Oka din
sjalvkansla

- For det ar du vard!




Mal med -

presentationen

\

* Du lar dig forsta att en otranad sjalvkansla kan '
tranas upp.

* Du lar dig att det finns en utatagerande
sjalvkansla och en inatagerande.

* Du lar dig att du sjalv kan bestamma dig for att
anvanda dig av Bra-Boken och starka din
sjalvkansla med daglig traning.

» Du forsta att du ar vardefull och att det ar
viktigt att du avsatter tid till att trana och
starka upp din sjalvkansla.

* Du reflekterar och servad du lart dig av
dagens presentation och hur du kan dra nytta
av det i ditt jobbsokande.
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Skillnaden mellan Sjalvfortroende
och sjalvkansla

Definition p& ordet SJALVFORTROENDE

» ”Stark tilltro till den egna personlighetens formaga
att prestera”

* Detinnebar att du vet att du kan fa saker gjorda,
att du kan uppna dina mal. Det handlar om vad du
ar bra pa att GORA.

Definitionen pa ordet SJALVKANSLA:

 "Medvetenhet om den egna personlighetens
varde”

* Detvill saga ditt eget inre varde eller hur det
faktiskt kdnns att VARA du. Det handlar alltsd om
dina egna kanslor om dig sjalv.
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Nar du blandar ihop
sjalvfortroende med sjalvkansla

. Problemgt blir nar du tanker att DU ar
det du GOR. Skillnaden handlar om den
kdnslan du far om dig sjalv.

 Om du gor ett misstag, sa blir det da latt att
du kanner att du ar misslyckad. Forutom
att det ar valdigt jobbigt att ga runt och
kanna sig misslyckad, sa kan det ta lang tid
att komma oOver det.

* Precis som god kondition ar en farskvara sa
ar ocksa bra sjalvkansla en farskvara. Det
ar da viktigt att du regelbundet trana upp
din SJALVKANSLA.
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Att
upptacka

otranad

SEWLEREE

Det ar inte sakert att det marks av andra - Du kan vara
framgangsrik i ditt yrkesliv, men fortfarande ha en otranad
sjalvkansla.

Svag och otranad sjalvkansla ser olika ut pa utsidan, men
vad som ar gemensamt for alla ar ett OTRYGGT INRE och
hur det kdnns pa insidan.

Gar det till ytterlighet sa kan en otranad sjalvkansla leda till
sjalvforakt och det kan vara bade utatriktat och inatvant.

Ett tydligt tecken pa otranad sjalvkansla ar svarigheten att
ta emot bade feedback och komplimanger.

/
7
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Otranad sjalvkansla
som ar Utatagerande

* Nar den otranade sjalvkansla blir
utatagerande gar vi garna i forsvar nar vi
upplever det som att nagon kritiserar oss.

* Vikan ocksa ha latt att lyfta oss sjalva genom
att papeka andras brister. (Hoja sig sjalv
genom att sanka andra).

* Den otrdnade sjalvkansla kan gora sa att vi
istallet fokuserar pa att fa bekraftelse utifran
andra — det blir valdigt viktigt att bli omtyckt
av var omgivning.
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Otranad sjalvkansla
som &r inat agerande

* | den merinat agerande varianten kan det verka
som att du inte vagar ta nagon plats i sociala
sammanhang eller i livet dverhuvudtaget, avstar
fran att sdga sin asikt eller att synas.

» Nar din sjalvkansla ar otranad och svag sa blir
konsekvensen att du styrs av oro, osakerhet och
radsla, och kan bli en mastare p4 att alta alla dina
misstag.

* Du blirradd for att misslyckas, radd for att verka
korkad, radd for att fa kritik, radd for att vara fel
eller radda for att bli utanfor.

* Listan kan géras annu langre...

* Oro och radsla som kommer av en svag sjalvkansla
skapar da en inre stress som gor att du kan
uppfattas som overdrivet sjalvupptagen.
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Vinsten att TRANA
UPP sjalvkanslan

e Ditt liv blir enklare att leva nar du har en
valtranad och stark sjalvkansila.

* Envaltranad sjalvkansla visar dig dina
mojligheter for att lyckas istallet for att ge dig
skuld och sjalvanklagelser.

* Du kanner dig tillfreds med det du gor, aven
om du kanske "misslyckas”.

* Du tycker om dig sjalv, &ven om ndgon annan
har en asikt om det du gor.

* Du kanner att det finns nagot for dig att lara
dig av alla situationer som du upplever som
ett "problem”.

* Du kanner dig vardefulli alla lagen!

Ability©® 2024




Coaching bidrar till sjalvinsikt
som leder till okad sjalvkansla

* Det finns forskning som visar att om en
person fatt berom atta ganger pa en dag och
kritik en gang, sa vager det jamnt nar dagen ar
slut.

