powerment
for
ransformation

Uppna kreativitet, passion och frihet genom férdndring, transformation och personlig utveckling.

Typ: Artikel med tips och personlighetstest.
Kategori: Personlig utveckling och motivation.
Titel: Gor lagkonjukturen till din personliga hogkonjuktur.

Hur du hanterar din oro och ékar din livskvalitet.

Beskrivning: Nar daliga tider knackar pa dorren skakas vi om och vi undrar vad det ar som
pagar. Oavsett om vi blir direkt drabbade eller inte borjar vi oroa oss for framtiden.
Du kan betrakta de daliga tiderna som en katastrof och avsta fran allt aktivt liv for
all framtid. Du kan ocksa vilja att utnyttja ldagkonkjukturen och ténka i
konstruktiva banor for att hitta en ny och battre vag.

Tips: Hur du slutar oroa dig 7 tips.

Ovning: Hur du forvandlar problem till situationer och l6ser dem.

Test: Ser du en fordandring som ett hot eller moéjlighet?
Ar du orolig och konservativ, positiv och konstruktiv eller problemfri och
forandringsbenigen?

Forfattare: Birgitta Granstrom

Gor lagkonjukturen till din personliga hogkonjuktur.
Hur du hanterar din oro i daliga tider

Lagkonjuktur dr en vintan pa nagot nytt.

Nar déaliga tider knackar pa dorren skakas vi om och vi undrar vad det &r som pagar.
Oavsett om vi blir direkt drabbade eller inte bérjar vi oroa oss for framtiden. Vi
upplever att vi star ett tomt svart utrymme utan ljus som talar om vart vi ska ga. Det
som hander ar att vi hamnar i ett vakuum. Ett tillstdnd som alltid uppstar i en
forandring. Det &r tomrummet dyker upp nar det gamla ar borta och det nya &nnu
inte ar pa plats. Nar vi hamnar i ett vakuum ar det ofta tid for ta en paus i livet,
omgruppera vara prioriteringar och ha tillit att férandringen &r till var fordel.

Vi har en formaga att se all forandring som ett hot.

Det intraffar kontinuerlig férandringar i var omgivning dar vi upplever att vi &r utan
kontroll. Lagkonjuktur ar en san situation dar vi ar 6vertygade om att vi inte har
nagon mojlighet att paverka. Vi anser att det ar nagot for politiker och ekonomer att
fixa till. Vi férsdker avvarja det uppkomna hotet genom att bérja oroa oss och bygga
upp argument for att for att slippa forandringen.
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Vi kan lata forindringar drabba oss eller dra nytta av den.

Vi lagger ner mycket energi pa att oroa oss. Vi bekymrar oss for situationer som redan
har hént, nagot som vi vet att vi inte kan paverka. Lika ofta oroar vi oss 6ver det som
annu inte har hant, men eventuellt kommer att hdnda. Nar vi ser situationer som ett
hot reagerar vi med att bli passiva och uppfinner ursakter for att slippa féorandra.

Konsekvenser av oro.

Vart passiva beteende leder till att det inte hAnder nagot nytt och vi blir pa daligt
humor. Oro resulterar ocksa i att vi fysiskt mar sdmre som minskar férmagan att
prestera. Vi borjar fokuserar pa ”fel” saker och férlorar motivationen, vilket leder till
en lagre entusiasm. Omgivning paverkas av hur vi ar och positiv respons uteblir.
Sjalvfortroende sjunker och vi har skapat en perfekt accelererande nedatgaende
negativ spiral.

Nar vi blir oroliga tenderar vi att agera i desperation.

Valjer vi att doma lagkonjukturen som enbart nagot negativt ar risken stor att vi
agerar i desperation. Vi férséker halla kvar vara gamla séatt att leva och tycker livet ar
orattvist nér vi inte har rad att ga pa krogen, képa nya klader eller prylar. Nar vi
hamnar i en icke vald fordndring boérjar vi letar vi efter nagot som kan kompensera
oron. Vi lédngtar efter nagon eller ndgot som kan ta bort osdkerheten infér framtiden

Riadslostyrda beslut dr en riskfaktor.

Vi soéker ofta trygghet utanfor oss sjalva och i sdmre tider 6kar behovet av sdkerhet.
Vi involverar oss i relationer eller projekt bara fér att vi ar radda for att méta oron pa
egen hand. I jakten pa lyckan hander det att vi radslostyrt sager 'ja' till gemenskap
och ideér som egentligen inte ar bra for oss. Ett ogenomtankt beslut i en lagkonjuktur
riskerar att férvandla framtiden till en ny kamp.

Livskvaliteten avgors genom dina val.

Alla situationer presenterar valmojligheter. Du kan vélja att se situationer som
hotfulla och férbli passiv eller agera offensivt pa en uppgift som leder till positiva
resultat. Du bestdmmer om du ska koncentrera dig pa ljuset utanfér tunneln eller pa
morkret som finns dér inne. Dessutom smittar en positivs manniskas styrka och
gladje. Sa bade for dig sjéalv och andra borde du fokusera pa att pulvirisera oron med
gladje oberoende av lagkonjuktur eller hégkonjuktur.

