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Ovning: Bli av med undvikandet

Varfor?

| den har 6vningen lar du dig att identifiera dina automatiska satt att agera och att
fundera pa hur du kan ta dig tillbaka till aktiviteter som ar viktiga for dig.

Hur?

Fundera utifran din egen situation pa frdgorna nedan. Du kan tdnka igenom svaren
for dig sjalv eller skriva ner dem i det avsedda utrymmet.

1. Undvikande

Fundera pa vad undvikandet leder till. Vad kan det fa for féljder om du fortsatter att
undvika pd samma satt som nu?

Tank forst pa ett kortare tidsperspektiv. Finns det nagra positiva konsekvenser av att
|ata bli att gora saker? Leder det ocksa till ndgot som du upplever som negativt?

Vad tvingas du avsta fran nar du agerar pa detta satt? Hur kanns det for dig?

Tank sedan pa ett Iangre tidsperspektiv. Forestall dig ndgra manader framat, ett
halvar eller ett ar. Vart kan situationen ha lett? Hur kdnns det att tdnka pa den
situationen?
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2. Nytt sitt att handla

Fundera sedan pa hur det skulle vara om du agerade annorlunda och gav dig av
trots smartan. Vad skulle det leda till? Hur skulle det kannas for dig nu eller i
morgon? Vad skulle hdnda? Vilka féljder skulle det fa att ge sig i vag?

Vad for positivt kunde detta leda till pa kort sikt? Vad for negativt skulle du eventuellt
marka direkt? Hur kunde dessa observationer kannas for dig?
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3. Konsekvenser

Tank sedan pa situationen ocksa pa langre sikt, en manad eller ett halvt ar framat,
kanske till och med ett ar. Vart har situationen lett? Vilka forandringar skulle du
eventuellt kunna marka? Hur skulle det kannas for dig?
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