Bevisindsamling

En gvelse i at samle beviser mod dit Imposter Syndrome

Som iveerksaetter opererer du ofte under et enormt pres, og det er let at glemme sine egne
sejre. Denne gvelse hjxelper dig med at bygge en bro mellem dine reelle praestationer og din
selvopfattelse. Du er dygtigere, end du tror. Det er tid til at bevise det for dig selv.

@VELSE



Hvad er Imposter Syndrome?

Kender du disse tanker?

"Jeg er bare heldig, det er ikke rigtig mig."

e "Hvis de vidste, hvad jeg ikke ved, ville de
ikke respektere mig."

¢ "Mine kunder ville blive skuffede, hvis de

kendte sandheden."

e "Det er kun et spgrgsmal om tid, for jeg
bliver afslgret.”

¢ "Andre er meget bedre til dette end mig."

Hvis du nikker genkendende, er du pa rette
sted. Disse tanker er ikke sandheder, de er
mgnstre, der kan brydes med den rigtige

metode.

Hvad er Bevisindsamling?

Bevisindsamling er en enkel, men kraftfuld metode til at modvirke din indre selvkritiker. | stedet
for at forsgge at "teenke positivt" eller overtale dig selv med tomme affirmationer, samler du
faktuel, konkret evidens for din dygtighed og dine succeser. Hjernen reagerer meget steerkere pa

fakta end pa abstrakte forsikringer.
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Opret fundamentet Saml beviserne Brug det som

Beslut dig for ét fast sted Dokumentér jeevnligt alt mOdgift

- dette dokument eller et fra positiv kundefeedback Nar tvivlen rammer, abner
digitalt board - der bliver og ros fra mentorer til du dokumentet og leeser
din permanente "Hype opnaede milepaele. Store det igennem. Det fungerer
Doc" eller "Success som sma, alle teeller med som et konkret, faktuelt
Journal". Det vigtige er, at og har veerdi. korrektiv til din frygt og

det er let tilgaengeligt. din indre selvkritik.



Hvem er denne gvelse til?

Denne gvelse er designet specifikt til dig, der driver din egen forretning eller arbejder som

selvstaendig og som indimellem (eller ofte) saetter spgrgsmalstegn ved din egen kompetence péa

trods af dine objektive resultater.

Iverksaettere og
selvstendige

Du bygger noget fra bunden,
og det kraever mod. Det er
normalt at tvivle, men du
fortjener at se dine egne
resultater klart og tydeligt.

Dig med Imposter
Syndrome

Du feler, at du snart vil blive

"afslgret" som inkompetent,

selvom din track record siger
det modsatte. Denne gvelse

er din modgift.

Dig der vil bygge en
sterkere identitet

Du gnsker at operere fra et
sted med selvtillid, ikke
konstant tvivl. @velsen er
fundamentet for en rodfeestet
forretningsidentitet.



DEL 1

Saml dine beviser. Dit "Hype Doc"

Brug felterne herunder til at nedskrive de faktuelle beviser for, at du er dygtig til det, du laver.

Skriv mindst tre ting ned lige nu - ikke i morgen, ikke naeste uge. Nu. Det tager under fem

minutter, og det kan sendre, hvordan du ser pé dig selv i dag.

Husk: Du behgver ikke vente pa store, imponerende sejre. En kunde der siger "tak, det hjalp

virkelig" teeller. En mentor der nikker anerkendende tealler. Et mal du ndede, selvom det var

sveert, teeller. Alle beviser er gyldige.

Positiv feedback fra kunder eller
samarbejdspartnere

Hvad har kunder, klienter eller partnere
sagt til dig, der viste, at du ggr en
forskel? Det kan vaere en specifik
kommentar, en e-mail, en anmeldelse

eller en saetning fra et made.

Anerkendelser, rad eller ros fra
mentorer og investorer

Hvornér har en mentor, investor, kollega
eller rollemodel vist tillid til dig, roset dit
arbejde eller givet dig ansvar, der viste, at
de tror pa dig?

