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Ovning: Tillat dig sjilv att vila

Varfor?

Man kan och far stanna upp fastan man inte dnnu har klarat av att slutféra alla uppgifter. Att vaga
stanna upp ar viktigt med tanke pa de inre resurserna och orken.

Hur?

Det ar vanligt att man agerar och presterar som pa autopilot. Att stdnga av denna autopilot kraver
medveten dvning, tid och mycket repetition.

Agera enligt nedanstaende anvisningar. Skriv ner det du noterar i till exempel ett hafte, i din telefon
eller genom att skriva ut tabellen pa nasta sida.

1. Skriv dagbok och kartlagg situationen

Det forsta steget i att forandra ett beteendemadnster ar att bli medveten om det. Lagg marke till de
situationer dar du agerar enligt kravet "forst jobb, sedan vila". Du behdver inte i detta skede annu
andra pa nagot, notera bara hur situationen ser ut for tillfallet.

For dagbok i minst ett par dagar. Skriv ner veckodagen, situationen och hur du tankte och agerade.

Exempel:
Dag Situation Mitt agerande Sé kandes deti | S& kéandes det
borjan senare
Man. Hemma efter att jag varit | Jag diskar och stadar annu
pa jobb samt trénat. lite grann. Sedan far jag vila

2. Gor tvartom: vila och gor saker du tycker om

Det andra steget i att forandra ett beteendemdnster ar att gora tvartom. Enligt det krav du nu
staller pa dig sjalv maste du forst prestera for att sedan fa vila. Detta kan leda till att du inte far vila
ordentligt, eller att du gar s pa hogvarv att du inte klarar av att varva ner nar du val tillater dig sjalv
det.

Kom ihag att du inte slaviskt maste folja de anvisningar som ditt psyke matar dig. Du kan ocksa
valja att vila eller att forst gora nagot trevligt och sedan skota dina forpliktelser efter det. Du kan
ocksé se Over vilka forpliktelser som verkligen &r nédvandiga.

Aven har kan dagboken vara till hjélp. Skriv ner veckodagen, situationen och hur du tinkte och
agerade, precis som tidigare. Ldgg ocksa till hur det kdndes att std emot kravet — bade direkt samt
efter en stund.

Exempel:
Dag Situation Mitt agerande S& kdndes det i borjan | Sa kdndes det senare
Man. Hemma efter att | Jag dricker en kopp | Jag kdnner mig en Jag ar nojd med mig
jag varit pa jobb | te och lyssnar pa aning skyldig. sjalv.
samt tranat. min favoritpodcast.
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Forsok att agera tvartemot dina krav pa att behdva fortjana vila varje gang det ar majligt. Ju oftare
och mer mangsidigt du 6var pa den nya fardigheten, desto mindre makt far autopiloten och de inre

kraven dver dig.

Min dagbok
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