Hur vi stressar oss sjdlva...

U

= Upplever kraven hégre dn de dr.

= Upplever var formaga att hantera kraven som lagre dn den
ar.

= Skiljer inte pa brattom och viktigt.

= "Jamforelsehelvetet” - Iater andra vara normen och
jamfor oss med dem.

= "Additionsstress” - vi forssker na upp till summan av alla
vara bekantas goda egenskaper och prestationer.

= “The imposter syndrom”.
= Overkompenserar for att motverka vara svaga sidor.

Dalig sjdlvkdnsla underldttar allt dettal




..varav féljer nagra motmedel

= Fornojsamhet.

» Ifragasdtt "kraven” - vems dr de egentligen?

= Sjdlv vdlja vara varderingar och leva efter dem.

= Ldra oss prioritera, och schemaldgga vdra prioriteringar.
= Go6ra en “sluta gora-lista”.

= Vi har ingen aning om hur andra mar och har det bakom fasaden,
sa varfor jamféra oss med dem?

= Vi kan mer @n vi tror - om vi forsoker.
= Skriva dagbok och reflektera éver var tillvaro.

1. Atgdrda vdr svaga sjdlvkdnsla - inte symtomen pd
den.

2. Vdlj - tankar, kanslor, handlingar och mitt liv.



