
Ingen skugga på parkeringen     

Domaren är högljudd     

Tävlingsledaren är tystlåten     

Underlaget är annorlunda     

Äckligt kaffe i fiket     

Skrikiga barn     

Ingen säger hej till en     

Fick ett dåligt startnummer     

Frågvisa tävlande     

Nummerlapp som man måste ha på sig     

Gula koner används     

Tävlingsledaren är för långsam     

Gräset är för dåligt klippt     

Ingen har satt i nytt papper på toan    

Vägbeskrivningen är otydlig     

Väntan på att anmäla sig     

Skälliga hundar i bilar     

Toaletten är upptagen     

Folk har parkerat konstigt     

Publiken sitter för nära     

Publiken sitter för långt bort     

Hopphindret är blått     

Tävlingsledaren har bylsig jacka     

Tidsplaneringen är fel     

Bara en rastslinga     

Rödljus på vägen     

Alla har så färgglada byxor     

Leriga tassmärken på kläderna     

Stå som första skifte 

Dåliga uppvärmningsmöjligheter     

Skrivarens handstil är oläslig     

Långsam kanslipersonal     

Vattenpölar i banan     
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Vad retar du dig på? En övning ur boken Prestationsglädje av Niina Svartberg

Har du tänkt på hur mycket vi skulle kunna reta oss på och vad det egentligen kostar i tankeenergi? Här har 
du ett litet test där du kan kolla vad du stör dig på. Komplettera gärna med egna störningar. Sätt en siffra från 
1 till 5 på störningarna där 1 = retar mig inte alls och 5 = retar mig väldigt mycket. 

Massor av applåder och jubel     

Pratsam domare     

Fislukt på toaletten     

Bara border collie som tävlar     

Tävlingsledarens dialekt     

Fåglar som bajsar på din bil     

Domartabbar     

Lyckönskande sms     

Tävlingsledartabbar	

Domarens visselsignal hörs ju inte        

Svårt att se hunden	   

Vad få hinder det är i banan	

För mycket buskar i sökrutan	     

Gungbrädan är av metall           

Motvind	

Alldeles för mycket folk på banvandringen

Lägger du märke till vad du kan reta dig på? Hur mycket tid och energi lägger du på att reta dig? Allt går att 
reta sig på, men inget leder någonstans. Samma sak som retar gallfeber på en person kanske inte ens noteras av 
en annan person. Kom ihåg att det inte är retningen i sig som retar dig, utan din upplevelse av den.

Ur boken Prestationsglädje av Niina Svartberg, www.svartbergs.se
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