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VALKOMMEN TILL DITT NYA LIV!

Varmt vilkommen till e-uthildningen som kan forindra ditt liv. Tanken dr nimligen att Var-
dagspsykologi 2.0 ska hjilpa dig att se monster i vardagen och komma underfund med var{or
saker och ting egentligen blir som de blir. Detta kan sedan hjilpa att hitta en vig till det liv
som du egentligen vill leva.

Vardagspsykologi 2.0 ir uppbyggd kring ett antal 6vningar som du far i portioner om en och
en hir i e-boken som kommer varje vecka. Den forsta veckan far du alltsa 6vning 1 och redan
nista mandag fir du évning 2. Ovningarna forklaras i ett antal filmer som du finner nir du
loggar in pa var hemsida www-e-universitetet.se.

Om du vill ha mer stod eller hjilp att komma igang med 6vningarna sa rekommenderar
vi varmt att du blir provklient till vara elever som liser till certifierad samtalsterapeut med
e-hdlsa. De arbetar med samma ¢vningar som du men satta i ett storre sammanhang.
Meddela oss pa info@e-universitetet.se om du vill bli provklient.

Ok, da kor vi!

Love

Heléne Nord
Olof Neergaard




e-Universitetet star for e-hélsa, forebyggande halsovérd
via natet. Beroende pd uthildning anvéander du:

-e-hok

-filmer

-triad (arbetsgrupp pd Skype)

- HalsoTV (YouTube)

-sociala medier (Facebook)




1.Lar dig ge och ta emot

Det ir ett primért behov att fa uppmirksamhet. For att vi ska ma bra och vara nojda med
oss sjilva maste vi da och da fylla pa i var kinslomissiga bank - bli kinslomiljonirer. Da
maste vi klara att:

1. Ge uppméirksamhet.

2. Ta emot uppmirksamhet.
3. Be om uppmérksamhet.
4. Avvisa uppmirksambhet.

Att ge uppmirksamhet far viluppfostrade barn lira sig tidigt. Virre kan det vara att kunna
ta emot eftersom det kan uppfattas som hogfirdigt och att be om uppmiérksamhet, ja det ir
nistan forbjudet...

Att avvisa ir kanske inte sa svart om uppméirksamheten ir positiv, till exempel en vissling
over gatan fran en beundrare. Om uppméirksamheten i stillet innebér kritik kan det vara
svarare. Kritik ska vi ju kunna ta emot utan att ta illa vid oss. Men det dr inte alltid sa litt.

Genom att liira oss skapa balans mellan att ge, ta emot, be om och avvisa uppmirksamhet
kan vi paverka hur vi mar. Den sa kallade uppmérksamhetsprofilen hjilper dig att skapa en
bild over ditt sitt att agera.

Just den hir uppmirksamhetsprofilen ér fiktiv och giller den snélla och generosa Ulla
och visar hur hon ser pa sitt sitt att forhalla sig till uppmirksamhet.

NEGATIV POSITIV

10-9-8-7-6-5-4-3-2-1-0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10
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TAEMOT
BEOM I

AWISA E

Uppmirksamhetsprofil for extremt snélla och generdsa Ulla. Hur ser din ut?

Ulla vet att hon ofta ger positiv uppmirksamhet i form av kramar, uppmuntran och lyss-
nande men ocksa att hon séllan ger negativ uppméirksamhet. Hon vill inte besvira nagon.

Att ta emot negativ uppmirksamhet ir littare for henne. Hon tar den till sig och blir ledsen
att hon inte varit “bra nog”. Nagon gang ber Ulla om positiv uppmirksamhet men betydligt
oftare om negativ. Som till exempel att bli irriterad och ta pa sig en arbetsuppgift fast hon
vet att det egentligen ér en kollegas ansvar. Ulla ir ocksa for himmad for att vaga avisa
savil positiv som negativ uppmirksamhet.




Ovning 1: Din uppmérksamhetsprofil

Nu ska du gora din egen uppmirksamhetsprofil. Rita av eller skriv ut pa ett
separat papper och {6]j steg 1 - 3 nedan.

1. Tiank pa en viss hindelse fran den senaste tiden. Hur reagerade du? Rita
forst stapeln dir du gav/tog emot mest uppméirksamhet och sedan stapeln
dir du gav/tog emot minst uppméirksamhet. Dérefter ritar du de tva sista
staplarna. Fokusera pa staplarnas inbordes forhallande, inte pa exakt hur
breda de ér.

2. Ar du nojd med din uppmiirksamhetsprofil> Om du vill {indra nigot i ditt
beteende ir det en god idé att ligga mer uppmérksamhet just i det omra-
det och gora en ny uppmirksamhetsprofil igen om ett par veckor.

3. OBS! Det ir alltid littare att 6ka pa med positiv uppmirksamhet én att
minska pa negativ uppmirksamhet. Den senare minskar fo. automatiskt
i takt med att du blir allt mer positiv.

NEGATIV POSITIV
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€
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Ger du for mycket eller for lite uppmarksamhet till andra? Och hur mycket unnar du dig
sjalv? Rita dina staplar som i exemplet Ulla pd foregéende sida.




