen og virker haemmende. Men sadan behg-
ver det ikke veere. For din nervgsitet kan faktisk bruges positivt. Her giver cand.psych.
Lykke Pedersen gode rad til hvordan.

Nervgsitet ved jobsamtalen

Svedige haender og bankende hjerte. De fleste
kender fornemmelsen af den nervasitet, der kan
melde sig, nar man skal til jobsamtale. For nogen
starter det allerede med en speending, nar indkal-
delsen til samtalen dumper ind af brevspraskken.
For andre melder den sig ferst, nar man saetter
sig i stolen foran ens — maske — kommende ar-
bejdsgiver.

Der er mange, der formar at styre balancen mel-
lem nervesitet og speending. Men der er ogsa
mange, der oplever et saddant adrenalinchok, at
nervgsiteten fuldsteendig overtager styringen og
er til s& stor gene, at den seetter sine tydelige spor
ved selve jobsamtalen.

Den ”gode” nervgsitet

Overordnet findes der to former for nervesitet:
Den gode og den darlige.

Den gode form for nervgsitet er den tilstand, hvor
du er spaendt og "sat op” til at yde og preestere
- og det er bestemt ikke noget darligt tegn. Som-
merfuglene i maven er kroppens signal om, at du
er parat til at lase den forestdende opgave.

Den gode nervgsitet er faktisk tegn pa, at du ta-
ger opgaven alvorligt, og det er ubetinget et godt
tegn, for du SKAL veere sat op, nar du gar til job-
samtaler. Ellers virker du ikke interesseret nok i
jobbet — og det vil intervieweren hurtigt finde ud af.
Det bliver aldrig rutine at ga til jobsamtaler uanset
hvor mange, du bliver inviteret til gennem din kar-
riere. Sa hvis du virkelig er interesseret i et job, vil
du meerke nervgsiteten stige - selv ved jobsam-
tale nummer 100.

Og pa den made kan den gode nervesitet faktisk
veere med til at forbedre din praestation til samtalen.

Den ”darlige” nervgsitet

Nogle mennesker oplever ogsa nervesitet som
utroligt heemmende. Adrenalinen, som normalt er
med til at forhgje praestationsniveauet, far i disse
tilfeelde systemet til at kollapse. Nervesiteten har
faet overtaget, og du har sveert ved at mane til
indre ro og besindighed.

Forestil dig en enorm supertanker, der blot har
lagt kursen og ikke er til at vende. Resultatet er,
at tankerne flimrer, og du bliver forvirret og mister

overblikket. Du har svaerere ved at formulere dig
og glemmer maske, hvad du gerne vil sige.

Dit hjerte begynder at banke, kroppen spzen-
der over det hele, og sveden pibler p& panden, i
handfladerne og ned ad ryggen. | veerste fald gor
du et ynkeligt indtryk ved jobsamtalen.

Hvorfor opstéar ”darlig” nervgsitet?
"Darlig” nervesitet kan skyldes flere ting. Méaske
har du veeret til en samtale tidligere, der gik dar-
ligt, og sa fokuserer du pa den i stedet for at vi-
ske tavlen ren og tage neervaerende samtale som
en ny opgave. Undersogelser viser, at der skal ti
gode oplevelser til at udviske én darlig.

Du kan ogsa opleve “darlig” nervesitet, hvis du
er underlagt et stort forventningspres — enten fra
dig selv eller dine omgivelser. Sager du en stilling
hos en eftertragtet virksomhed, hvor der virkelig
er prestige i at arbejde, kan du nemt opleve at
blive nervgs.

Maske har din familie hgje forventninger til din
karriere, og sa er du bange for at skuffe dem, hvis
du ikke far jobbet.

Derudover vil du muligvis opleve et storre pres,
hvis du kun er blevet kaldt til netop denne ene
jobsamtale, selvom du har sendt maske ti ansgg-
ninger. Billedet vil uden tvivl veere helt anderledes,
hvis du er indkaldt til ti jobsamtaler; s& vil du sik-
kert ikke vaere sa nerves for, at denne jobsamtale
glipper — for s& er der jo ni andre "skud i bassen.”
Men sadan ser billedet desveerre ikke ud for de
fleste. Det er derfor mere vigtigt, at du fokuserer
pé at komme nervgsiteten til livs.