Konkrete milepzle, mal eller
certifikater du har opnaet

Hvad har du opnéet, gennemfart eller
leveret? Det kan veere en kundeaftale, et
kursus du gennemfgrte, en
omseaetningsmilepael, et produkt du

lancerede eller et mal du naede.

Beviser (Skriv minimum 2)

Skriv her: Hvad sagde de + hvornar?

Beviser (Skriv minimum 2)

Skriv her: Hvad skete der + hvem var det?

Beviser (Skriv minimum 2)

Skriv her: Hvad opnédede du + hvornar?

[J Pro tip: Szt et bogmaerke pa denne side, sa du hurtigt kan vende tilbage til den, nzaeste

gang tvivlen melder sig. Jo mere du tilfgjer over tid, jo steerkere bliver dit fundament.



DEL 2

Reflekter over dine succeser

Nu er det tid til at bearbejde det, du netop har dokumenteret. Refleksion er det, der omdanner
ra fakta til reel selvtillid. Det er ikke nok bare at liste beviserne. Du skal aktivt engagere dig med
dem og lade dem udfordre den fortelling, din indre kritiker plejer at forteelle dig.

Tag dig god tid til at svare pa de to spargsmal herunder. Der er ingen rigtige svar - kun din srlige
observation. Skriv det fgrste, der falder dig ind. Du kan altid redigere bagefter.

Spergsmal 1 Spergsmal 2
Hvad er den mest gennemgaende styrke, Nar jeg laeser disse beviser, hvordan
andre roser mig for? adskiller de sig fra den historie, min "indre

ceet o w s .
Kig pa beviserne fra Del 1. Er der et LT il LD

mgnster? En kompetence eller kvalitet, Hvad siger din indre kritiker normalt? Og
der gar igen pa tveers af feedback og hvad siger beviserne i stedet? Notér
anerkendelser? kontrasten - den er vigtig.

Brug pladsen herunder til at skrive dine egne tanker, svar eller observationer. Der er ingen rigtige

eller forkerte svar.

Mine vigtigste beviser Det jeg har leert om mig selv

Skriv her: Skriv her:

Min plan fremadrettet

Skriv her:




DEL 3

Gor det til en varig vane

En enkelt gvelse kan give et gjeblikkeligt laft, men den varige forandring sker, nar
bevisindsamling bliver en fast del af din iveerksaetterrutine. Ligesom du holder regnskab med din
gkonomi, skal du holde regnskab med dine styrker og succeser. Det er ikke selvros. Det er
strategisk selvledelse.

Nedenfor finder du to konkrete spargsmal, der hjelper dig med at forankre denne vane i din

hverdag. Svar sa specifikt som muligt - "jeg gor det engang imellem" er ikke et svar, der holder.
Veelg en dag, et tidspunkt og en metode.
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Trigger Handling Belgnning

Vanen er enkel: Et fast trigger-punkt fgrer til en lille handling, som over tid bygger en solid buffer

mod selvtvivl. Du behgver ikke mere end 10 minutter om ugen for at meerke en reel forskel.

1 2
Opdatering: Hvornar og hvordan Akut-hjeelp: Hvad ggr jeg naeste
vil jeg samle nye beviser? gang, jeg rammes af Imposter
?
Svar her: [F.eks. "Hver fredag kl. 15.00 Syndrome )
saetter jeg 10 minutter af til at skrive én Svar her: [F.eks. '"Jeg stopper op, abner
succes ned i min journal."] denne Hype Doc, og leeser de tre pverste

Eksempler til inspiration: punkter hajt for mig selv.’]

e Jeg opretter en "Success"-mappe i min Eksempler til inspiration:

indbakke, hvor jeg straks gemmer al ros ¢ Jeg sender en besked til en betroet

fra kunder. mentor eller ven og beder dem minde
o Jeg tilfgjer et punkt til mit ugentlige mig om en specifik succes.

review: "Hvad gik godt denne uge?" e Jeg tager en 5-minutters pause og

skriver én ting ned, jeg har klaret godt
denne uge.



