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Mitt eget jag!

I dagens avsnitt kommer jag ligga fokus kring forvint-
ning. Det dr sommar snart och med den foljer semester.
Vi kommer tillbringa mer tid med familjen och vinner.
Arbetsplatsen ligger i var grazon under en kort tid for
att bana vig for sommaraktiviteter med familj, slikt
och vinner. Vi kanske skall resa eller fixa om huset. Hur
forberedd ir du pa den kommande forvintan?

Det kinns aktuellt att belysa var
forvintan vi har pa semestern och
vad man skall hinna fa gjort under
denna korta tid. Vi ser fram emot
ledighet, fa gora vad vi vill, slippa
g4 upp tidigt pa morgonen, dgna
vara nidra och kéra lite extra tid
och bara ta hand om saker vi lange
planerat fa gjort under ledigheten.
Du har sékert en forvéntan eller
snarare en forhoppning att din
semestertid skall rédcka till allt du
planerat, men gor den verkligen
det? For att du skall fa de bista
forutséttningarna for en bra semes-
ter maste du sjdlv veta vad som ar
viktigast for dig under denna tid.
Hur du vill disponera din ledighet
utan att kiinna press. Jag har stott
pa manga personer som faktiskt

ar mer trotta efter en semester. De
ville gora allt det ddr som man an-
nars inte hunnit med da man har ett
arbete att ga till. De stétte pa andra

situationer som de inte &r vana att
gora da de arbetar. Sddana saker
kan vara att barnen vill ha din fulla
uppmirksamhet, din partner lika
sa. Ni vill aka och bada och gora
utflykter som &r forknippade med
sommaren samtidigt som du kan-
ske vill fornya hus/ldgenhet. Det
skall mals utvindigt och klippas
gris. Sommaren &r harlig!

Men det finns fallgropar.

Hur och vad kan du gora for att
undvika dina fallgropar denna
semestern?

Ta dig nagra minuter eller varfor
inte en hel dag att fundera pa hur
du hade det under din f6rra semes-
ter. Stdll dig foljande fragor:

1. Fick du gjort allt du skulle géra?
2. Vad var det som fick dig att géra
det saker du fick gjort?

3. Om du inte fick gjort det du
ville, vad kom i vigen?

4. Vad var det som gjorde att du

accepterade att nagot kom i vigen
for dina planer?

5. Kunde du péaverka utfallet sjalv?
6. Hur méadde du ndr semester var
slut?

Skriv ner dina svar pa ett papper
och syna svaren noga.

Stéll dig sedan f6ljande fraga:

Vad vill du gora for att undvika/be-
hélla ditt beteende infor den kom-
mande semestern?

Steg 1

Skriv upp hur du vill att din som-
mar skall se ut och framfor allt
vad du har f6r malséttningar under
denna tid.

Steg 2

Skriv ner hur du kan forma din tid
for att du skall lyckas nd dina som-
marmal.

Steg 3

Se sa alla de saker du planerat dr
realistiska tidsmissigt att uppna.
Planera inte in sadant du kénner att
du @nda inte kommer hinna med
men har tron om att hinna gora. Det
skapar en undermedveten stress.
Steg 4

Ligg in jagtid” sddan tid som du
bara har for dig sjdlv och unna dig
gora sadant bara du mar bra av.
Steg 5

Lidgg in tid for ndra och kéra dir du
verkligen ger din omgivning full
fokus och uppmirksambhet.

Vilken dr din kdlla till energi?

Nar du gor uppgiften ér det positivt
om du ser pa den som ett rekrea-
tionsschema som har till syfte att
starka dig i din ambition att bade
vila upp dig och ta tag i det saker du
vill fa gjort.

Kommer du fram till slutsatsen att
du inte hinner med dina mal, ir det
tid att selektera bort de saker som &r
minst viktiga.

Far du fragor?

Maila mig! Lycka till!
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