Workbook - Lektion 5
Dina mentala formagor & kraften i ditt tankande

Det har arbetsbladet hjalper dig att forsta hur dina tankar paverkar dina resultat — och
hur du aktivt kan bdrja styra dem.

Du kommer arbeta med fyra centrala mentala formagor: fornuft, uppfattning, fantasi
och viljestyrka.

1. Vilj en mental formaga att utforska
Vilken av dessa vill du arbeta mest med just nu?

O Fornuft (tdnkande)

LI Uppfattning (din synvinkel)

[ Fantasi (din forestallningsformaga)
O Viljestyrka (ditt fokus)

Varfor valde du just denna?

2. Fornuft — ditt satt att tdnka
Tank pa en situation i ditt arbete eller liv som inte fungerar optimalt.

Beskriv situationen:

Vad sager du till dig sjalv om denna situation?

Ar ditt tainkande negativt eller begransande?

Skifta ditt tinkande

Hur skulle du kunna tanka annorlunda for att forbattra situationen?



Vilka tankar skulle du ha om du sag situationen ur en mer positiv och l0sningsfokuserad
synvinkel?

3. Uppfattning — hur du ser pa saker
Tank pa en situation du vill férandra.

Beskriv situationen:

Ny synvinkel
Forestall dig att du ar en person som redan lyckas i denna situation.

Hur tdnker den personen?

Vilken synvinkel har den personen?

Gor det till ditt

Hur kan du borja tanka pa samma satt?

Vilka konkreta steg kan du ta for att anamma denna nya uppfattning?

4. Fantasi - din kreativa kraft

Hur kan du anvanda din fantasi nar du moter problem?




Situation att forbattra:

Brainstorm —minst 5 idéer

5. Viljestyrka & fokus
Tank pa en situation du vill forandra.

Din ideala situation:

Hur ser det ut nar det fungerar perfekt?

Fokusdévning

Hur kan du tréana dig sjalv att halla fokus pa denna nya bild?

6. Din viktigaste insikt

Vad tror du styr mest — dina resultat eller ditt tdnkande?




7. Sambandet: tanke > handling > resultat
Tank pa en situation i ditt liv.

Situation:

Vad tanker du?

Vad goér du (handlingar)?

Vilka resultat far du?

Far du samma resultat om och om igen?

8. Skapa nya resultat

Vilket resultat vill du egentligen ha?

Nya tankar

Hur behover du tanka istallet?

Nya kédnslor

Hur vill du kdnna i denna nya bild?




Nya handlingar

Vilka handlingar blir du inspirerad att ta?

Framtida resultat

Vilka resultat kan dessa handlingar leda till?

9. Din veckohandling

Vilken EN konkret handling ska du ta denna vecka?

10. Reflektion - De tre R:en
Review (Granska)

Vad har du lart dig i denna lektion?

ReThink (Tank om)

Vad behover du forandra i ditt tankande?

Rewrite (Skriv om)

Hur ser din nya riktning ut?




11. Fortydliga ditt mal
Ar ditt mal tydligt?

Ja
LI Nej

Skulle ndgon annan forsta exakt vad du vill uppna?

Hur kan du gbra det annu tydligare?

12. Framat

Vilka atgarder kommer du ta som tar dig ndarmare dina mal?

13. Egna anteckningar




