Hywvistit
huij ari-
syndroomalle

Itsevarmuutta yrittajyyteen

Opas sinulle, joka haluat lopettaa
itsesi epailemisen ja alkaa nahda
oman arvosi yrittajana!

NOORAHELNABEAUTY



Tunnistatko itsesi?

e "Miten ihmeessa olen paatynyt tanne?"

e "Kohta joku huomaa, etta en oikeasti osaa mitaan..."

e "QOlen vain onnistunut tuurilla."
Jos nama ajatukset kuulostavat tutuilta, et ole yksin.
Huijarisyndrooma on yleinen ilmio, joka saa meidat uskomaan,

ettemme ole tarpeeksi hyvia, vaikka todellisuus kertoo aivan
muuta.

Taman tyokirjan avulla opit:
/ Tunnistamaan huijarisyndrooman merkit
/ Purkamaan rajoittavia uskomuksia

v/ Rakentamaan itsevarmuutta ja uskoa omaan osaamiseesi
Lahdetaan matkaan!
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Harjoitus I

Tunnista huijarisyndrooman ajatukset

Kirjoita ylos tilanteita, joissa olet tuntenut olevasi
"huijari".
Tilanne:

¢ Mita ajattelit itsestasi tassa hetkessa?

¢ Mika oli lopputulos? (Oliko pelkosi aiheellinen?)

Tilanne:

¢ Mita ajattelit itsestasi tassa hetkessa?

¢ Mika oli lopputulos? (Oliko pelkosi aiheellinen?)

_ Oivallus: Huomaathan, etta usein itseamme

epaillessamme lopputulos ei ollutkaan niin paha kuin
pelkasimme?
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Mista huijarisyndrooma
johtuu?

Huijarisyndrooman taustalla voi olla
monia syita. Se ei tarkoita, etta et
osaisi, vaan etta mielesi yrittaa
suojella sinua epaonnistumiselta —
vaikka todellista vaaraa ei ole.

¢ Perfektionismi: Ajattelet, etta

kaiken pitaa olla taydellista, muuten
et ole tarpeeksi hyva.

. Tarkea muistutus:

¢ Vahattely: Uskot, etta
onnistumisesi johtuvat sattumasta
tai muiden avusta, etka nae omaa
panostasi.

¢ Vertailu: Katsot muita ja
ajattelet, etta he ovat parempia,
osaavampia tai itsevarmempia kuin
sina.

Kaikki menestyvatkin ihmiset kokevat joskus

huijarisyndroomaa! Kyse ei ole siita, ettet osaisi, vaan siita,

etta mielesi yrittaa huijata sinua uskomaan niin.



Harjoitus )

Kumoa rajoittavat uskomukset

Kirjoita ylos kolme ajatusta, joissa olet
vahatellyt itseasi. Sen jalkeen muotoile niille
realistisempi ja positiivisempi vastavaite.
Esimerkki:

"En ole tarpeeksi hyva yrittaja, koska en tieda
kaikkea."

Totuus: "Yrittajana ei tarvitse tietaa kaikkea —

tarkeinta on osata etsia ratkaisuja ja oppia
uutta.” ~ Oivallus:

Usein ne asiat, joista

Nyt sun vuoro! .. -
moitimme itsedmme,

o . eivdrt ole objektiivisesti
Negatiivinen ajatus:

totta. Kun haastamme

¢ Realistinen vastavaite: omat ajatuksemme,

alamme ndahdd itsemme

Negatiivinen ajatus: realistisemmin.

¢ Realistinen vastavaite:




ltsevarmuuden rakentaminen

Itsevarmuus ei ole synnynnainen ominaisuus, vaan taito, jota

voi harjoitella!

Tassa muutama kaytannon askel, joilla voit alkaa rakentaa
vahvempaa itseluottamusta:

Kirjaa ylos onnistumisesi — Pida lista tilanteista, joissa olet
tehnyt jotain hyvin.

