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Ovning:Jag vigar inte stanna upp

Varfor?
Som dverpresterare kan man exempelvis vara radd for att svika sig sjalv eller andra. Med hjalp av

denna 6vning kan du undersdka de tankemonster som ligger bakom din radsla att stanna upp samt
lara dig att sta emot de inre kraven.

Hur?

Skriv ner svaren pa nedanstaende fragor i svarsfalten nedan eller i till exempel din telefon.

1. Fragadig sjilv vad som skulle hinda om du stannade upp
Fyll i féljande mening: "Om jag skulle stanna upp sa skulle det leda till..."

T.ex. "...att jag inte skulle gora klart halvfardiga uppgifter.”

2. Fragasedan dig sjilv vad det i sin tur skulle leda till
Fylli féljande mening: "Om jag inte skulle gdra klart de halvfardiga uppgifterna skulle det leda till..."

T.ex. "...att min chef blir besviken pa mig."
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3. Fortsitt med att stilla dig sjilv konsekvensfragor och fyll i meningarna
T.ex. "Om min chef skulle bli besviken pa mig sa skulle det leda till..."

T.ex. "...att jag skulle fa en varning pa jobbet."

4. Fortsitt 6vningen pa detta sitt tills du inte lingre kommer pa nagra konsekvenser
Du kan skriva konsekvenserna har.

5. Fraga slutligen dig sjilv foljande

e Vad larde du dig utav denna 6vning om dig sjalv och om vilka orosmoment samt radslor som
ar typiska for dig?

e Handlar orostankarna och radslorna om saker som ar viktiga for dig?

e Varfor tror du att just dessa saker ar viktiga for dig?

Om du vill kan du skriva ner dina tankar har.
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