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ETT LITE ANNAT SATT

ATT*W\I

PRIVAT PERSONLIGT PROFESSIONELLT
JOSEPHINE CARLSSON

OVNINGSHAFTE




Valkommen!
Du har nu hdmtat évningshaftet som gor att du inte behdver skriva i boken.

Nar du valt detta alternativ kommer dvningarna finnas tillgangliga hdr men du
ar i behov av din bok parallellt under din I&sning for att f& forstdelse av hela
sammanhanget.

Boken finns att kdpa pd www.jcifc.se om du inte har den via bibliotek och

annan ndthandel.

| haftet kommer det ges plats aft skriva i falten och teckna bdst du vill. Prova
aftt inte satta stop for dina tankar utan vand fram och fillbaka med hjdlp av
frdgorna som finns i boken.

Jag rekommenderar att du skriver ut tre haften och anvander ett for varje roll.

PRIVAT PERSONLIG PROFESSIONELL - deftta speciellt om du anvdnder haftet
inom din profession s& du far ha din privata del for dig sjdlv.

Kapitlen ar markta med rubrik dér évningen ar, samt sidnummer dér kapitlen
borjar.

Jag dnskar dig en trevlig forandringsresal

Med vanliga Halsningar Josephine

Din férandringsresa
Detta dokument ar ett lite annat satt aft skriva an i boken.
Din roll som privat, personlig eller professionell

Namn

Datum

Roll__



http://www.jcifc.se/
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HALL ISAR DINA ROLLER PRIVAT, PERSONLIGT OCH PROFESSIONELLT PA ETT
BESTAMT MEN ODMJUKT SATT

InfGr dvning 1 5.26

Den teknik med uppdelning i mappar som jag presenterar nedan ar bra att
ldgga pd minnet. D& kan du enkelt dela upp olika &mnen dven i kommande
ovningar.
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Du har---
Jag vill nu att du funderar pd vad du skulle vilia férandra

i ditt liv for att f& mer balans.

OVNING 1

Boria med att skapa mappar med post-it-lappar. Nedan ser du exempel p&
hur det kan se ut.
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Plats for dina post-lt-lappar.



Arbeta utifrdn de fre rollerna men ta gdrna en roll i taget som rekommenderat.

Vissa uppdrag kan gd in i varandra men forsék att sérskilia sé tydligt du kan.
Skriv datum!

Gor en ruta under din huvudrolisruta for aft tydliggdra dina undergrupper.
Undergrupperna kan utgodras av foljande:

PRIVAT Kan vara familj, partner, slakt, vanner, féreningsliv.

PERSONLIGT Kan vara din hdlsa, framtid, personliga utveckling.
PROFESSIONELLT Kan vara kollegor, arbetslag, chefer, kunder.
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BELONA DIG SJALV

1. Bestdm dig for om du har gjort dig fortjant av en beldning.

2. Best&m vad du kan sdga for att beldna dig sjalv.

3. Bestdm vad du kan gora for att beldna dig sjalv (unna dig ndgot).

4. Belona dig!

Kdlla: allfomart.se Helena Hammarstrém Sociala Nycklar AB

Skriv gérna ner hur du belénar dig denna gdng!
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SYFTE OCH TANKE

MED EN FORANDRING

Fréin .38
Vilken slags férandring vill du gora just nu?
DATUM

SYFTE

TANKE

Nu har du vant och vridit p& syfte och tanke en stund.

Nu fokuserar du p& om detta dr uppndbart.

» Hur kan det bli uppndbarte

* Vad skulle du behdva for att uppnd denna forandring?

* Gagnar forandringen bara dig eller dven andra personer?
» Vad dr det som skulle gbéra det uppndbarte

UPPNABART

Nu tdnker jag att du skriver om det ar genomforbart.
* Hur skulle forandringen kunna bli genomforbar?
* Vad behdver du gora for att kunna fullfélja ditt syfte?

GENOMFORBART




Las nu igenom det du skrivit. Jag hoppas att du kénner att det ar en hdllbar
process och att de olika delarna ar tydligare for dig nu.

