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Valkommen

E-Kursi
pragmatiskt
sjdlvledarskap

Veronica Carlson och Jessica Glenmark &r certifierade coacher samt for olika personlighetsanalyser som
TalentQ & Pussel DISC. Var expertis ar ledarskap, kommunikation och beteende.

Vi har ett holistiskt synsatt pa manniskan och var coachingmetod grundar sig i anknytningsterorin & KBT.

Under var sjéalvvetenskapskurs kommer du att fa olika verktyg, som du kan anvanda i ditt liv,
inom alla olika livsomraden. Vi brukar prata om omraden som till exempel arbete, familj, relationer osv.

Genom egen reflektion, insiktsarbete och traning kommer du att lara dig nya forhallningssatt till dig och din
omgivning. Anvander du verktygen far du en forandring som bestar. Du utvecklas 6ver tid, nar du later det ta tid.
Du far sjalvvetenskap.

Valkommen till en ny start!



Se film genom att klicka héar!

Introduktion

BASALA FUNKTIONER | HJARNAN

Var hjarna ar programmerad for att undvika allt
som ar obehagligt och osékert - detta styrs av var
hjarnas “vakthund” amygdala. Den gor att vi
undviker det som kanns farligt.

Vi tar helst den |&tta vagen. Amygdala pushar oss
att vélja det som &r tryggt, sakert och samma.
Darfor gar vi pa automatik, det vill saga den latta
vagen.

Vi ar programmerade att undvika sékra forluster.
Amygdala ogillar forluster, programmeringen
finns dar for var overlevnad. Darfor undviker vi
sadant som innebar stora risker och att vi kan
lamna situationen som forlorare.

ANKNYTNINGSTEORI - IMPRINTS

Nar vi ar mellan O - 6 &r ar vi adaptiva, var hjarna ar
som en svamp som suger upp information och
registrerar allt som pagar omkring oss. Allt detta sker i
vart undermedvetna.

De strategier du tar som barn, ar for att tillgodose
ditt basala behov. Den strategin fortsatter omedvetet
upp i vuxen alder. Det paverkar vilka roller vi hamnar i,
hur vi hur vi tanker, kanner och handlar.

Ditt “nu” speglas av din historia, miljon du uppfostrats
i, din anknytning mellan dig och dina foraldrar/vard-
nadshavare.

| stallet for att 1&ta ditt undermedvetna styra dig,
behover du lara dig och trana pé att géra medvetna
val.

REFLEKTION SKAPAR MEDVETENHET

Vill du gora en utveckling inom ett omrade, anvand
nagon av de modeller du fatt. Det handlar om att

skaffa dig kunskap om dig sjalv och varfor det blir som
det blir.

Jag vet...

Aven om “jag vet” en massa saker som jag behtver
gora: “Jag maste sluta oroa mig”, “Jag maste borja
trana”, “Jag maste stressa mindre"...

Det kommer inte att handa om jag inte valjer att det
ska borja handa. Hjarnan- och barndomsprogrammer-
ingarna stoppar oss pé grund av radsla.

Det ar darfor det inte blir av.

Vetskapen om dig sjalv som du far genom att anvénda
vara modeller stodjer dig i din sjalvvetenskap. For att
inte stoppa sig sjalv i utvecklingen behaver du mer
fakta om dig sjalv. Det far du genom farklarings-
modeller, verktyg och reflektion.

Ge dig sjalv tid, ta till exempel en del i veckan och boka
ini kalendern. Satt en rutin sd att det har arbetet blir
gjort och tillslut blir en naturlig vana.

Satt enintention for vad du vill att du ska uppna med
denna kurs.

Visualisera och s&tt dig in i kanslan hur det kommer
att kannas i framtiden nar du natt ditt mal. Stam av
regelbundet varje vecka, Hur k&anns det?

Se bilden framfor dig nar du klarat av
Kénn i hela kroppen hur det kdnns.

Neuroplasticitet — Den senaste forskningen om hjarnan visar att den har en formbar
struktur. Fynden visar att det &r mojligt att andra tankestrukturer. Hjarnan kan skapa
nya programmeringar. Nar du upprepar nya tankemaonster eller handlingar skapar du

nya programmeringar.

Darfor &ar det viktigt att vara medveten om vad du téanker — Dina tankar skapar din

verklighet.


https://vimeo.com/357166090/cbf44e21f2
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K.O.R.T MODELLEN

Ordmolnet ovan symboliserar de 70 000 tankar som
det sdgs att vi tanker under en dag, 3500 av dem &r
medvetna d.v.s. 5 % resten &r omedvetna automatiska
tankar. Dina tankar lever nastan som ett eget liv.

De pagér oavbrutet som inre kommentator till det vi
gor och s&ger utan att viljan ar inblandad.

Sortering kan vara ett satt att skapa medvetenhet hos
dig om vad som roterar i ditt huvud. Vi vet att omed-
vetna tankar och oro, kan leda till stress.

Darfor ar sortering ett satt att tydliggora for dig, vad
som skapar “for mycket”,

K.O.R.T. MODELLEN

K- Kanslor
0-0Oro

R- Respons
T- Tankar

Vikallar den héar sorteringen som du ska arbeta med
nu for K.O.R.T.- modellen eftersom att det handlar
om att sortera tankar, kanslor och den reaktion dina
tankar ger.

“Aven en tusenmilafédrd
bérjar med ett steg”

LAOTSE



https://vimeo.com/357314085/9b4b292759
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