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Hantera ohjilpsamma tankar

Nar vi satter granser handlar det om att prioritera det som &r viktigt fér oss
(hjalpsamt!), men ibland far det oss att kdnna skuld (inte sa hjalpsamt!). Hur kan vi
undvika att fastna i kdnslan av skuld eller i andra ohjadlpsamma tankar som hindrar

oss fran att n& vara mal? Jo, vi kan hantera dem genom att skapa distans mellan
tanke och fakta sa att vi kan acceptera dem och fortsétta var viag framét.

ATT GORA

Folj de hér tre stegen for att notera, och acceptera, dina ohjdlpsamma tankar.
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Identifiera
Lagg marke till den
dar ohjalpsamma
tanken.

*Jag sa att jag skulle
ta en daglig
promenad, men jag
lyckades inte ens i tre
dagar. Samma visa
varje gang... varfér
kan jag aldrig hdlla
fast vid ndgot?”

Acceptera
Bekrafta tanken péa ett
objektivt och neutralt

satt.

”Ddr dék den ddr
tanken upp igen, den
som sdger att jag
inte kan hdlla fast vid
ndgonting. Jag
tenderar ofta att
tdnka pd det hdr
sdttet...”
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Agera
Fokusera pa vad du vill
gora, inte pa vad den dar
tanken kan fa dig att gora.

”Bara for att jag tdnker
att jag forstort for mig
sjdlv betyder det inte att
Jjag ska ge upp. Jag kan
fortfarande géra annat
som tar mig ndrmare
mitt mal.”

Wellness
that Works:



Ugnsrostad blomkal med tahini- och citrondressing
6 portioner
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1blomkal (2 1kg) 1. Sdtt ugnen pa 200°. 3. Vispa ihop tahini, vatten och

salt & peppar pressad citron. Krydda med lite

2 tsk rapsolja 2. Lagg blomkal i ettrark salt och peppar.

3 msk tahini aluminiumfolie. Krydda med

3 msk vatten 5 salt och peppar och ft.').rsl.ut. 4. Hacka mynta och nétter.

2 msk pressad citron sedan till ett paket. Sattin i ¥

mynta ugnen 20-25 minuter. Oppna 4 £ 2

30 g pistagendtter paketet och pensla med olja 2% Lag% il blor.nkale.r) PEFHE

granatipplekirnor och sitt tillbaka i ugnen utan Serveringsfat. Ringla dver
folie. Rosta tills kalen &r dressingen och toppa med
mjuk och fatt fin farg, granatdpplekarnor, mynta
ca 30-45 minuter. och notter.

SmartPointsvardet anges per portion Glutenfritt @ Laktosfritt Lakto-ovo-vegetariskt @Veganskt



