ICKE-DOMANDE

Lagg marke till varderingarna

Nar du marker att du varderar nagot, notera det: "dar var en vardering". Du
behover inte gbra nagot mer an sa.

DOm inte domandet

Det kommer att dyka upp varderingar hela tiden. Nar du marker det ar det nog att
konstatera det, utan att lagga till "jag borde inte ténka sa".

Byt vardering mot beskrivning

Sag vad som faktiskt hande i stallet for vad det sager om dig. "Jag ar lat" blir "jag
kom inte igdng med uppgiften i dag".

Beskriv hur det paverkar dig

| stallet for "det har ar daligt" eller "det har ar fel", sag vad det gor med dig: "det
har fungerar inte for mig", "det har gor mig trott".

Hedra dina asikter

Att tycka ar inte samma som att ddma, oavsett om det ar saker du tycker om eller
ogillar. "Jag tycker inte om ljudet" ar en beskrivning av din upplevelse. "Ljudet ar
fruktansvart" ar en dom o6ver ljudet. Eller "Det han sa gjorde mig illa, och jag vill
inte att det hander igen" jamfért med "han ar en idiot". Ova pa att observera och
beskriva vad just du tycker om saker. Lagg marke till att det ar dina 6nskemal,
preferenser, din langtan eller din ovilja.
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ICKE-DOMANDE

Overdriv ditt domande

Fa distans till ditt ddomande genom att 6verdriva. Om du tanker "varfor maste folk
vara sa extremt langsamma i kassan?", sa dra det langre. "Det har ar verkligen
jordens avskum, det ar ondskefullt att inte kunna betala snabbare an sa har." Det
kan skapa distans och gora det tydligare att det ar just varderande, snarare an
beskrivning.

Leta efter "borde"

Lagg marke till nar du sager eller tanker "borde". Undersdk vad som ligger bakom:
ar det nagot du vill, ndgot du behdver, eller ndgot ndgon annan har sagt?

Neutrala jamforelser

Nar du jamfér dig med andra, beskriv skillnaden utan att géra den till ett
misslyckande. "Jag behover Iangre tid att stalla om an mina kollegor" i stallet for
"jag ar samre pa att stalla om". Detsamma kan forstas galla nar du jamfor andra
med varandra.
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