EFFEKTIVT

Vad vill du astadkomma?

Innan du gor nagot, fraga dig vart du vill att det ska leda. Om du ska kunna avgora
om ett beteende leder dig dit du vill, s& behdéver du ha ett hum om just vart du vill.
Om du vill kan du ta hjalp av arbetsbladen om varderade riktningar och
malformulering.

Folj konsekvenserna

Nar du har gjort nagot, lagg marke till vad det ledde till. Tog det dig narmare det
du ville, langre bort, eller ingenstans sarskilt?

Borde eller faktiskt?

Lagg marke till nar du tanker "det har borde fungera". Fraga dig om det faktiskt
fungerar for dig i den verklighet just du ar i.

Nu och sedan

Fraga dig om det du gor fungerar for att ta dig dit du vill dven pa langre sikt. Inte
bara just nu.

Nu och da

Lagg marke till om du fortsatter géra ndgot som har fungerat tidigare, men som
inte gor det Iangre. Observera vad som har férandrats och hur du kan anpassa sig
efter din nuvarande verklighet.

Préva nagot annat

Nar nagot inte fungerar, andra en sak i hur du goér och se vad som hander.

‘ ' Rebecka Bratt Psykologi




EFFEKTIVT

Fungerar det for dig eller for nagon annan?

Observera hur du utvarderar vad som fungerar och ar effektivt. Utgar du fran vad
som fungerar for dig? Eller utgar du fran vad som fungerat for ndgon annan eller
for folk i storsta allmanhet?

Lar dig av dina erfarenheter

Har du gjort saker som har fungerat och som du kan anvanda i flera situationer?
Vad har du gjort som inte har fungerat och hur kan du géra annorlunda nasta
gang? Utforska med nyfikenhet, som en detektivt eller som att du lagger ett
pussel.

Slapp taget

Slapp taget om det som inte fungerar. Om du har férsokt gang pa gang med
samma sak under lang tid och inte ser nagra resultat, slapp taget.

‘ ' Rebecka Bratt Psykologi
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