Konstruktivt sjalvprat — 6vning ur boken Prestationsglddje av Niina Svartberg

Tink pa vilken skillnad det blir om du siger till dig sjilv: "Det dir gor mig forbaskad!” jimfért med "Det dir
blir jag forbaskad pé!” Det blir en avgérande skillnad i ansvar. I det férsta fallet ger du “nigon annan” makten
att styra dina kinslor, medan du i det andra fallet har kontrollen sjilv 6ver din reaktion och dina kinslor.

Tink ut situationer dir du tror eller vet att du anvinder dig av sjilvprat som inte dr konstruktivt. Var si
konkret du kan med vilka situationer det 4r som giller. Ténk igenom hur du brukar reagera och prata med dig
sjilv i de situationerna och fundera sedan hur du vill reagera och tinka konstruktivt. Anvind girna tabellen
pa nista uppslag och ta hjilp av exemplen for att komma iging. Andra exempel du kan ha nytta av dr “det hir
ir en viktig tivling”, "duktiga medtivlare”, "nir jag var for spind”, "triningen fungerar inte alls just nu” och
“kort om tid inf6r start”, men hidmta girna egna exempel frin dina egna erfarenheter.
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