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Bli din egen basta van

6 STEG PA VAGEN

Hur kommer det sig att vi ar sé& hdrda mot oss sjélva? Och den stora frédgan: Behdver
det vara s&? Jag havdar bestdmt NEJ, det behoéver inte vara sé! Det ar upp till dig att
férdndra det som behdver férdndras. Du har den makten!

Det behoéver inte heller vara s svdrt! Huvudsaken ar att du bérjar géra ndgot!
Har fér du mina 6 steg pd vagen! Enkla och vélbeprévade!
Lycka till @ Carina

1 Varsnall!

Tank efter. Vem &r den person du
kommunicerar med mest under en
dag? Ar det din dkta hdlft, ditt barn,
dina kollegor eller kanske din
mamma? .. Tank igen ... Svaret ar: Du!
Forsék komma ihdg vad du séger och
hur du sGger det. Vilket tonldge
anvdander du? Sikta alltid pd att
behandla dig sjélv som du skulle
behandla din bdsta van.

3 Agdet!

Vad du &n gér, glém aldrig att det ar
du och ingen annan som ar ansvarig
fér din tillvaro. Det &@r bara du som kan
bestdmma vad du ska sdga och hur
du ska agera. Eller vad du inte ska
saga eller hur du ska I&ta bli att agera
eller reagera. Du har alltid ett val, och
det &r du som ar ansvarig éver det
valet!

5 Beom hjilp!

Om du maérker att du har det kdmpigt
i din process, tveka inte att be om
hjalp och r&d. Beroende pd vad det
gdller, frdga en van eller en kollega.
Ta professionell hjalp om sd kravs. Att
be om hjalp dr modigt!

2 Kom ihag ditt "varfor™

Allting bérjar dar - med ditt varfér. Har
du listat ut varfér du goér det du gor?
Ova pd att stanna upp med jGmna
mellanrum och fréga dig sjdlv: Ar det
det har jag vill? Ar jag pé vag at ratt
hdll? Lever jag i samklang med mina
varderingar eller behdver jag géra en
féradndring?

4 Stanna upp!

Ta som vana att stanna upp och
reflektera, dver dagen som varit, dver
veckan och ménaden som passerat.
Glém inte bort att vara tacksam éver
det lilla i livet. Skriv ner dina tankar, fér
att hjélpa dig kommma ihdg alla
harliga dagar ndr det regnar.

6 Detir ok att misslyckas!

Om det inte blir som du ténkt dig,
boérja med att komma ihdig #1 pd den
har listan! Och prova ndt nytt. Bakslag
ar nyttiga — med dem féljer lGrdomar
och nya mojligheter.
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