* Vibehover alltsa saga atta bra saker pa varje
negativ sak — sa starkt inriktade ar vi pa att
fokusera pa negativa saker.

* Genom sjalvinsikt sa starks bade din
sjalvkansla och du ser till slut ditt ratta varde!

* Din coach stottar dig till 0kad sjalvinsikt
och okad sjalvkansla!
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Summering av Sjalvkansla

Du ar Skilj pa sak
vardefull! och person!

Alla manniskor SIEWLEREE
ar lika vaxer genom
vardefulla. att trana den.

Att gora Stark
misstag ar att sjalvkansla gor
utvecklas. dig trygsg.
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Olika satt for att boosta din

sjalvkansla

Anvand sjalvbekraftelse -
pa ratt satt.

Fyll ditt huvud med
positiva tankar, for de ger
dig en positiv energi som

stottar dig framat.

Identifiera vad du ar bra pa
—dina bra egenskaper.
Boosta dig med dem!

Ta emot komplimanger, Paminn dig sjalv om ditt
for det ar en gava till dig egetvarde, som ar lika
frdn nagon annan. stort som alla andras.

Notera om du tanker en negativ tanke om dig sjalv -
ifragasatt om den verkligen ar sann?! Byt sedan ut den
mot dess positiva motsats.
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Svara pa fragorna i frageformularet
F. MOTIVATIONSHOJANDE SAMTAL

och ruta 22: Oka din Sjalvkansla

Veckans uppgift:

1. Hur beredd kanner du dig just nu for att gora en forandring?

(Satt en siffra fran 1-10) LOYE YOURSELF

2. Vad skulle vinsten bli for dig om du agnade
15 minuter varje dag till att starka din sjalvkansla?
- Skriv ner 5 saker!

Vad kan du gora nar du vaknar for att starta dagen positivt?
Hur kan du trana din sjalvkansla under dagen?

Vad kan en tranad sjalvkansla ge dig?

o o koW

Reflektion: Vad larde du dig av dagens presentation? Hur kan
du dra nytta av det i ditt jobbsokande?
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Veckans
extrauppgift:
Skapa en Bra-bok

- For att starka din sjalvkanslal!




Din egen bra-bok

1. Inforskaffa en anteckningsbok bara for den har uppgiften.

2. Varje kvall satter du dig ner och skriver rubriken: Vad har varit
braidag?
Har ska du beskriva olika handelser som har varit bra idag. Skriv
garna minst 3 stycken. .

3. Sedan ska du tydliggora vilken egenskap som du anvande dig av, sa
att det som hande blev bra for dig. Skriv garna 2 egenskaper

4. Du kan ocksa skriva vilken kadnsla det har ger dig. Kanner du dig tex
glad och stolt 6ver det du astadkommit idag?

Tex:
Idag sa jag till min kollega vad jag egentligen kdnde. (Egenskap — modig)

Idag ringde en van och fragade om jag kunde hjalpa honom. (Egenskap -
omtanksam)

Idag kom jag pa mig sjalv nar jag var fel ute — och bad da om ursakt.
(Egenskap — 6dmjuk)
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Exempel pa
positiva

egenskaper:

Ambitios
Analytisk
Avspand
Balanserad
Bekraftande
Berommande
Beslutsam
Busig

Cool
Delaktig
Djarv

Driftig
Drommande
Duktig
Effektiv
Eftertdnksam
Empatisk
Energisk
Engagerande

Entusiastisk

Fantastisk
Flexibel
Fokuserad
Fri
Férdomsfri
Forlatande
Forsiktig
Forstdende
Generos
Genialisk
Glad

Gastvanlig

Handlingskraftig «

Harmonisk
Hjalpsam
Hoppingivande
Handig
Hansynsfull
Harlig

Impulsiv

Initiativrik
Intresserad
Inspirerande
Jordnéra
Klarsynt
Klok
Koncentrerad
Kreativ

Kul

Kunnig
Kanslig
Karleksfull
Listig

Lojal

Lugn

Lyhord
Lysande
Lyssnande
Modig

Mogen

Ability© 2024

Motiverad
Mysig
Mansklig
Noggrann
Nyfiken
Néarvarande
Nojd
Omtéanksam
Optimistisk
Oradd
Osjalvisk
Pedagogisk
Personlig
Positiv
Prestigelos
Produktiv
Proffsig
Pahittig
Palitlig
Respektfull

Rattvis
Serids
Sjalvstandig
Sjalvsaker
Skojig
Skon
Smart
Snall
Spontan
Stabil
Stark
Stottande
Sarbar
Tillgiven
Tolerant
Trevlig
Trygg

Tuff

Tydlig

Talmodig

Unik

Uppmuntrande

Varm
Vuxen
Vanlig
Vardefull
Arlig

6dmijuk
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