Bra gjort! Beldna dig for det du gjort innan du |&ser vidare.
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TYDLIGGOR DINA BEHOV OCH FA EN BATTRE LIVSKVALITE

ISTALLET FOR ATT ANPASSA DIG TILL ANDRA

Frdn s.41

VAD AR DINA BEHOV?
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ANKNYTNINGSPROBLEMATIK

OCH HUR DEN KAN ATGARDA

Frdn s.54

Ovning: Dina omsorgspersoner. Se dver eventuella likheter mellan brister i din
tidiga anknytning och dina relationer idag. Blimedveten om monster som du
behdver bryta. Gor mappar fér dina tidigare omsorgspersoner och fér dina
relationer idag. Titta pd de olika beteendemodnstren — dr de positiva eller
negativa?

GIém infe bort aft du dr grunden i allt deft fina du skapar.
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INDIVIDEN, JAGET OCH GRUPPEN

Frdn s.58

OVNING

BORJA MED ATT TITTA PA DIG SJALV SOM INDIVID:

Vem ar du?

Hur gor du?

Hur ser du dig sjalv fr&n ett drénarperspektive Ar det ditt sanna jag du visar
upp?e

Reflektera dver och analysera hur du agerar for att kénna dig bekvédm i de
grupper du tillhdr. Hur ér du i gruppen?

Det viktiga ar att du ska kunna fortsatta vara den du ar, dven om du i vissa
sammanhang kanske behodver justera ditt beteende. D& dr det bra att stélla
foljonde fragor:

Hur reagerar du?¢

11



Vad &r det du reagerar pd?2

Hur agerar du?

OVNING

Frén s.59
Jag ber dig nu att fundera och skriva ner.

Hur upplever du dig sjalv som individ?e

Vem dr duien grupp? (Kom inhdg att det inte finns ndgot ratt eller fel har.)
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OVNING

Frans. 60

Jag vill att du skriver ner hur du ser pé dig sjélv. Nar tar du plats och nér goér du
inte det2 Vad beror det pd att du inte tar plats2 Ta hjdlp av svaren pd
frdgorna i foregdende dvning (se tillbaka i boken).

Nu ska du ténka pd en situation som du har varit med om i en grupp. Kanske
ett brék eller ett missforstdnd. Vem blev du i denna situation2 (Kom ihdg att
det inte finns n&got ratt eller fel har.
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Ta fram fargpennor och vitt papper. Rita och fargldgg som ett stod i din
reflektion. Gor en teckning om du vill, och strunta i dina konstnarsskills. Det ar
bara du som ska se och forstd bilden. Viken mentaliseringférmdga har du i
olika situationer2 Alltsé hur bra &r du p& att se dig sjalv utifrdn och att se andra
inifrén for att forstd deras kdnslor och handlingare Vem dr du i arbetsgruppen
eller i andra sociala samman hang bland vanner eller i hemmet?
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TILLHORIGHET OCH BEKRAFTELSE

Fran s.70

Tillhérighet innebdr att vi befinner oss i grupp tillsammans med andra. Det kan
vara bdde stérre och mindre grupper och tiden tillsammans kan vara olika
I&ng. Fundera en stund och svara pd frégorna: Vid vilka tillféllen blir du sedd,
hord och bekraftad eller har en dnskan om att bli det¢ Vilken eller vilka
gruppftillnérigheter befinner du dig i idag? Vilken tillnérighet skulle du vilja vara i
som du inte ariidag? Vilken tillhérighet vill du inte vara kvar i

15
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BETYDELSEN AV ATT UPPLEVA

OCH UTTRYCKA KANSLOR

Frdns.73
OVNING

Vilken kansla har du i den tillhérighet du drijust nu, i ditt privata och personliga
omrdde eller i din professione Har du dverblick dver dina kdnslor i det
sammanhanget? Upplever du ett dverskott eller underskott?

OVNING
Fréin .83
ANTECKNA SVAREN PA FOLJANDE FRAGOR:
Vad ar en kdnsla for dig?
Vad betyder det att handla utifrdn sina k&nslor?
Hur p&verkas du fysiskt och psykiskt av dina olika kénslor?

Kan vara kanslor ta éver var fysiska kropp?
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OVNING

Fran s.85

Jag vill nu att du skriver ner varje kdnsla som ndmndes samt hur du upplever
och uttrycker dem. Du kan ocksd fundera pd hur Gttt eller svért du har for aft
visa kdnslorna fér andra. Hur medveten var du och vilken insikt hade du innan
du bérjade l&sa boken och hur tanker du kring detta nu2 Ar du rationell eller
kanslostyrde | vika sammanhang ar du rationell respektive kdnslostyrd?
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OVNING
Frdn s.86

Skriv in i kalendern ndr du ska stanna upp och reflektera. Beldna dig sjdlv och
se vad du har dstadkommit.
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VILKA SOCIALA FARDIGHETER |