Veaer ikke nervgs for nervositeten
Mange mennesker lider under illusionen om, at
alle andre kan se, nar de er nervgse. Flere nye
forskningsresultater viser dog, at man stort set al-
drig kan se pa et menneske, hvor nerves vedkom-
mende er indeni. Hvis du har tendens til at blive
meget nerves, sa husk pa, at det faktisk ikke er
sikkert, at intervieweren kan se det pa dig.
Desuden er den professionelle interviewer ud-
meerket klar over, at mennesker bliver nervese
ved samtaler og tager det derfor ikke som noget
negativt, sa leenge der ikke er tale om ekstremer.

Lees mere:
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1. Veer godt forberedt
Opfordringen er klassisk. Det er altid godt
at veere velforberedt — bade med hensyn til
viden og spergsmal om virksomheden. Men
det er ogsa vigtigt, at du er godt forberedt pa
at praesentere dig selv.

Du kan forberede en 20 minutters “salgs-
tale,” som 'du holder for dine forzeldre eller
venner. Kort sagt: overvej ngje, hvad du har
pa hjerte. Det er nu, du har muligheden for at
seelge dig selv, sa grib chancen!

2. Teenk progressivt

Se mulighederne for at give intervieweren
en god oplevelse, sd vedkommende husker
dig som noget seerligt. Se ogsa jobsamtalen
som en enestdende chance, hvor du med
en times god performance kan sikre dig dit
dremmejob. Du skal teenke i muligheder og
ikke begraensninger.

Du kan samtidig arbejde med at udvide din
tryghedszone, sa du ved i hvilke situationer,
du har det godt, og hvornar du bliver utryg og
nervgs. Tryghedszonen kan bedst beskrives
som nogle mentale graenser, inden for hvilke
du feler dig tryg og komfortabel. Udenfor
derimod faler du dig utryg og usikker.
Tryghedszonen bestemmes af flere forskel-
lige omsteendigheder - f.eks. din opveekst,
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Psykolog Lykke Pedersen giver dig her
fem gode rad til, hvordan du handterer
den "darlige” nervesitet ved jobsamtalen.
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dine egne forventninger og det sociale miljg.
De mentale greenser, du saetter for dig selv,
er ofte bestemmende for din praestation. Ud-
nyt jobsamtalen til at udfordre din trygheds-
zone, sa den udvides for hver gang; du gar
til samtale.

3. Forbered din indledning
grundigt
En god start giver oftest en god samtale. Det
er derfor vigtigt, at du ever dig paat komme
godt i gang med at tale med intervieweren.
Tal om noget dagligdags, eller hvis du har
leest en avisartikel om virksomheden for ny-
lig, s& kommentér den. Saledes far du ogsa
aktiveret intervieweren og far banet vejen for
tovejs- frem for envejskommunikation.
Det er for eksempel ogsa helt legalt at sige,
at du er nerves, for p4 den made far du ma-
ske lgst op for noget af nervgsiteten. Det er
i hvert fald ikke nogen god idé at forsege at
skjule, at du er nerves — hverken indlednings-
vist eller gennem samtalen.

4. Veer positiv

Du skal tro pa dig selv og pa, at det hele for-
leber positivt - sa far du selvtillid. Nervasitet
afhzenger for det meste af dit selvveerd, sa
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du ber ga ind til jobsamtalen med den fore-
stilling, at du har noget veerdifuldt, som virk-
somheden kan have gavn af. Husk ogsa, at
det sjeeldent ender med en katastrofe.
Forestil dig det veerste, der kan ske, og taenk
over, hvordan du kan redde situationen. Men
primeert skal du fokusere pa de gode ting:
Saml pa de gode oplevelser (gerne fra eksa-
men eller fra en oplevelse, du havde som kio-
skpasser pa tanken, hvor du hjalp en kunde
og klarede situationen godt) og prev sa vidt
muligt at glemme de darlige.

5. Acceptér din nervositet
Har du tendens til at blive meget nervgs, nar
du skal til jobsamtale, er dit forste skridt fak-
tisk at acceptere, at nervositet er en del af
dig, nér du skal preestere. Det er i de fleste
tilfeelde noget naturligt og gavnligt. Far du
svedige haender, s& tag et lommeterkleede
med i tasken.

Ryster du pa hzenderne, sé hold fast i stole-
kanten, sa du far fornemmelsen af fast grund
og tryghed. Erdin vejrtreekning hurtig, sa tag
et par dybe indéndinger helt ned i maven.
Lad veere med at dulme nervesiteten med
alkohol eller medicin. Det gor det kun vaerre.
Nervgsitet er en form for fobi. Den eneste
made at bekaempe det pa er ved at gore det.




