Uppfattningar och tankar 2> Fjarilsmetoden

A: Situationen B: Mdjlig tanke C:Majlig kansla

Varfor just jag?

Jag har jobb s& det racker.
Varfor inser hen inte det??
Det ar alltid jag som blir
tillfrégad. Varfér kan inte
nagon annan gora det?

Chefen vill att du tar pa

» Hjalpléshet
» Frustration
» Ilska

dig nagra extra
arbetsuppgifter.

D: Alternativ: B*: Alternativ mdjlig tanke C*:Alternativ madjlig
kansla

Hen fragar mig eftersom jag

ar kompetent for uppgiften.

Uppgiften ar viktig och jag

har mdjlighet att gbra den.

Det hér klarar jag. > Forstaelse

Det &r inte sa komplicerat » Sjadlvmedvetenhet
som jag trodde.

N&r jag gor mer av det har far

jag rutin pa det, och da tar

det inte sa Iang tid.
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Uppfattningar och tankar 2> Fjarilsmetoden

A: Situationen B: Mdjlig tanke C:Majlig kansla

» Varfor vill hen detta?
» Vill hen kunna kontrollera » Hjalpléshet
Chefen vill att du lagger mig? » Frustration

in allt i Festool connect » Jag har tillrackligt att géra. » Ilska
Det har blir bara krangligt.
Lat mig skéta mitt arbete!

D: Alternativ: B*: Alternativ mdjlig tanke C*:Alternativ madjlig
kansla

» Uppgiften ar viktig eftersom
jag hjalper min chef och mig
sjalv att arbeta i ratt riktning. > Forstaelse
» Kan min chef ta del av detta » Sjalvmedvetenhet
pa nagot annat satt an via
Festool connect?
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Uppfattningar och tankar 2> Fjarilsmetoden

A: Situation B: Moéjlig tanke

Sa hér gér hen alltid.

Hen tar varken mig eller sitt
eget arbete pa allvar. Vad kan
jag géra at det?

Nu kommer jag inte hem

En kund/handlare

kommer sent till motet
eller kommer inte alls

C:Majlig kansla

Hjalpléshet
Frustration
Ilska
Stress

forran sent ikvall.

D: Alternativ: B*: Alternativ madjlig
tanke

» Hen har sakert en bra ursakt
for forseningen.

» Om hen inte dyker upp hittar
jag en annan lésning.
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C*:Alternativ mojlig
kansla

> Forstaelse
» Kontroll 6ver
situationen




