levalivscoacher

Catarina Enholm ir beteendevetare och karriarcoach. catarina.enholm@leva.nu
Skriv till Catarina for att bli coachad i hur du kan na dina mal, dvervinna dina hinder och utvecklas.

Catarina: "Vad suger

upp din energi?”

NA DINA MAL "Jag hinner inte
med livet!” skriver signaturen Jan-
ne. Leva bad coachen Catarina
Enholm forsoka hitta tre timmar

till per dxgn._.,- -
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DYGNET

Kan man fa tre ti

ar viktigt
prioriteringar.

Ta tid att reflektera, iven om
du har mycket att géra. Den tiden
tjinar du snabbt igen. Aven om
man har for lite tid kan man stjila
sig en kvart, ta en promenad eller
bara ha det tyst omkring sig.

Ibland kan det vara som att man
har en filt dver sig, nagonting som
ligger i vigen, som suger upp for
mycket av var energi. Det
kan vara en gammal
konflikt, olosta sma-

problem, iltande av
gamla misstag. Vad ir
det som gnager och
skaver? Vad gor ont,
vad hindrar mig? Det
giller att forsoka vara
arlig mot sig sjdlv.
Man ska inte rusa

@ Vad ir viktigt?

@ Vill jag géra nagot at det?
@ Kan jag gdra nagot at det?
@ Vad ska jag borja med?

@ Vad ska jag sluta med?

® Vad ska jag géra mer av?

® Vad ska jag géra mindre av?

Nagra fragor — se malet och se dina hinder

KER INTE TILL!

kan jag kinna att jag styr mitt liv?
Och nej, jag kan inte delegera, séga
upp mig eller byta liv. Jag vill ha det
liv jag har — men hinna med.  Janne

ivig och beritta det for nagon,
utan forst bara tinka det for sig
sjilv. Kanske skriva det. Siga det
hégt. Lit inte nagon annan baga-
tellisera och ta ifran dig det som
du kinner. Se det sjilv, virdera
det sjilv, lat inte andra virdera.

Ar det viktige? Vill jag gora né-
got it det? Kan jag gora nigot it
det? Borja med sma steg. Sig inte
upp dig, flytta inte ut pa landet —
flytta dig bara ett steg at sidan sa
att du fir perspektiv pa dit liv.

Vad ir verkligen viktigt for dig?
Inte fér andra, utan for dig. Inte
alltid litt att veta, man blir ju sa
paverkad av andra!

Fraga dig sjilv: Vad ska jag bor-
ja med? Vad ska jag sluta med?
Vad ska jag gora mer av? Vad ska
jag gora mindre av?

Ta sma steg. Betrakta vad du
astadkommit. Klappa dig sjilv pa
axeln for varje litet steg,

Lycka ill!

TIPS

® Ta tid att reflektera.

@ Var drlig mot dig sjalv.

@ Lat inte andra vérdera.

@ Ta sma steg.

@ Klappa dig sjilv pa axeln for
varje litet steg.




