9 Psykporten.ﬁ Egenvardsprogrammet for studierelaterad utmattning

Ovning: Identifiera strikta regler

Mal
Du kanner igen dina egna mentala regler som utsatter dig for utmattning och styr dina handlingar
pa ett sadant satt att varderingarna skjuts till sidan.

Anvisning

Fundera pa om dina handlingar styrs av nagra strikta regler. Vilka ar de? Du kan kdnna igen en
strikt regel genom att den kannetecknas av tvangsmassighet och medfér ogynnsamma
konsekvenser pa lang sikt.

Observera att reglerna ofta inte ar medvetna verksamhetsmodeller.

Exempel

"Utmaningar och svarigheter bor undvikas for att inte misslyckas.”

”Jag maste behaga andra for att bli accepterad for att ingen ska kritisera mig.”
"Jag maste forbereda mig mycket noggrant for allt sa att allt &r under min kontroll.”
"Jag maste prestera perfekt for att racka till.”

"Allt maste gbras mycket noggrant med tiden.”
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