Ovning: Vad kostar det att inte férdndras?

Ibland vet vi att ndgot behéver férdndras — men vi skjuter det framfér oss. Vi hoppas att det
ska lésa sig, att orken ska komma tillbaka, att vardagen ska bli Iéttare.

Men vad hénder om ingenting férdndras?

Den hdr évningen dr inte till for att skrdmmas. Den dr till fér att hjdlpa dig se verkligheten
tydligare.

F6r ndr du ser den — utan filter, utan bortférklaringar — kan du ocksd bérja ta tillbaka
kontrollen.

Du kommer att fa reflektera 6ver hur utmattningen paverkar olika delar av ditt liv, vad det
kostar att stanna kvar i samma ménster, och vad du faktiskt kan géra — redan idag — fér att ta
ett férsta steg mot féréndring.

Du behover inte ha en perfekt plan. Du behover bara bérja.

Steg 1: Hur paverkar utmattningen dig just nu?

Skriv ner hur utmattningen paverkar dig inom féljande omraden:

Omrade Reflektioner

Energi Hur kénns kroppen? Hur paverkas somn, ork, aterhdmtning?
Relationer Hur paverkas kontakten med andra? Finns det distans, skuld, irritation?
Arbete Vad fungerar inte langre? Vad har blivit svart?

Sjélvbild Vad sdger du till dig sjélv? Hur ser du pa din egen kapaci'ref?l

Steg 2: Forestall dig att ingenting forandras
Svara arligt pa foljande fragor:
e Vad hdander om inget férandras pa 6 manader?
e Vad hiander om inget férandras pa 2 ar?

e Vad har redan gatt forlorat?



Det hdir kan kéinnas obekvdimt — men férs6k svara utan att censurera dig sjélv. Du démer
inte dig sjéilv, du ser klart.

Steg 3: Satt ord pa kostnaden

Reflektera dver vad utmattningen har kostat dig:
e Hur mycket tid har férsvunnit i oro, trotthet, aterhamtning?
o Vilka méjligheter har du sagt nej till?

¢ Vad har det emotionella priset varit —i sjdlvtvivel, skam, ensamhet?

Steg 4: Vilj ett omrade att ta ansvar for

Nu nar bilden ar tydlig — valj ett omrade att borja med. Det behover inte vara det storsta. Det
behover bara vara nagot du kan paverka.

Exempel:
Omrade Mikrosteg
Energi Lagg in en 10-minuters promenad varje dag
Relationer Skicka ett meddelande till ndgon du litar pa — bara for att séga hej
Arbete Avsluta arbetsdagen 30 minuter tidigare en gang i veckan

Steg 5: Skapa din mikrolosning
Skriv ner:

Vad du vill forandra

Vad du kan gora idag

Vad du kan gora varje vecka

Hur du vet att det fungerar (t.ex. mer energi, mindre oro, battre sémn)

Lésningen behéver inte vara stor. Den behéver bara vara din. Det dr inte tiden som avgér —
det dr att du gor det medvetet.






