TANKEINVENTERING

GOR SA HAR:
Svara spontant pa fragorna.

reflektera kring.
Ser du nagot monster?
Efter fragorna hittar du mina reflektioner.

Titta vilket eller vilka omraden som fatt flest svar i kolumnen “Ofta”.
Detta ar troligen de omraden som kostar dig mest energi, omraden som det &r vart att

VILKA PASTAENDEN STAMMER PA DIG? OFTA | IBLAND | SALLAN

Jag kdanner mig ofta stressed

Jag har svart att koppla av dven nar jag ar ledig

Jag prioriterar andras behov framfér mina egna

Jag har svart att sdga nej

Jag kanner press 6ver masten som andra lagger pa mig
Jag tycker det ar jobbigt med sociala kontakter

Jag tanker pa vad andra skall tdnka om mig

Jag staller hogre krav pa mig sjalv an andra

Jag kdnner press 6ver masten som jag sjalv skapar

Jag kanner frustration dver situationer som jag inte kan
kontrollera

Jag kanner att jag inte racker till

Jag har kritiska tankar om mig sjalv

Jag ar radd att inte duga som jag ar

Jag kanner mig orolig 6ver saker som kan handa

Jag planerar och tanker mycket pa framtiden
(pa ett satt som kostar mig energi)

Jag altar saker som har hant

www.evahauge.se

Pa nasta sida kommer reflektioner

——




TANKEINVENTERING — EVAS REFLEKTIONER

Genom att reflektera kring vilken typ av tankar som ofta
snurrar i ditt huvud kan du fa insikt i var du lacker energi.
Nedan finner du mina tips inom varje tankegrupp.

Jag kanner mig ofta stressad
Jag har svart att koppla av dven nér jag ar
ledig

VILKA TANKAR KOSTAR DIN ENERGI?
Stress och trotthet (mentalt) ar tecken pa att huvudet
ar fullt av tankar som inte bidrar till det du gor/hur du
mar.

Jag prioriterar andras behov framfér mina
egna

Jag har svart att sdga nej

Jag kanner press éver masten som andra
ldgger pa mig

Jag tycker det dr jobbigt med sociala
kontakter

Jag tanker pa vad andra skall tdnka om mig

TANKAR KRING ANDRA
Vad du tror att andra tanker ar DINA tankar, inte deras!
Ar andra viktigare dn ditt vilmaende?

Jag stéller hogre krav pa mig sjalv an andra
Jag kdnner press dver masten som jag sjalv
skapar

Jag kanner frustration éver situationer
som jag inte kan kontrollera

TANKAR OM EGNA KRAV

Du ar inte stalmannen!

Du dr inte ansvarig for allt!

Det ar inte meningen att du skall ha kontroll dver allt!

Jag kanner att jag inte racker till
Jag har kritiska tankar om mig sjalv
Jag ar radd att inte duga som jag ar

SJIALVKRITISKA TANKAR

Nar du ar lugn och i balans, tanker du annorlunda om
dig sjalv da? Dina tankar om dig sdger mer om ditt
sinnestillstand i den stunden an om DIG!

Om ndgon annan talade till dig sa som din inre kritiker
talar till dig, skulle du fortsatta umgas da?

Om du sjalv var din basta van, vad skulle du inse da?

Jag kdnner mig orolig dver saker som
kan handa

Jag planerar och tanker mycket pa
framtiden

(pa ett satt som kostar mig energi)
Jag altar saker som har hant

TANKAR OM DATID/FRAMTID

Sinnet kan inte skilja pa det som hander nu och det
du ténker pa nu. Tanker du pa gamla/eventuellt
kommande bekymmer sa upplever hjarnan det som
att det hander nu. Det ar bra att ldra av datiden och
planera lagom for framtiden men utoéver det — LIVET
NJUTS BAST | NUET!

www.evahauge.se




