NORBYE - Artikler og Nyhedsbreve

Artikel af NORBYE P af Marianne Norbye de Paoli » 04.12.2018

| vores hverdag har vi masser af forventninger — til os selv, til vores neaere relationer, til vores arbejdsplads
osv., men for mange er der ogsa forventninger forbundet med forskellige situationer og hgjtider i Igbet af
aret. Tag nu bare sommerferien eller hvad med julen og juledagene...

“Det bliver sG hyggeligt at samles med familien”

”I ar skal vi veere ude i god tid med julegaver og indkab, sa vi undgdr julestressen”
”| fridagene skal vi rigtig slappe af og hygge os”

”Sa bliver der endelig tid til sex i feriedagene”

OSV...

Nogle af disse forventninger siger vi maske hgjt og deler med vores nzermeste omgivelser, mens andre
holder vi maske for os selv, men naerer et hab til.

Men hvad sker der, nar forventningerne ikke bliver
indfriet? Maske blev det ikke lige sa hyggeligt til 5
julesammenkomsten med familien, eller igen blev ' ‘

FORVENTRINGER

december maned stressende for os, eller vi fik slet
ikke slappet af og fik al den gode sex, som vi havde
drgmt om i ferien.

Det er okay at have forventninger til vores egen
adfzerd og saette nogle mal, men det er vaesentlig at
vores forventninger harmonerer med virkeligheden
og med vores hverdag. En forventning er intet vaerd,
hvis ikke den fglges af handling.

Sa hvis din forventning eksempelvis er at fa kgbt alle julegaverne tidligt i ar, sa overvej fglgende:

e Erdet din egen forventning eller andres forventning, som du forsgger at leve op til?

e Erdin forventning realistisk i forhold til dine ressourcer?

e Hvilke handlinger skal din forventning fglges af?

e Hvilke valg skal du traeffe?

e Hvad kan du forandre, justere eller tilpasse?

e Hvad skal planlaegges eller prioriteres anderledes for at lykkes?

e Har du tydeligt nok kommunikeret dine forventninger til dem, som de matte vedrgre?
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Forventninger behgver ngdvendigvis ikke at fgre til skuffelser, men kan faktisk fungere som en god
rettesnor, hvis vi blot ofrer lidt energi pa at realitetstjekke vores forventninger, sa de matcher til vores
ressourcer og hverdag.

Har du brug for hjalp og vaerktgjer til at forsta og arbejde med dine mentale ressourcer,
sa kontakt venligst NORBYE.

-0-
Lzes flere artikler pa www.norbye.dk

NORBYE drives af Marianne Norbye de Paoli, der arbejder med bade virksomheder og private.
Hun har en uddannelsesmassige baggrund med M. Sc. Psychology samt
M. Sc. Human Ressource Management. Derudover arbejder hun som autismekonsulent med foraeldreradgivning for
private.

Hos NORBYE arbejdes der med temaer relateret til arbejdsliv samt balancen mellem privatliv og arbejdsliv.
Tilgangen er baseret p3, at vi aldrig ma stoppe med at udvikle os, og derfor arbejdes der ogsa ud fra fglgende
filosofi: "Vi er i laere som menneske".



