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Sa ta chansen i sommar
och fokusera pa det du har,
och kan goral!

KRONIKA
Tina Persson

SOMMARFOKUS!

et vi fokuserar pa det
Dvéxer! Sa ta chansen i
sommar och fokusera
pa det du har, och kan géra!

For vem vet vart det kan ta dig,
innan sommaren ar slut!

Det &r sommartider och férviantning-
arna dr sd stora. Och med det sa ar det
manga, som nu enbart fokuserar pa
allt dom inte kan gora. Det &r ekonomi
och det ar civilstandet, listan kan bli
sa lang. Sa idag tankte jag bryta son-
der flera sanningar som vi kan bygga
om, for att géra var sommar till nagot

riktigt bra.

For ett tag sedan hade jag en Walk
and Talk coaching kund, som hade
fastnat rejélt i kan ej och har ej fokus.
Hon kunde absolut inte géra nagot
roligt i sommar. N4, ingenting for hon
tog sig knappt runt pa sin ekonomi, sa
det kommer bli en sa trakig sommar
och sen levde hon sjélv.

Vi kan kalla henne fér Greta, och hon
hade deltagit i en omréstning dir hon
kunde vinna ett gratis Walk and Talk
coaching samtal. Bara det var ju en
mojlighet, men sa hade hon sa klart
inte alls tankt.

Allt hade fokus pa ekonomi, s jag
valde att bérja fran ett annat hall.

Har du nagonstans att bo? Sjilvklart
hade hon det. Sen fick hon beratta

hur hon gillade att pyssla hemma,
MEN i ar blev det inga blommor pa
balkongen for det kostade for mycket.
Ok, men kan du forgylla din balkong
pa ett annat sitt? Hon klurade och
insag att hon faktiskt kunde ga ut och
plocka blommor, och sétta i en vas pa
balkongen.

Fast det ar ju sa trakigt att jag inte
kan bjuda hem nagon pa fika, eller ga
ut och fika. Det kostar for mycket. Ok,
vad skulle du kunna gora istéllet?

Som sa ofta, si kommer svaret vada?
Vad kan du gora istéllet for att bjuda
hem, eller ta en fika pa stan? Hm, jo
en picknick. Da kan ju alla ta med det
dom sjilva ville ha. Det var ju en bra
idé.

Jag fragade om hon hade en mobil?
Sjéalvklart hade hon det, och &ven wifi.
Da har du éven tillgang till spellistor,
Youtube, social media, poddar osv? Jo,
det hade hon och allt detta kunde hon
lyssna pa hemma pa sin balkong, eller
nér hon var ute och gick eller nér hon
lag pa badstranden. Jo, det var ju sant,
och det kostade ju inget extra eller?
Na!

Gillar du att fota? Nja, sa dar var
svaret. Ok, men en mobil har oftast en
kamera, och dven mdjligheter att filma
mm. Varfor inte bli en fotograf, som
gar pa upptécktsfard i sommar? Jo,
det kan ju bli riktigt kul.

Hur ar det sen med festivaler, och
musiktillfillen dar du bor? A, det ar
sa trakigt att ga sjilv, och jag kan inte
képa nagot pa en festival. Ok, men
tror du nagon skulle upptidcka om du
hade en egen kaffemugg med dig? N4,
det &r ju sant.

Att ga ensam kénns ok ibland, men
varfor inte stélla fragan pa dina soci-
ala kanaler? Vill nagon hianga med
mig, eller skulle du tom vaga fraga
nagon direkt? Nagon som du skulle
vilja umgés med, men inte vagat eller
blivit av pa ldnge?

Usch, det &r sa laskigt att fraga. Jo,
absolut &r det laskigt men om du inte
fragar, ar svaret alltid nej. S& vaga
4anda, for vem vet kanske det blir flera
dventyr tillsammans. Jo, sant!

Sen ville hon garna ha sommarfina
klader, men det gick ju inte. Ok, men
om du tar ett rejalt rgj i din garderob
kanske du skulle kunna hitta nagot
roligt, som du inte haft pa linge? Eller
varfor inte samla ihop en hog med
klader, och byt med nagon. Eller silj
kldderna du inte anvinder pa loppis,
for att kunna képa nagot? Smart!

Har du en cykel eller gillar du langa
promenader? Det ir ju en majlighet
till att upptdacka hembygd, samtidigt
som hon fick stidrka sin kondition lite.
Sant!

Om du gillar att lasa bocker, varfor
inte lana biocker pa biblioteket? Da
kan du vélja bocker av forfattare, som
du inte i vanliga fall inte skulle l4sa.

Gillar du att skriva da? Jo, det gjorde
hon. Ok, sa om du tanker pa alla san-
ningar, som vi under det hiar samtalet
bearbetat om. Vad tror du om att fort-
sétta syna dom under sommaren? Hur
later det? Ja, det vore verkligen nagot
att bita i, s4 spadnnande det skulle
kunna bli.

Det ar alltid nér du inser och férstar,
som du kan gora en fordndring eller
fortsétta mota olle vid grind. Sa i
sommar ta chansen att enbart med
dina tankar, skapa ett s mycket
battre sommarfokus.

Trevlig sommar!

Din mentala hélsoinspirator
Tina Persson