Puhu itsellesi kuin ystavalle — Kohtele itseasi lempeasti, alaka
arvostele turhaan.

Toista positiivisia voimalauseita — Esimerkiksi: "Olen osaava ja
kehitan itseani koko ajan."

Toimi pelosta huolimatta — ltsevarmuus kasvaa, kun uskallat
tehda asioita, vaikka ne jannittaisivat.

Muista: ltsevarmuus ei tarkoita sita, ettei koskaan epailisi

itseaan — vaan sita, etta ei anna epailyjen estaa etenemistaan!
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Harjoitus 3

Vahvuutesi yrittajana

Usein keskitymme siihen, mita emme osaa — nyt on aika kaantaa

katse omiin vahvuuksiin!
Kirjoita kolme asiaa, joissa olet hyva yrittajana. Jos tuntuu
vaikealta, mieti, mita asiakkaasi, kollegasi tai ystavasi ovat

kehuneet sinussa.

Olen hyva...

Minulta sujuu...

Asiakkaani arvostavat minussa...

- Oivallus: Kun keskitymme vahvuuksiimme, alamme nahda
itsemme osaavina ja patevina — koska sita me myos olemmel
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Mita jos epaonnistun?

Huijarisyndrooma liittyy usein epaonnistumisen pelkoon.
Mutta mita oikeasti tapahtuu, jos joskus mokaat?

Pelko: "Jos epaonnistun, se tarkoittaa, etta en ole tarpeeksi
hyva."
Todellisuus: Epaonnistuminen on vain palaute, ei todiste

epaonnistumisesta ihmisena.

Pelko: "Mita muut ajattelevat?”
Todellisuus: Useimmiten muut eivat huomaa pienia

virheitamme — ja jos huomaavat, he unohtavat ne pian.
Pelko: "Jos en ole taydellinen, en ansaitse menestysta.”

Todellisuus: Kukaan ei ole taydellinen, ja menestyneimmat

ihmiset ovat yleensa myos epaonnistuneet eniten.

Muista: Epaonnistuminen on vain yksi askel kohti

onnistumista!




Harjoitus 4

Uusi nikokulma epionnistumiseen

Mieti jokin tilanne, jossa olet kokenut epaonnistuneesi. Kirjoita siita
ensin negatiivinen ajatus ja sen jalkeen uusi, rakentavampi nakokulma.

¢ Tilanne:

¢ Mita ajattelin silloin?

¢ Mita opin tasta?

¢ Miten voisin nahda taman positiivisemmin?

- Oivallus: Kun opimme suhtautumaan epaonnistumisiin lempeammin,
uskallamme kokeilla ronkeammin uusia asioita — ja sita kautta myods
menestya enemman!
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Oletko valmis ottamaan paikkasi?

Yrittajana sina ansaitset olla nakyva ja menestyva — eika sinun tarvitse
odottaa, etta joku muu antaa sinulle luvan tuntea itsesi asiantuntijaksi.

Kukaan ei ole taysin valmis, ja jokainen asiantuntija on joskus ollut
aloittelija.

Sinulla on jo nyt taitoja, tietoa ja kokemusta, joista on hyotya asiakkaillesi.

Se, etta epailet itseasi, ei tarkoita, etta et olisi hyva — vaan sita, etta valitat
tyostasi.

. Tarkea muistutus:

Al3 en3a odota taydellisyytta, vaan anna itsellesi lupa olla
asiantuntija jo nyt!



Harjoitus 5

Asiantuntijaksi kasvaminen
Mieti seuraavia kysymyksia ja kirjoita vastauksesi ylos.
Mika tekee sinusta hyvan yrittajan ja asiantuntijan?

Miten voit vahvistaa omaa asiantuntijuuttasi ilman, etta odotat
"taydellista" hetkea?

Milta tuntuisi, jos uskoisit itseesi taysin? Mita tekisit eri tavalla?

