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COACHING & TERAPI — GIVER ET LIV NCE

Sadan passer du pa dig selv

Opdag dine strategier for din nuvaerende situation:

- Brug tid til selvrefleksion!

- Sparg dig selv;

- Hvad du er tilfreds med i dit liv lige nu? Del evt. op i Sundhed,
parforhold/keerlighed, Venner, Arbejde, @konomi, Personlig udvikling, Fritid,
o. lign.

- Hvad har du brug for bliver zendret?

- Hvad bliver du ved med, at gare eller ikke ggre, som ikke er godt for dig?

- Find arsagen til at du "springer over”: F.eks. mgl. opmaerksomhed, mgl.
struktur, du sgger trast, din dovendyrshjerne vinder eller andet...

- Hvad teenker du om dig selv? Hvad siger du til sig selv? Hvad tror du andre
teenker om dig?

- Hvordan er din adfeerd — den som viser de andre, hvem du er?

- Hvad er du veerd? Dine personlige veerdier og ressourcer?

Det kan du ggre for at forandre situationen!

- STOP op og meerk efter — spgrg dig selv, hvad du har brug for i det her
gjeblik.

- Tag ansvar for din egen situation og handlinger.

- SIG FRA, nar du siger nej til andre, er der mere plads til, at sige ja til dig selv.

- Leer at leve i nuet med mindfulness.

- Brug dit andedraet og din krop som anker for din opmaerksomhed.

- Lav evt. en dagsplan — en liste over det der er vigtigst, det der er rart at na og
det som godt kan vente — husk at prioritere dig selv(andehuller)!

- Husk at holde pauser og arbejde i et rimeligt tempo.

- Lav en liste med opladende aktiviteter og ting der fylder dig op.
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- Tadig selv alvorlig!

- Slet "burde” og "bgr” fra din indre ordbog.

- Sig noget mere "pyt” og "nd”! Undga fejlfindersyndromet!

- Magad dig selv med venlighed og medfglelse — du gar det bedste du kan!

- Sgarg for at spise varieret og sundt. Seet dit forbrug af stimulanser ned!

- Let sa rumpen og fa den motion — det frigiver gode lykkehormoner!

- Gaiseng for kl.22-22.30 — du har brug for en god nats sa@vn til at restituere
bade fysisk og psykisk.

- Drop noget af dit TV kikkeri, din smartphone- og computertid

- Se opgaver som muligheder og udfordringer - ikke som trusler.

- Kend dine egne reaktionsmgnstre.

- Sparg om hjeelp, leer at uddelegere og sige hgjt hvad du har brug for!

- Brug dit netvaerk — husk det er en gave og hjeelpe et andet menneske der
oprigtig har brug for det!

- Grin, pjat og leg — se en sjov film, et youtube Klip eller billeder fra sk@nne
stunder.

- Sla autopiloten fra, skru op for sanserne og meerk livet - veer aben, nysgerrig
og tilstede med det som er.

Pas pa dig selv!

De keerligste hilsner

Signe Ronnebro
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