REFLEKTIONSFORMULAR

Upptack din personliga utvecklingspotential!

Oka medvetenheten om vilka fardigheter du
behover forbattra for att uppna mer kreativitet,
passion och frihet t ditt liv.



Gor din egen nulidgesanalys 6ver dina personliga firdigheter sa
kan du fokusera din tid och energi pa de fordndringar som ar
viktigast for dig just nu.

INSTRUKTIONER

1. GOr en skattning 6ver dina fardigheter genom att satta en siffra pa
respektive fardighet pa en skala fran 1 - 4, dar 1 betyder att det inte
stammer och 4 helt stammer.

2. Skattningen du gor kan och ska inte jamfoéras med ndgon annan. Den
ar bara till for att du ska se vart du befinner dig och ge en vagledning till
vad du vill forbattra.

3. Jobba garna med ett omrade i taget. Borja med det som motiverar dig
mest.

4. Efter skattningen valjer du ut en kompetens/fardighet du vill forbattra.

5. Valj sjalv pa vilket satt du vill tréna. Ett alternativ ar att ldsa och gora
dvningarna t boken ‘Hur DU Valjer vem Du Vill Vara'.

6. Fortsatt att valja de fardigheter du vill forbattra och nar du kanner att
du gatt igenom alla fardigheterna gor en ny skattning.

6. Kom thag att reflektera och bli medveten dver dina framgangar!
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Fardighet: EMPATI

Definition: Du vet varfor maniskor beter och reagerar pa ett
visst satt och du tar aldrig at dig personligen for
deras reaktioner.

Reflektion 1 2 3 4
Jag accepterar att vi kan uppfatta saker olika.

Jag forstar att alla upplevelser ar subjektiva.

Jag domer inte i 'ratt’ eller ‘fel’.

Jag ser samband mellan beteende, attityder och varderingar.

Jag kanner till skillnaden mellan ‘uppnad’ och ‘undgd’.

Actlon:

Anteckningar
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Fardighet: MOTIVATION

Definition: Du kanner dig betydelsefull och du har ett syfte

med det du gor.

Reflektion

Jag vet vad det ar som driver mig.

Jag ar bra pa att motivera mig sjalv.
Jag tar ansvar for min egen motivation.
Jag ar aktiv for att motivera mig sjalv.
Jag satter upp dagliga mal.

Jag har personliga mal..

1 2 3 4

Actlon;

Anteckningar
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Fardighet:

Definition:

Reflektion; Jag ar..

uppmarksam
Nu-orienterad
kreativ
flexibel
tolerant
forstaende
Overvagande
varderingsfri
samarbetsvillig
receptive
nyfiken
medveten
generos

MOTTAGLIGHET

Du ar 6ppen for att ta emot ny information och
nya intryck. Du ar medveten om dina forsvars-
mekanismer och ar beredd pa att férandra dina
attityder och varderingar.

1 2 3 4

Action:

Anteckningar
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Fardighet: POSITIV ATTITYD

Definition: Du funderar inte pa det som har varit och oroar
dig inte infor framtiden. Du valjer att leta efter
mojlighteter i det som hander.

Reflextion 1 2 3 4
Jag anser att forandringar ar roliga.

Jag ser problem som en utmaning.

Jag hittar l6sningar pa problem.

Jag kan paverka min situation.

Jag accepterar misslyckanden.

Jag tar tag i situationer.

Jag ar medveten om orsaken till orostankar.
Jag forandrar aktivt ett daligt humor.

Jag ser mojligheter.

Jag ar effektiv.

Action:

Anteckningar
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Fardighet: SJALVFORTROENDE

Definition: Du vagar prova nya utmaningar och utmana

gamla uppfattningar.

Reflextion;

Jag har latt for att koncentrera mig.

Jag ar motiverad i mitt arbete.

Jag har ett bra humor.

Jag ar aktiv.

Jag litar pa mina resurser.

Jag ar aktiv.

Jag vet vad jag vill.

Jag blir bemott med respekt.

Jag tycker om mina arbetsuppgifter.

Jag trivs med nya manniskor.

Jag berattar for andra nar jag har gjort nagot bra.
Jag uppskattar kritik.

Jag ger ofta berém till andra.

Jag accepterar bade mina bra och daliga sidor.
Jag anser att mina drommar kan bli verklighet.
Jag ar medveten om mina svagheter.

Jag vagar prova nya saker.

Jag kan ta emot komplimanger.

Jag ar sjalvdisciplinerad.

1 2 3 4

Actlon:

Anteckningar

© Birgitta Granstrom 2009
birgitta@lifecoachbirgitta.com

www.lifecoachbirgitta.com www.lifecompetencies.com




Fardighet: VISIONER

Definition: Du har slutat att begransa dig sjalv och anvander
din potential. Du har och arbetar mot dina
visioner.

Reflextion; 1 2 3 4

Jag har visioner.

Jag har uppnat visioner.

Jag tanker stort om mig sjalv.

Jag har en vilja att lyckas.

Jag utnyttjar mina mojligheter.

Jag trivs med mitt arbete/sysselsattning.

Jag gor de saker jag vill pa fritiden.

Jag litar pa min intuition.

