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10 gode rad mod nervgsitet til jobsamtalen
o ETTEEH

Fa 10 gode rad til at tackle din nervgsitet, nar du skal til jobsamtale.
Viser du overskud og er rolig, gger du chancen for at fa jobbet.

Ulla Oppermann Blankholm
9. o

Blankholm Kommunikation

Du vil sa gerne have det job, du skal til samtale om — og netop fordi du sa
breendende gnsker det, er du tilbgjelig til at blive nervas. Der er virkelig noget pa spil
her.

Suzann Rye er stifter og ejer af Superkandidaterne.dk og radgiver blandt andet folk,
der skal til jobsamtale. Hun har en baggrund fra musikverdenen og ved, at det at
skulle stille sig op pa en scene og vise sig selv er noget af det allermest
angstprovokerende, vi kan forestille os. At skulle til jobsamtale ligger ikke sa langt fra
den situation.

"Der er forskellige grader af nervgsitet, og der er stor forskel pa, om man har
adrenalin karende i kroppen og er lidt nervas, eller om man er séa nervgs, at man
neermest bliver lammet. Jeq har talt og radgivet nogle, som helt eendrede karakter,
nar de kom ind til jobsamtalen pa grund af nervasitet. De har maske skrevet i deres
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ansggning, at de er meget sociale og udadvendte, men nar samtalen star pa, er
deres mund en sammensngarret citronmund — fordi nervasiteten har faet overtaget,”
siger Suzann Rye.

10 gode rad til at jage nervegsiteten pa flugt
Heldigvis er der ifglge Suzann Rye en reekke gode rad, man kan fglge, for at slippe
for en stor del af nervgsiteten:

1: Veer velforberedt

En fejl mange gar er, at de ikke har forberedt sig pa samtalen, og sa er det lige som
at blive taget med bukserne nede, og det gar en nervgs. Sgrg for at veere
velforberedt, for det giver en vis sikkerhed. Forbered dig blandt andet pa dit svar pa
de spargsmal, der hgjst sandsynligt vil komme.

2: Veer velkvalificeret

Det hjeelper at vide, at man er velkvalificeret. Nu sidder jeg (Suzann Rye, red.) og
laver ansagninger for folk, og der kan jeg se, at rigtig mange s@ger noget, som de
faktisk ikke er kvalificeret til — og det kan gare en rigtig nervgs. Sgrg for at gennemga
jobbeskrivelsen og neerstudér virksomheden, sa du ved, at du passer til den.

3: Vaer komfortabel i din fremtoning

Veer velsoigneret og ha’ et stilsikkert image. Samtidig skal det veere komfortabelt, sa
bukserne ikke strammer — man skal fgle sig godt tilpas. Hvis man faler sig utilpas, sa
er det med til at gge nervgsiteten — har man det derimod godt med ens fremtoning,
sa vil det gge ens sikkerhed.

4: Smil og vaer aben
@v dig i at smile inden samtalen — og veer aben med din mimik. Det virker sikkert og
attraktivt pa arbejdsgiveren og kan tgjle nervgsiteten.

5: Vaer 100 procent til stede

Hvis du @ver dig i at vaere 100 procent til stede i nuet, sa vil du opleve en forandring i
din gennemslagskraft. Hvis du er totalt til stede, der hvor du er, sa skaber det
naerveer. Det giver dig karisma og far dig til at virke mere overbevisende. Du kommer
til at virke klarere.
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6: Undga at have en dialog kerende inde i hovedet

Undga at fare to samtaler — én inde i dit hoved og en med arbejdsgiveren. Fagrer du
to samtaler pa en gang, sa udvander du den rigtige samtales intensitet, og det
skaber et forvirret signal.

7: Elsk arbejdsgiveren

Dette rad er taget direkte fra scenen: Elsk dit publikum! Uanset hvad de mener om
dig, eller om det virker som om, at ham eller hende der sidder over for dig er
ubehagelig. Det er okay, at vedkommende virker ubehagelig, for du kommer med
gode intentioner.

8: Brug politikertricket
Forbered dig, sa du kan indlede samtalen — og dermed kan veelge, hvad den skal
handle om. Pa den made kan du fra starten fortaelle om, hvor din passion ligger.

9: Veer i god tid
Du skal ikke tilfgje ekstra nervgsitet ved at komme sent ud ad dgren og ikke helt
vide, hvor du skal hen. Sgrg for at veere i god tid.

10: Spejl deres veeremade

Det skal ikke veere "kongens efterfalger”, men er du for eksempel i tvivl om, hvor du
skal have dine haender henne, sa gar eventuelt som arbejdsgiveren. Spejling pa den
made skaber sympati og tillid.

Det vil age dine chancer for at fa jobbet
Det allervigtigste er ifalge Suzann Rye, at du er velforberedt, nar du gar ind til
jobsamtalen, og den forberedelse bestar af forskellige dele.

“Jo bedre forberedt du er, jo bedre vil du veere i stand til at kunne smide de 10
ovenstaende rad vaek, for sa vil de veere indarbejdet. Sa er du fri og har en hgj grad
af sikkerhed, og det vil udstrale trovaerdighed og autenticitet, og dét virker
overbevisende og vil age dine chancer for at fa jobbet,” lyder det fra Suzann Rye, der
ogsa rader til, at man har en mappe med de vigtigste papirer med sig, hvis
arbejdsgiveren skulle efterlyse det, men ellers lader mappen blive i tasken, sa man
ikke kommer til at sidde ungdigt og rode med sine papirer.
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Hvis du gnsker flere tips til jobsamtalen, kan du laese nogle af vores tidligere artikler
her:

- Sparg dig til jobbet under jobsamtalen.

- Sadan forbereder du dig til jobsamtalen.

- Det her bar du sige til jobsamtalen.

Publiceret 2015-09-28
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