Positiva aspekter kring din snskan

Ovning, Positiva aspekter kring din énskan

Sa var det dags att ta fram nya tankemdnster som gynnar dig. Kort sammanfattat
sa kan man sdga att tankemonster som gynnar dig &r positiva och de som satter
krokben for dig ar negativa.

For att fa onskad effekt av att forandra dina tankemonster sa ar det viktigt att de
nya, konstruktiva tankemaonstren ar trovardiga for dig.

Om du till exempel vantrivs pa ditt jobb sa ar det inte sérskilt trovardigt for dig
att plotsligt tinka: “Ah, vad jag trivs med mitt jobb!”. Det troligaste ir att du
istéllet forstarker dina negativa tankar kring ditt jobb. Anledningen till det ar att
du ar sa medveten om att du inte trivs pa ditt jobb sa den tanken blir nastan som
ett han som bara gor dig ytterligare pamind om hur mycket du vantrivs.

Sa, det du ska gora istéllet ar att skifta ditt fokus kring den 6nskan som du valt
att jobba med under den har kursen.

Hur omajlig en situation an verkar och hur vardeldst och trostlost det &n kénns
sa finns det alltid nagot positivt att hitta. Aven om du kan hitta 20 negativa saker
kring avsaknaden av din énskan sa kan du séakert hitta minst en sak som &r
mindre negativ. Och nar du val borjar leta efter saker som &r positiva eller
atminstone mindre negativa sa kommer du till slut att uppmarksamma fler saker
som du kan uppskatta eller tanka positivt kring.

Sa den har 6vningen bestar helt enkelt av att du ska lista s& manga positiva saker
som du bara kan komma pa kring den énskan som du valt. Och om du tycker att
du inte alls kan hitta nagot positivt sa kan du leta efter saker som du anda kan
vara tacksam over. Galler det jobbet sa kan du vara tacksam 6ver att du
garanterat far 16n varje manad, du har ett visst antal veckor betald semester och
att du far komma hemifran och traffa folk. Galler det att forbéattra en relation sa
kan du vara tacksam Over att du ar sa pass attraktiv sa att nagon har valt att leva
med dig, att du har nagon att prata med, att du har nagon att dela saker med osv.
Om du inte har nagra pengar sa kan du anda uppskatta att du har tak 6ver
huvudet, mat pa bordet, klader i garderoben etc.

Skriv ner 10 positiva saker och sedan formulerar du meningar kring varje positiv
sak. T ex: Jag ar tacksam Over att.............. , Jag uppskattar att........... , Jag blir
glad nér............. , Jag tycker om att.............. , Jag tycker det &r skont...........
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Positiva aspekter kring din snskan

Skapa meningar med ord som kéanns bra och sanna for dig. Du gor sa manga
meningar som du sjélv vill. De har meningarna ska du sedan anvanda sa fort du
faller in i gamla tankebanor kring ditt valda omrade.

Min dnskan:

Positiva meningar:
1.
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Positiva aspekter kring din snskan

Sa dar! Nu har du skapat ett antal meningar som du ska anvanda till dina nya
tankemonster. Ha de garna med dig dverallt sa du kan lasa de tyst for dig sjalv
nér du kanner att du faller tillbaka i gamla tankar.
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