SOCIALT SAMSPEL BEHOVER VI2

OVNING
Fréin s.98 - 99
Fundera dver vika fem fardigheter du skulle behdva spetsa till.

| vilka sammanhang behdver du dessa fem? Om du vill kan du goéra tre
spalter — for din privata, personliga och professionella roll. Tnk pd att inte
trana pd for manga fardigheter samtidigt. Se trdningen som en 1dxa som ska
integreras i din vardag pd ett naturligt sétt. Ta med orsak och verkan nér du
analyserar dina fardigheter.
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UNDERLATTA DIN FORANDRINGSPROCESS

GENOM ATT FORTYDLIGA DITT SYFTE

OVNING

Fréin s.102
VALJ EN FARDIGHET DU VILL ARBETA MED OCH
STALL FOLJANDE FRAGOR:
* Vad ska jag géra?

* Var ska jag gora dete

* Med vem?¢

e Hur lGnge?

* Vad behdver jag?

* Varfér gor jag det?

20
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FOREBY GG PROBLEMSKAPANDE BETEENDE

MED RATT FORHALLNINGSSATT

Frans.114
REFLEKTERA:
1. Borde du praktisera ett mer LAgaffektivt bemotande?

2. Borde de du méter ha ett mer Lagaffektivt bemdtande?

21



OVNING
Fréin's.120
Nu ar det dags att ta fram papper och pennaigen. Satt
upp tydliga mal inklusive delmail.
Ar mdlen realistiska?
Vilket &r syftet och tanken med mdlen?
Hur blir dina mdal genomférbara och uppndbara?
Detta kréver en stund att g& igenom och kartlédgga. Stét
och blét med dig sjélv eller nGgon kollega eller van.
VIKTIGT PA RIKTIGT!
Se dver hur dina dagar, veckor och ménader ser ut. Ja il
och med ditt ér. Ibland har du mer att gdéra under vissa
perioder och det bdr du ha koll pd for att kunna sénka

din stressniva.

DRSO DeeseT
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Gor dina egna mappar nedan:
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SEDAN GOR DU EN CIRKEL SOM EN TARTA.

Hur stor t&rtbit utgdr olika akftiviteter i ditt live Denna dver blick ér ett viktigt steg
for att f& mer balans mellan de olika komponenterna i ditt liv.

Inom vilka omré&den har du ett dverskott respektive underskotte
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PRIMAR- OCH SEKUNDARPROBLEMATIK

OVNING
Frdns.132

Nu vill jag att du s&tter dig ner en stund och fundera p& vad du vill férebygga i
ditt liv. Vad vill du forekomma och pad vilket sétt vill du gdra det?

SVARA PA FOLJANDE FRAGOR:

Nar anpassade jag mig for mycket?

Har jag kdnt mig tvingad att hdlla med andra fast jag har
en annan overtygelse?

Vagade jag séga emot eller undvek jag det?

Vad blundade jag fore

Av viken anledning gjorde jag det?

Vilken blev konsekvensene

Dessa frdgor handlar absolut inte om att Idgga skuld eller skam pd dig. Battre
sent an att aldrig upptdcka hur du kan féréndra och pdverka andra s& att ni
mar battre i det sociala samspelet med varandra.
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VILKET CITAT HAR DU PA DIN MOTIVATIONSVAGG?
Fran s.146

Sag det till dig sjalv varje dag: Vilken tur att vi har mig.

For utan varandra ar viingenting i det sociala samspelet. Var och en dr en
tillgdng. Aven #livstillfredsstallelse ér ett motto jag férséker leva efter dven om
livet &r en berg- och dalbana ibland. Skriv gérna #livstillfredsstallelse som en
rubrik och fundera p& vad den betyder for dig.
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TACK
Belbna dig nu ordentligt!

Du har nu gjort ett gediget arbete infor din foréndring. Padminn dig att gé
tillbaka och se &éver och gor om uppgiften vart efter livet tar nya vandningar.
Under v&gen behdver du ibland nya verktyg.

Val moétt och pd dterhdrande

Josephine Carlsson

P.S Uppkommer det frdgor under din foréndringsprocesse! Tveka inte att
kontakta mig forutsattningslost pd mail kontakt@jcife.se . Vill du ha enskild

vagledning? Boka pd hemsidan www .jcifc.se

Alla samtal fors med tystnadsplikt under sekretessregler enligt lag.
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