Lagkonjukturen dr en plattform for utveckling.

Ett battre alternativ att finna trygghet i ndgon annan och fatta radslostyrda beslut ar
att tréna dig att hantera oron. Du kan utveckla en smart orosstrategi som &ven
kommer att funka nar tiderna blir battre. Du kan valja att utyttja lagkonjukturen till
att utveckla dig sjalv. Mindre matriellt gynsamma tider ar perfekta for att bygga oss
sjélva starka.

Motgang ar din personliga utvecklingskonsult.
Det ar vanligt att du i efterhand inser att motgangar var det som satte igdng
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utvecklingen — kanske i en helt annan riktning &n du hade tankt dig. Du kan betrakta
de daliga tiderna som en katastrof och avsta fran allt aktivt liv for all framtid. Du kan
ocksa vélja att utnyttja lagkonkjukturen och ténka i konstruktiva banor for att hitta
en ny och battre vag.

Lat lagkonjukturen bli en av de bésta tiden i ditt liv.

En lagkonjuktur ar en naturlig del av utvecklingen. Den innebar att nédvandiga
omvarderingar far ta plats for att du ska utvecklas och bli mer och battre av det du
redan ar. Med den utgangspunkten kan du moéta lagkonjukturen med tillit att dina
erfarenheter innehaller det du behover for att bygga dina livsmal med passion.

Birgitta Granstréom
Férfattare
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Hur du slutar att oroa dig - 7 tips.

1. Skyffla problemen under mattan

Ett satt att sluta tdnka pa sina problem &ar att "skyffla dem under mattan”. Du kan
skriva ner dem och lagga dem i en 'tidlasningslada' med 6ppningsforbud till ett
specifikt datum. Du skapar en mental frist sa att du far energi 6ver till annat. Manga
ganger ar dessutom dessa problem sjalvforstorande och forsvinner av sig sjalv.

2. Var vaksam pa signaler att en negativ tanke dr pa vdig

Det ar viktigt att du lagger marke till vilka tankar du tanker eftersom de avgér hur du
mar. Lar dig att uppfatta signaler som innebér att en negativ tanke ar pa vag. Fundera
pa verklighetsvardet av problemet och bestam dig fér hur du ska hantera den. Varje
gang en negativ tanke kommer, ska du fanga den och férvandla den till en konkret
situation.

3. Hall avstand till andra mdnniskors oro.

Upplevda problem vaxer i rekordfart ndr andra ménniskor bekraftar hur 'illa det
verkligen ar'. Dessa manniskor gdbmmer sin negativism genom att pasta att de ar
realister och att deras synpunkter ar realistiska. Sa brukar du ringa till din allra mest
realistiska van for att fa bekraftelse pa hur férfarlig situationen ar — sluta upp med
den vanan.

3. Identifiera och konkritisera problemet.

Problem ar fantastiska eftersom de gar att 16sa. Problem &r fakta som du genom
kreativitet kan férandra. Nar du fokuserar pa lésningar upptécker du positiva
konsekvenser en férdndring. Med en positiv attityd till problem utvecklar din
kreativitet och blir aktiv. Kreativitet och aktivitet medfor produktivitet. I din
produktivitet tar du kontroll 6ver situationen och sjalvfortroendet 6kar. Du skapar en
uppatgaende positiv spiral.

4. Tillfor ny information och nya intryck.

Du tillfér nya variabler i ditt liv genom att férse hjarnan och sjélen nytt material att
jobba med. Vilken information, intryck eller upplevelser &r av mindre betydelse. Det
kan vara att ldsa om det du inte har last om, ta en ny vag till jobbet, traffa manniskor
du inte traffat pa lange, byta traningsform eller anvinda annorlunda kryddor i maten.
Det viktiga ar att det du tillfér nya intryck kravldst utan syfte eller mal att det ska vara
nyttigt och anvandbart.

5. Sdnk dina ambitioner och undvik att fatta stora avgorande beslut.
Hjarnan kommer att bearbeta den nya informationen och skapar nya kombinationer
med l6sningar som du var omedveten om. Om du férsoéker ha ett mal med alla nya
saker du gor begransar och blockerar du kreativietet. Férsatt dig sjalv med
beslutsféorbud under en period. Férséker du fatta avgérande beslut nar du &r oroliga
gor vi det pa otillracklig information och irrrelevanta omsténdigheter.
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6. Rikta din medkdansla till dig sjdlv

Det har ar en tid da du ska rikta din medkéansla till dig sjalv och acceptera att allting
alltid ar i roérelse. Ingenting blir ndgonsin detsamma som det har varit. Det kommer
bara att bli battre. Det hér innebér inte att du ar hénvisad till 6det och att du ska inta
en installning ’att det som sker det sker’. En lagkonkjuktur ar en period av mdgjligheter
som kréver sin alldeles egna speciella strategi for att du ska vaxa dig stark infoér
framgangarna som &r pa vag.