Jag paverkas inte av vad andra pastar att jag inte kan.
Jag ar dvertygad om att jag kan fa det jag vill

Actlon:

Anteckningar
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Action:

| boken ‘Hur Du valjer vem Du vill Vara - 10 Friktionsfria metoder som funkar

hittar du information och konkreta dvningar som hjalper dig att utveckla de fardigheter du 6ns-
kar.

Bokens syfte

Din karridr ar Ditt liv och det ar Din uppgift att forma det sa som du vill ha det!

Du har formagan och kapacitet att satta din egen pragel pa Ditt liv. Din makt &r obegréansad men
anda stdter du pé hinder langs vagen som att du ‘kér fas’ eller distraheras. 'HUR DU VALJER VEM
DU VILL VARA' hjalper dig att identifiera hinder och forser dig med l6sningar som funkar. Nar den
nya kunskapen integreras i ditt kanslo- och tankeliv kan du leva i samklang med Dina 6nskningar.
"HUR DU VALJER VEM DU VILL VARA inspirerar dig att utmana gamla uppfattningar och prova
nya utmaningar. ‘De 10 friktionsfria metoderna som funkar’ bidrar till att du konkritiserar vad Du

vill gora och leder vidare i Din personliga karriar.

Intentionen ar att du ska hitta en struktur att arbeta med Ditt liv i stallet for att bara vara i det.

Du kan bestilla boken som pocket eller ladda ner den som E-bok sa kan du béjra lasa NU!

Innehallsférteckning

Inledning — Manskligt beteende ............ccoceoveerriinnncnnniicnsnnnnneens 3
Gora 0 Vilket ar ditt dominerande drag?........cccoeeeeeevceenrnnnnee 15
SaMMaNTattNINgG ..o 18

N T V7 1 (T R 23
Att vara motiverad ar bevis pa personlig mognad ............... 23

Hur blir du motiverad? ... 26

Gora 1 Vilka ar dina behov?.........cnennnncne eveeeeens 30

2. ML c.coeeiereeinreennnenennnsnesnssnsesassnsesnssssessssssosssssssssesassssesassssesasssns 32
Kanske syftet med livet ar att njuta av det .........cccooeverrerneee. 32

Hur ser dina MAL Ut? ..o 35

GOra 2 Vilka ar dina Mal2.........oovererererersesesesiesie e 39

3. KUNSKAP ...cooeneriieninnnniicnnnnnneiesssssnnsessssssssssassssssssssssssssssssssssssans 41
Kunskap ar nyckeln till forverkligande .........cccoovoeierierrrinnnnnee. 41

Hur skaffar du dig ny kunskap? ..., 47

Gora 3 Hur mottaglig ar du for ny information?...................... 51

SN 4 (181 53
En positiv manniskas gladje smuttar ..., 53

Hur reagerar du pa din omgivning?.........cccceevervemeveerveerverieniens 57
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IR L E: o 65

Acceptera forandringar och se mojligheter .........oevvrveneneec. 65

Hur gor du for att bli pa battre humor? ..., 67

Gora 5 Identifiera dina sinnesstamningsforbattrare?............. 73

6. SJALVIOrtroende............eeccecerienccricncnnncnscnnicnsnsecssonsecsnsssssnsasssnns 75

Sjalvfortroende ar att acceptera sig SjalV ...oceeeeceerceveerienenne 75

Hur utmanar du dina gamla uppfattningar? ............cccoeuuee.... 78

Gora 6 Forbattra ditt sjalvfortroende......ecericeeeeieriseinninn 81

LT TR 83
Kanslomassig acceptans skapar vilja.......ccccoeoeeveeirieieeneennennn. 83

Hur paverkar du din vVija? ........onieeeiesceseeseenies v 85

Gora 7 Paverka den medvetna viljan?........cccoceveercerverrennens 88

8. Kreativitet..........eeiieiiieiicetcceeccceeccseeeecsneeccsaeeesaneees 89
En hjarna utan oro borjar skapa.........ccoeeeverineneneneseeeenns 89

Hur utnyttjar du din kreativitet? ... e 91

Gora 8 Komma pa nya ideer genom brainstorming.............. 94

9. SJALVAISCUPLIN ..cueeeeeeiiinenniiinninenriecnsnnessecssssnssesssssssssssssssnssssssns 95
Att fOrandra ar att gOra. ... 96

Hur mycket sjalvdisciplin har du? ..., 98

G6ra 9 Oka din SJAIVAISCIPLIN. ... 100

10. VISION ..uuuueeiieiicceeiccceneccseececneececsneeessasesssssssssssssesssssssessanssene 101
Din vision ar DN NAIING.....cc.oveeieeeeereiesssiseissisesssssesessenens 102

Hur ser dina drommar och visioner ut? ........ccoccoeeveuneeunees 103

GoOra 10 Skapa en VISION......coveeerereereeeeeieieeeeieeens R 111

Har du fragor eller kommentarer ar du Alltid valkommen att héra av dig till mig pa
birgitta@lifecoachbirgitta.com

Du hittar fler bocker har

Du kan ocksa halla dig uppdaterad med nytt Gratis material pa www.lifecoachbirgitta.com

It's all about LifeCompetencies!

Birgitta Granstrom
Empowerment for Transformation

p.s Hoppas verkligen att du hor av dig och berattar om dina framsteg, insikter och upplevelser!!!
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Action:
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