%’ Arbetsblad: Resurser — Forvantningar —
Dissonans

1. Dagens resurser

Beskriv kort hur dina resurser ser ut idag.

Energi: .......cooovviiiiii

Mental kapacitet (fokus, koncentration): ...................cc.cooec..
Kéanslomissig ork: .............ocooeiiiiiiiiinieee,

Kroppsligt (styrka, smérta, spinning): ...............ccoceevenennen.

Yttre omstindigheter (krav, tid, logistik): ..................cccocee.

2. Dagens forvintningar

Vilka forvantningar har du — uttalade eller outtalade — pé dig sjélv idag?
Vad jag tycker att jag “bor” Klara: ................cccceeeiiennnnnn.

Vad jag tinker att jag “maste” gora: ..............ccccceevveeirennnnnn.

Vilken niva jag forvintar mig att halla: ..............................

Vad jag skulle kritisera mig sjalv for att inte klara: .....................

3. Dissonans — finns det ett glapp?

JAmfor resurser och forvantningar.

Matchar mina forvintningar mina faktiska resurser?
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Om nej: Vad bestar glappet av?

4. Justering av forvintningar

Om det finns en dissonans — vad kan du dndra, sénka eller forenkla idag?

Mer rimliga forvintningar for idag:

5. Intention for resten av dagen

Formulera en enkel, realistisk intention.

"Idag, utifran de resurser jag har, viljer jag att..."

Tips: Anvdnd arbetsbladet dagligen eller veckovis for att minska dissonans och stéirka
psykologisk flexibilitet.
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