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CHOKING UNDER
PRESSURE

Med rdtt kunskap
kan du undvika
att kvidvas under
pressen.

TRANA
Ovapiliknande

situationeriforvag.
Aven trining vid lagre
stressnivier &n nér

det verkligen
galler gor stor
skillnad.

Pa topp nar det giiller

HALL
FOKUS
Lar dig att hantera
' negativatankar ochkins-
lor. Att hdlla fokus pa det
som fungerar och sldppa
det negativa har visat sig
vara helt avgérande for
- optimal funktion, nér
mycket star pa
spel.

Viljan att gbra braifran sig kan ge motsatt effekt

TEXTLINNEA MOLANDER

ukliver in pa
jobbintervjun,
vilklddd och
forberedd. For
att forsdkra dig
om att synas fran din bista
sida bérjar du sjilvmedvetet
granska omdutarihand lagom
hart, hur du sitter i stolen och
om du framstar som tillrick-
ligt trevlig och kompetent.
Plétsligt blir det tyst, ochdu
inser att allairummet vintar
pa att duskasvarapaen fraga
du inte horde stillas, eftersom
du var sa upptagen med att
gora gott intryck.

De flesta har upplevt det
som kallas tér choking under
pressure, att "kvidvas under
pressen”. Vetskapen om att
nagot star pa spel kan gora det

pagrinsen tillomojligt att géra
sitt bédsta. Sian Beilock ér pro-
fessoripsykologivid Universi-
ty of Chicago och forfattare till
boken Choke: What the secrets
of the brain reveal about getting
it right when you have to. Enligt
henne ir det frimst tva saker
som gor att den hiir typen av
prestationsangest dkar risken
for att misslyckas med sadant
som viegentligen behirskar
hur bra som helst.

Den enair att de vervakan-
de tankarna stjial uppmark-
samhet fran den del av hjdrnan
som egentligen behévs for att
hantera situationen. Qavsett
om det giller en arbetsin-
terviju, en dejt eller att tala
infdr grupp drrisken stor att
dina sjdlvgranskande tankar

kommer att ge motsatt effekt
jamfort med vad du hoppas pa.
Dukan helt enkelt inte ge allt
nér det giller, om en del av din
kapacitet ir upptagen med att
analysera situationen.

Det andra problemet be-
skriver Sian Beilock som en
bristande funktion i hjarnans
prefrontala cortex, den del
som dr ansvarig for att planera,
bedéma och tdnka framat. Den
sitter ndmligen krokben fér
dig nidr den ldgger sigisadant
som normalt sker omedvetet,
som att g&, prataeller skaka
hand. Det gor att det kan bli
utmanande att géra helt var-
dagliga saker niir vi r extremt
sjdlvmedvetna, vilket vialltsa
tenderar att bliipressade si-
tuationer. x
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