7. Tillbringa tid med dig sjdlv

Ga pa insidan av dig sjalv och ta reda pa dina styrkor. Gor det gdrna genom
avslappning eller meditation for att 1ata saker vara, utan att blanda in logik. Starta ett
projekt 'sjalv'. Ditt inre arbete kostar inga pengar, kraver ingen speciell miljé och du
behoéver inte vara ikladd det senaste modet.
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Problemlosningsmall - Forvandla problem till en situation och 16s den.
Steg 1. Skriv ner det du vill atgiarda

Vad ar det du oroar dig 6ver och som tar din energi just nu? Borja med att géra en
lista 6ver 10 orostankar/situationer du vill férandra eller bli av med.

Steg 2. Skriv sedan ner svaren pa fragorna.

1. Vad ar det jag har ogjort, vad vill jag férandra?

2. Vad ar fakta och vad ar kansla?

3. Vad &ar orsaken till "problemet”?

4. Vad kan jag gora at saken?

S. Vad &r det varsta som kan hdnda om jag gor nagot at saken?

6. Vad ar det basta som kan hidnda om jag gér nagot at saken?

7. Jag ska vara klar med problemet den skriv datum och tid.
Steg 3. Belona dig sjalv

Bestdm dig fér en beldning som du far nar du ar klar. Du kommer att bli férvanad 6ver
hur enkelt du tyckte det var att bli av med problemet.
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Personlighetstest: Ser du en forandring som ett hot eller en mojlighet?

. Bestrider idéer (b)
. Koncentrerad (a)

. Tolerant (a)

. Generods (a)

. Avbryter (b)

. Otalig (b)

. Forstaende (a)

. Ouppmarksam (b)
10. Ironisk (b)

11. Samarbetar (a)
12. Orolig (b)

13. Kreativ (a)

14. Tar emot (a)
15.Tyst (b)

16. Medveten (a)

17. Ger andra réatt (b)
18. Flexibel (a)

19. Aventyrslysten (a)

OCoONOULPH WN -

. Avvisar nya pastaende (b)

20. Overdrivet instdimmande (b)
21.Staller neutrala fragor (b)

22. Uppmarksam (a)

23. Markerar andras fel (b)

24 Konsekvent (b)
25. Nyfiken (a)
26.0vervagande (a)
27. Férdomsfull (b)
28. Utvarderande (a)
29. Nu-orienterad (a)
30. Principfast (b)

31. Staller direkta fragor (a)

32. Konservativ (b)
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Poang & Ditt resultat

Orolig & Konservativ (Flest (b)

Oro upptar mycket av din tid och det gér dig ndstan deprimerad. Du oroar dig f6r det
som har varit, for det som ska komma och du ar ofta missnéjd med din nuvarande
sitaution. Du avstar och ogillar férandringar darfor att du ar radd for att misslyckas
bade infor dig sjalv och andra. Du lyssnar ofta pa negativa manniskor och tycker att
de har ratt.

Borja tro pa dig sjalv och acceptera att misslyckanden ar mojliga och att det &r av dem
du lar dig. Det storsta misslyckandet du kan gora ar att inte anstranga dig, att inte
vaga och att sakna motivation for att féorandra. Skaffa dig distans till dina problem
genom att unna dig att géra saker som gor dig glad. Berém dig sjdlv nar du har gjort
nagot bra istéllet for att klandra dig nar nagot har gatt galet.

Positiv & Konstruktiv (lika manga a som b)

Du oroar dig ibland men later sillan problemen ta éverhand. Aven om du upplever
férandringar som obehagliga dr du inte radd fér att mota svarigheter. Du tillater dig
séllan att bli passiv i svara situationer och hanterar din oro pa ett konstruktivt satt.
Du byter gadrna perspektiv pa tillvaron och ar beredd pa att férdndra dig nar det
behovs.

Med ditt kontruktiva séitt att hantera problem kan du bli &nnu snabbare och
effektivare pa att ta dig ur svarigheter. Stall hogre krav fér dig sjalv att pa fa bli helt fri
fran oro. Gor dig problemfri genom att ta reda pa vilka svarigheter du accepterar fér
att du tror att det &r omojligt att vara problemfri. Gor en lista pa saker du helst skulle
vilja vara utan, och gor dig sen av med dem.

Problemfri & Forandringsbenigen (Flest a)

Du befinner dig i en problemfrizon. Du séker upp férandringar och ser allt som
utmaningar och méjligheter. Du tycker att dina misslyckande ar segrar och ser dem
som en mojlighet att berétta en bra historia. Du tror pa dig sjalv och har tillit till att
du kan hantera besvikelser, misslyckanden och obehagligheter.

Med din formaga att se mojligheter bor du fundera pa hur kan du bidra till att minska
andras oro. Sprid din gladje. Hjalp omgivningen att se det positiva med féorandringar.
Du behovs speceiellt i dess tider. Det finns ménniskor ddrute som vill vara i narheten
av dig eftersom det far dem att ma bra.

Birgitta Granstrom
Forfattare, livscoach, talare
birgitta@lifecoachbirgitta.com
www.lifecoachbirgitta.com
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DISCLAIMER
This is not intended as advice, each situation is different.
This is intended for educational purposes only.
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