. Oivallus: Usein ainoa asia, joka seisoo itsemme ja itsevarmuuden

valissa, on oma ajattelutapamme.




Itsevarmuuden

manifesto

Nyt kun olet kaynyt lapi taman tyokirjan, on
aika tehda itsellesi itsevarmuuden manifesto —
voimalause, jonka voit lukea aina, kun

epailykset hiipivat mieleesi.

Kirjoita tahan oma manifestosi!
Aloita esimerkiksi nain:

"Mina olen osaava ja pateva yrittaja. Minulla on
arvokasta tietoa ja taitoa, josta asiakkaani
hyotyvat. Epailykset eivat maarita minua -
mina paatan uskoa itseeni. Minulla on oikeus
menestya ja ottaa paikkani asiantuntijana.
Olen riittava juuri sellaisena kuin olen."

~ Tdrked muistutus:

Lue manifestosi ddneen
joka aamu ja muista,
ettd itsevarmuus on

valinta, jonka voit

tehdad joka pdivd
uudelleen!
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Yhteenveto

Miten paaset eroon huijarisyndroomasta?
Tassa tarkeimmat opit tasta tyokirjasta:

Huijarisyndrooma ei ole totuus, vaan ajatusvaaristyma.
Epavarmuus ei tarkoita, ettet olisi pateva!

Tunnista ja haasta rajoittavat uskomukset. Al3 usko kaikkea,
mita mielesi vaittaa sinusta.

Keskity vahvuuksiisi. Sinulla on jo nyt osaamista ja taitoa, joka
tekee sinusta hyvan yrittajan.

Epaonnistuminen ei ole loppu, vaan oppimisen paikka.

Rohkeus kasvaa vain tekemalla!

Sinun ei tarvitse odottaa lupaa olla asiantuntija. Olet riittava jo
nyt — usko siihen ja toimi sen mukaisesti!

Muista: ltsevarmuus on paatos,

jonka voit tehda joka paiva uudelleen.




Bonus

7 pdivdn itsevarmuushaaste!

Tee yksi tehtava joka paiva ja huomaa, miten itsevarmuutesi vahvistuu!
Paiva 1: Kirjoita lista vahintaan viidesta vahvuudestasi yrittajana.

Paiva 2: Tee tanaan jotain, mika pelottaa sinua — vaikka pienessa
mittakaavassa.

Paiva 3: Kirjoita ylos viimeisin onnistumisesi ja miksi se oli merkityksellinen.
Paiva 4: Jata pois yksi negatiivinen ajatus itsestasi ja korvaa se positiivisella.

Paiva 5: Keskustele kollegan tai ystavan kanssa ja kysy, mista he ihailevat

sinua.
Paiva 6: Puhu itsellesi aaneen kannustavasti — kuin puhuisit ystavalle!

Paiva 7: Julkaise jotain rohkeaa sosiaalisessa mediassa tai tee jotain, mita olet
pitkaan lykannyt

. Tarkea muistutus:

Pienet teot kerryttavat suurta itsevarmuutta. Aloita tanaan!
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Kiitos

Kiitos, etta kaytit tata tyokirjaal

Muista, etta itsevarmuus ei ole synnynnainen
lahja — se on taito, jota voit kehittaa joka
paiva.

Mita seuraavaksi?

Palaa tahan tyokirjaan aina, kun tarvitset

muistutusta omasta osaamisestasi.

Jaa ajatuksiasi ja oivalluksiasi somessa — voit
auttaa myos muita yrittajial

Jatka rohkeasti eteenpain — olet jo matkalla

itsevarmuuteen!

Voisinko olla sulle avuksi?

® Haluatko syventdd oppimaasi? Seuraava askel voisi olla
henkilokohtainen mentorointi, koulutus tai yhteiss, joka tukee kasvuasi

yrittc'ijéinc'i.’

Ota muhun yhteyttd www.noorahelnabeauty.fi tai instagramissa

noorahelnabeauty ja rddtdksidicn sulle oma koulutus




