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. Viren er en tid for rengjo-
ring og fornyelse: Ut med
det gamle, og inn med noe nytt.
Det samme gjelder for vire sinn.
Det er viktig 4 fjerne negative
tanker og mentalt stov og rot, og
sorge for at negative tanker ikke
hoper seg opp og tynger deg
ned.

—Det handler om 4 ta ansvar
for seg selv, sette seg i forersetet
og vite hvor du skal, forklarer
Lene Fjellheim, daglig leder og
coach hos firmaet CoachTeam,
som blant annet tilbyr kurs og
coaching til nzeringslivet.

—Mange av oss liker 4 veere i
offerrollen — det gir bade opp-
merksomhet og medlidenhet, og
vi slipper a ta ansvar. Uttalelser
som <hadde det ikke vzert for...»
blir en del av vart sprikmonster,
og vi generaliserer med at «<ingen
liker meg», «alle mener at, eller

qeg far aldri slike muligheter>,
sier Lene. :

Hun mener at om man vil ta
kontrollen over sitt eget liv, ma
man komme ut av offerrollen og
kvitte seg med overbevisninger
som «alle er bedre enn meg, jeg
er ikke god noko, eller eg klarer
aldri 4 fullfare noes.

Det finnes heldigvis gode
metoder for 4 komme ut av disse
mgnstrene, om du har latt deg
fange i dem, og Lene oppfordrer
alle til 4 vage 4 jobbe med det
som begrenser en.

Hun foreslar at du starter med
a skrive opp alt det du ikke
synes fungerer for deg i livet ditt
akkurat na. Det er viktig 4 vaere
arlig med seg selv, ingenting er
for lite eller for dumt. Lag deret-
ter en liste med alt du er forngyd
med i livet ditt, alt du er takk-
nemlig for, og alt som du verd-
setter. Legg sa listene ved siden
av hverandre. P4 denne maten
far du hele perspektivet.

—Ofte har vi tendens til bare

Stress

Stress kan ha bade positive
og negative effekter for oss.

—For mange av oss er det
lette stresset var st@rste padri-
ver. Uten krav, deadlines og
forventninger kan vi lett bli
slove, sier Lene Fjellheim.

Dette stresset kan likevel
bli negativt. Nar vi opplever
at vi ikke lenger mestrer
hverdagens gjoremal, eller
ndr vi gjor mange ting som vi
ikke liker, kan stresset lett
sluke all var energi.

—Tenk over hvilke oppga-
ver du ma utfgre som du
opplever at du ikke mestrer,
for deretter enten 4 lzre deg
dette, eller sorge for at andre
overtar, foreslar Lene.

Hennes er faring er at den
storste utfordringen ofte er
a sette klare grenser mellom
privatliv og jobb. Jobben blir
en sa stor del av hverdagen
at grensene mellom vare
ulike roller lett kan bli slettet
ut.

—Rollen som forelder, kjae-
reste, eller venn er viktig
a prioritere, slik at vi henter
energi til a opprettholde vare
drgmmer. Det viktigste i vart
liv er ikke det som haster,
men det som er viktig. Det
at vi tar oss tid til en trenings-
tur, setter oss ned og har den
gode samtalen, besgker be-
steforeldre, eller stiller opp
for oss selv og andre, er ting
vi bor prioritere, forklarer
Lene.

-Rydd hodet for mentalt stov og rot,
~ og bruk varen til 4 f3 plass til det du

onsker i livet ditt. Her far du noen
tips til 8 komme i gang.
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i se det som ikke fungerer for
0ss, og glemme at vi pa de fleste
av livets omrader ogsa har masse
positivt som fungerer, sier Fjell-
heim. : ;
Se over begge listene og spor
deg selv: Hva er det viktige & ta
tak i? Hva er bare unnskyldnin-
ger som du bruker overfor deg
selv og andre? Hva er reelle pro-

Selvbilde

Vi har alle et indre bilde av
oss selv, og selvfplelsen sier
noe om hvordan det bildet
er. Selvbildet ditt er den ver-
dien du gir deg selv som men-
neske.

Ifglge Lene Fjellheim har
altfor mange et darlig bilde av
seg selv, som en person med
liten eller ingen verdi. Altfor
mange av oss blander dess-
uten ofte sammen selvtillit
med selvfolelse.

=Selvtillit handler om vare
prestasjoner, om a mestre fer-
digheter. Vi vurderer derfor
ofte oss selv og andre etter
hva vi gjor, og ikke hvem vi
er. Selvfolelsen handler nett-
opp om hvem du er, og hva
du tenker om deg selv. Hva
du foler, tenker, dine verdier,
refleksjoner, egenskaper —
alt det som gjor deg unik —
er med pa a skape dette bil-
det. Det finnes bare én av deg,
og du er perfekt akkurat som
du er her og ni, sier Lene.

Et negativt selvbilde er pre-
get av at du snakker negativt
om deg selv, sgker 4 fi mange




1. Skriv opp alle dine
positive egenskaper, og
hva du setter pris pa
ved deg selv. Bruk litt tid
hver kveld pa a skrive ned
minst tre ting du er
fornoyd med i forhold til
deg selv den dagen.
Noe du har tenkt, folt,
sagt eller gjort.

2. Se pa deg selv i speilet.
Legg merke til alt du liker
ved deg selv, og skriv det
ned. Skriv bare ned
det positive, og for hver
kroppsdel skal du finne
minst én ting du liker.
Finn et godt mantra a si til |

deg selv hver gang du |
ser deg i speilet:
Jeg er den jeg er, jeg kan,
jeg vil og far det til, eller
jeg er verdifull.

3. Be bade venner, familie |

og kolleger skrive ned
hva de seerlig setter pris
pa ved deg, og hvor-
for de setter pris
pa dette.

TIPS

1. Hvilke venner har opp gjennom
tiden veert viktige for deg?

2. Hvilke egenskaper hadde de?
3. Hvilke venner tapper deg
for energi? Prioriter hvilke
mennesker du onsker a ha
i livet ditt fremover,
og bruk tid pa disse.




bYLitit ae negatye

Marker med en strek pa hvert skriver du ned hva som er viktig  som ofte skaper kaoset o&det
kakestykke hvor mange prosent  for deg innenfor de omrddene du  mentale stgvet i 0ss.

tilfreds du er med den delen av  har valgt. For eksempel: Dersom Her har du fire typlske&p
livet. Nar du har gjort dette, har  karriere er et omrdde du har stykker i hvsh)ulet, temaer Som
du en god indikasjon pa hvordan  valgt, spgr du deg selv: Hva er fleste nok 1
livet ditt fungerer akkurat na, for-  viktig for meg i min karriere? Hva L
klarer Lene. onsker jeg?

Nar du har gjort dette, skal du Ved en mental virrengjgring
plukke ut ett eller to kakestykker  gjelder det 4 definere hva som er
— omrader av livet — som du vil  viktig for oss, og ikke hva all-
fokusere saerlig pa i aret som  mennheten mener. Det er jo nett-
kommer. Nar du har gjort dette, opp andres forventninger til oss

Jobben er en viktig del av
livet. Hvordan vi har det pa
, spiller inn pa den
elle helse og velvaere.
9 g\’i‘sel forer i mange
er til at man selv blir erdiene bhr mnfndd
og darlig, gjerne uten at i din navaerende situasjon.

er klar over at det er Dette gir deg en mulighet
i som er arsaken til  til & vurdere om du er i en
; jobbsituasjon som er bra for
deg, eller om du ska tenke
pa 4 se etter en annen jobb.
Vurder hvordan du kan
irke hverdagen slik at
; asjon blir bedre

sker a evalu-




