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Ovning: Trafikljustekniken

Mal

Lara sig att kontrollera sig sjalv battre.

Anvisning

Nar du befinner dig i en situation dar du har lust att agera utan att ens tinka pa det, folj féljande
steg:

1. Forestall dig en stor rod boll. Rott ljus innebér att du maste stanna upp en stund och fundera
pa vad som hander. Vilken situation befinner du dig i och vad vill du géra?

2. Forestall dig sedan en gul boll istéllet for den réda bollen. G& igenom olika I6sningar pa
situationen. Valj vad du verkligen tanker géra och motivera det for dig sjalv.

3. Nar du ar helt saker pa din 16sning, byt till gront och agera enligt 16sningen.

ROD = STOPP. Vad du haller p& med?
GUL = TANK. Vilka andra alternativ &r mojliga?
Gron = AGERA. Acceptera konsekvenserna.

Nar du bdrjar dva tekniken, valj forst bara en situation dar du tenderar att agera utan att tanka
efter. Prova tekniken nédsta gang du &r i den situationen.

Lar dig sd smaningom att tanka eller se fargen réd sa snart situationen uppstar. Nar du till exempel
skriver ett argt meddelande kan du forestalla dig att du hela tiden ser en rod barriar som bara
forsvinner efter att du har gatt igenom den gula fasen dar du ténker efter.

Om du ar van vid att agera snabbt kan tekniken kannas riktigt klumpig. Om du vill andra saken
maste du ldra dig att sakta ner. Med 6vning &r det mojligt.
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