BLOG POST #009

IMPOSTOR-SZINDROMA ES VALLALKOZAS

Miért érzem ugy, hogy mindig tébbet kell bizonyitanom?

Képzelj el egy hétfé reggelt. Ulsz a géped elbtt, elétted a matcha
tedd vagy a kavéd, és végiggodrgeted a tennivaldidat. Aztan
beugrik egy gondolat: ,Vajon elég j0 vagyok én ehhez? Mdasok
sokkal profibbak, jobban csindljok. Mit keresek én itt?” Ha
magadra ismertél, akkor Udv a klubban! Az impostor-szindroma
egy alattomos kis dolog, ami minden nd&i vallalkozot utolér, aki
valaha el akart érni valamit.

Mi az az impostor-szindréma, és miért kiizdenek vele a vallalkozok?

Az impostor-szindroma az az érzés, amikor ugy érzed, hogy nem
érdemled meg a sikereidet. Mintha csak szerencséd lett volnag,
vagy masok félreértettek volna téged. Hidba dolgozol keményen,
belll azt gondolod, hogy nem vagy elég |o.

A néi vallalkozOkra ez kuldndsen jellemzd. Miért? Mert gyakran
nemcsak vallalkozdk vagyunk, hanem mentorok, bardtndk,
kollegak, anydk (vagy épp foédlldst dolgozok), és kdzben
probdlunk helytdlini minden fronton. Ez a ,szupernd” narrativa
pedig nemcsak nyomaszto, de irredlis is.
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Hogyan ismerheted fel, hogy te is érintett vagy?

e Allandd kételkedés: Gyakran kérddjelezed meg a déntéseidet, és
mindent kétszer-hdromszor dtgondolsz.

e Félelem a leleplezéstdl: Azon aggddsz, hogy ,kiderul”, nem is vagy
olyan j6, mint amilyennek masok gondolnak.

e Maximalizmus: Ugy érzed, mindig 150%-ot kell nydjtanod, mert az
atlagos nem elég jo.

e Osszehasonlitgatds: Mdsok sikereit ldtva Ggy érzed, te sosem
fogsz felérni hozzajuk.

Oké, de mit kezdjek vele?

Most j6n a lényeg: hogyan birkdzhatsz meg az impostor-
szindrémaval? ime néhdany egyszeru, de hatékony modszer:

e Vezess ,gybzelmi naplot”!

e ird fel minden nap a legkisebb sikereidet is. Lehet az egy jol
sikerult poszt, egy Uj ugyfél vagy egy egyszert ,ma végre idében
valaszoltam az e-mailekre” pillanat. Ha latod, hogy haladsz,
kédnnyebb elhinni, hogy j6 4ton vagy.

e Alljle az 6sszehasonlitgatdssal!

e Az Instagram feedek nem a valésagot mutatjak. Az a vallalkozd,
aki minden nap posztol és tokéletes életet sugdroz, valdszinlleg
ugyanolyan kdoszt él meg a hattérben, mint te. Ne hasonlitsd a
kezdésedet mdasok kbzepéhez!

e Tudd, hogy nem vagy egyedul!

e Még a legsikeresebb emberek is klUzdenek ezzel az érzéssel.
Gondolj arra, hogy ha 6k tdljutottak rajta, te is meg tudod
csinaini.

e Tedd fel a kérdést: mi a legrosszabb, ami térténhet?

e Ha valamibe belevagsz, és nem sikerdl, az is tanulsdg. Az igazi
kudarc az, ha meg sem probdalod.

e Merj seqgitséget kérni!

e Ha elakadsz, ne szégyellj tandcsot kérni vagy kiszervezni bizonyos
feladatokat. En példaul éppen erre vagyok itt! A social media
terhneinek levétele a valladrdl nemcsak id6t szabadit fel, de
lehet6séget ad arra, hogy arra koncentrdlj, amiben igazan j6

vagy.
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Az impostor-szindroma olyan, mint egy kellemetlen szomszéd:
néha kopogtat, de te dontdéd el, hogy beengeded-e. Ne hagyd,
hogy az onbizalomhidny akaddlyozza a sikereidet. Tehetséges
vagy, keményen dolgozol, és igenis megérdemled a sikert!
Szoval, ha legkdzelebb azon kapod magad, hogy kétségbe
vonod magad, jusson eszedbe ez a mondat: ,Nem véletlenul
vagyok itt. Keményen megdolgoztam érte!”

Es ha ugy érzed, segitségre van szikséged, hogy kevesebb
legyen a stressz és tébb az idéd a valodi céljaidra, keress batran.
Segitek abban, hogy a kéz6sségi médiad végre ne teher, hanem
eszkoz legyen a sikereidhez.

ARE YOU

SURE
| SURE
| BELC

MORE TO PROVE?

Elfogyott az 6tleted, de nem szeretnéd, hogy a tartalomkészités stresszes legyen? Nézd meg, hogyan
segithetek én abban, hogy vaéllalkozdsod online jelenléte kdnnyed, inspirald és hatékony legyen. Kattints ide,
és ismerj meg: https://marketingadrival.hu/arak/

Tovabbi tippekért és inspiraciéért kovess az Instagramon: https://www.instagram.com/marketing_adrival/!
Ne felejtsd el bekapcsolni az értesitéseket, hogy ne maradj le semmirél!
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