Hvornar og hvordan virker det?

Evidence Stacking er ikke magi. Det er neuropsykologi. Hjernen er praeget af "negativity bias": vi
husker kritik og fejltagelser meget tydeligere end ros og succeser. Det er et evolutioneert
overlevelsesinstinkt, der ikke tjener os godt som ivaerkseettere. Ved aktivt at samle og genbesgge
positiv evidens, kan du omtraene hjernen til at have et mere balanceret og realistisk selvbillede.

Imposter Syndrome Staerkere negativ bias Dage til en ny vane
Af alle mennesker oplever Hjernen registrerer negative Forskning viser, at du kan
Imposter Syndrome pa et eller heendelser op til tre gange begynde at meerke effekten af
andet tidspunkt i deres steerkere end positive, derfor en ny mental vane efter blot
karriere. Du er langt fra alene. skal du aktivt modvirke den. tre ugers konsekvent praksis.

@ Noglen er gentagelse og konsistens. Jo oftere du engagerer dig aktivt med dine beviser,
jo hurtigere vil din hjerne begynde at inkorporere dem i dit standard-selvbillede.

Din indre kritiker vs. din indre advokat

De fleste iveerksaettere er eksperter i at fgre sagen imod sig selv. De husker hver fejltagelse, hver
utilfreds kunde, hvert projekt der ikke gik som planlagt. Evidence Stacking handler om at

opbygge en lige sa steerk advokat inde i dig selv, der kan fgre sagen for dig med faktuel evidens.

Den indre kritiker siger... Dit Hype Doc svarer...

e "Du er ikke god nok endnu." e "Kunden [navn] sagde preecist dette om

e "Det var bare held, ikke dygtighed." dit arbejde: [citat]"

« "De andre ved meget mere end dig" e "Du naede [milepzel] den [dato]. Det er
fakta."

e "Du fortjener ikke din succes."

5 . e "Din mentor sagde specifikt, at du
e "Det er kun et spgrgsmal om tid, fgr du g P

fejler” [anerkendelse].

e "Du har [antal] tilfredse
kunder/projekter/resultater."

Bemaerk forskellen: Din indre kritiker opererer med generaliseringer og folelser. Dit Hype Doc
opererer med specifikke fakta og datoer. | den kamp vinder fakta hver gang, hvis du husker at
bruge dem.



Din naeste handling. Start i dag.

Du har nu alle redskaberne. Den eneste ting, der mangler, er din fgrste handling. @velser som
denne har kun effekt, hvis de omsaettes til praksis. Tag de neeste fem minutter og skriv dine
forste tre beviser ned i Del 1. Det er alt, der kraeves for at komme i gang.
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Skriv nu Szt en ugentlig reminder

Abn Del 1 og skriv mindst tre beviser ned med Abn din kalender og szt en tilbagevendende

det samme. Ikke i morgen. Nu. Ti minutters begivenhed: "Hype Doc - 10 min." Veelg et fast

investering med potentiale til at aendre dit tidspunkt, f.eks. fredag kl. 15.00. Konsistens er

selvbillede varigt. ngglen.

Bogmerk dette dokument Del metoden

Gem dette dokument et sted, du hurtigt kan Kender du en anden iveerksaetter, der keemper

finde det naeste gang tvivlen melder sig. Det med selvtilliden? Del denne gvelse med dem.

skal veere tilgaengeligt pa under 30 sekunder Evidence Stacking virker endnu bedre, nar man

for at fungere som akut-redskab. har en sparringspartner at dele sine beviser
med.

"Du er ikke en bedrager, der venter pa at blive afslgret. Du er en iveerksaetter, der er modig
nok til at bygge noget fra bunden, og det kreever mere mod end de fleste nogensinde viser."



