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Var flexibel

Sa tar du tillbaka
kanslan av kontroll

Att ha en kénsla av kontroll hjilper oss att kdnna oss gladare, mindre stressade

och mer motiverade, och allt detta kan fa din vikt- och hilsoresa att kdnnas mer

genomforbar. Men det finns en del saker som kan sla undan benen pé oss och fa

oss att tappa kanslan av kontroll. Har far du tips pa hur du kan &terta kénslan av
kontroll for att halla dig pa banan mot mal.

Testa det har!

Steg 1:

Nar du borjar kdnna att
du tappar kontrollen,
skriv tre listor.

o
2. Det hir kan jag paverka.

Fokusera p& nagot relaterat

du kan géra, d&ven om det 4r
négot litet. Du kan t ex inte lésa
vérldsproblem, men du kan
donera till organisationer som
g0r nytta. Eller om du behéver
stdlla in din vanliga trining
eftersom du behéver jobba dver
sé kan du fortfarande ta en
promenad en annan tid, t ex en
kort lunchpromenad.

(]
1. Det hiir kan jag inte
kontrollera eller paverka.

Oavsett om din stress harror
fran upprorande varldsnyheter
eller en sent pakommen
deadline pé jobbet som stér dina
rutiner, sa dr detta inget du kan
andra pa.

3. Det hér kan jag kontrollera.

Till sist, fokusera pa sadant

du kan géra eller &ndra just nu,
sasom att begrinsa sociala
medier och ditt nyhetsintag.
Och du kan fortfarande géra bra
matval bade under arbetstid
och efterét.

Steg 2: Ta ett par djupa andetag - agera sedan.

Rikta ditt fokus pa nuet och kanalisera sedan din
uppmarksamhet och energi enbart till de saker du
har inflytande eller kontroll dver.




2 dl fullkornsbasmatiris
300 g vitkal

2 morotter

2 salladslokar

2 msk risvinager med lite salt.

1 msk sesamolja 3. Grilla kottet 3-4 minuter pa varje sida. Salta och peppra
salt och lat vila en stund. Skiva sedan upp tunt.

600 g ryggbiff

svartpeppar 4. Servera kottet med coleslaw och ris. Pressa over lime vid

1lime servering.

Klicka hér for att se ditt PersonligaPoints-varde Glutenfritt @ Laktosfritt Lakto-ovo-vegetariskt @ Veganskt
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