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Vad innebdr det Varfor

o Kunskap for att kunna hantera sig sjalv och de situationer
du méter for att na det resultat du 6nskar och samtidigt

o Val utvecklad sjalvkdannedom ma bra.
som gor att du medvetet kan o Ger dig mgjlighet att vara transparent med vem du &r och
ga fran reagera till agera och sann i ditt agerande gentemot ditt foretag och den du &r.

anvinda evidensbaserade ViIk?t i sigﬂger dig mel: kraft att na mal efterso.m' du'inte
. o 1. . behover lagga kraft pa att spela en roll eller délja vissa
metoder for att na dit du vill sidor av dig sjalv.
och vara den du vill vara. o  Transparanta individer som &r sanna mot sig sjilv och
andra skapar en trygghet och en forutsagbarhet vilket
frigor kraft, mod och driv hos de de leder eller jobbar
med.
o Individer som &r trygga i den de &r har lattare att hantera
forandringar och ar béattre pa att studsa
tillbaka(resilience) efter en tuff period eller hdndelse
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Varje manniska besitter en mangd talanger och formagor som hindras att
komma fram fullt p.g.a.
o Omedvetenhet om sina beteendemodnster och hur de paverkar mig och andra
o Rédsla for att inte vara tillrdcklig

o Envilja/strévan att vara bra pa allt istallet for att utveckla sina talanger och
formagor med en medvetenhet om vad ens svaga sidor dr och be om hjalp med
de uppgifterna.

Fordomar som gor att vi har forutfattade asikter och tillvagagangssatt
Automatiska tankar, tankefallor som styr oss
Later alltid/ofta andras asikter vdga tyngst i hur vi ser pa oss sjalva

0 0 0 O

Ej vetskap om verktyg och metoder som 6kar motivation och maluppfylinad
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‘ Exempel pa innehall

Alla avsnitt innehaller 6vningar och aktiviteter enligt de metoder som ger storst méjlighet till

varaktig forandring och maluppfylinad

Jag

Vad vill jag?

Vad hadnder nar jag gar emot det jag vill
och varfér ar det viktigt att vilja saker?
Vad skapa motivation fér mig?

Vilka ar mina talanger (StrengthsFinder)?
Prioritera och sank stressnivan

Relationer med mig sjalv och andra
Sjalvfortroende och sjdlvacceptans
Kommunikation

Férdomar

Mal och Malstyrning
Visualisering
Attityder

SMARTA mal

Forskning kring vad som gor att vi uppnar
utsatta mal

Motivatorer och demotivatorer

Hur forbattrar jag sannolikheten att
prestera och uppna mina mal

Hantera negativa tankar
Sarbarhetsfaktorn
Stresshantering
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