Workbook - Lektion 9
Attityd — nyckeln till dina resultat
Den har lektionen handlar om en central insikt:

Din attityd paverkar allt.
Och din attityd ar inte nagot som bara “ar” — den skapas av dina tankar, kdnslor och
handlingar.

Nar du forandrar dessa tre — forandrar du din upplevelse av livet.

DEL 1 - Identifiera situationen
1. Vilj en situation
Valj en situation i ditt liv som inte fungerar som du vill.

Beskriv den sa detaljerat som mojligt:

DEL 2 - Forsta din attityd (T-K-A)
Din attityd bestar av tre delar:

e T-Tankar

o K-Kanslor

e A-Handlingar

2. Dina tankar

Vilka tankar har du kring situationen?

Hur ldnge har du haft dessa tankar?



3. Dina kanslor

Vilka k&nslor upplever du i situationen?

4. Dina handlingar

Hur agerar du i situationen?

DEL 3 - Medvetenhet
5. Din attityd idag
P4 en skala 1-10 (dar 10 &r optimal attityd):

Din niva:

6. Vem styr?
Kontrollerar situationen dig?

Ja
I Nej

7. Perspektivbyte

Om envan var i samma situation — vad skulle du saga tilldem?

DEL 4 - Inre vs yttre varld
8. Spegling

Hur speglar din omvarld dina inre tankar?




9. Vad behover du slappa?

Vilka yttre intryck eller tankar vill du sluta tain?

Vilka tankar skulle du vinna p4 att avvisa?

DEL 5 - Ta tillbaka kontrollen
En viktig insikt:

Du kan kontrollera dina tankar — och darmed din upplevelse.

10. Nya tankar

Hur kan du tanka annorlunda i situationen?

11. Nya kanslor

Hur vill du kanna istallet?

12. Nya handlingar

Vilka handlingar kan du bérja ta?

13. Din nya attityd

Hur skulle du beskriva din nya attityd?

14. Effekt

Vad forandras nar din attityd forandras?




DEL 6 - Visualisering
Forestall dig situationen sa som du vill att den ska vara.

Beskriv den:

DEL 7 - Attityd & framgang
15. Reflektion

Hur viktig ar din attityd for din framgang?

DEL 8 — Helhetsperspektiv

Beskriv dina tankar, kanslor och handlingar inom foljande omraden:

Relationer:

Arbete/Foretag:

Ekonomi:

Halsa:

Socialt liv:




DEL 9 - Din prestationsniva
16. Bradska vs lugn
Hur val kombinerar du:

o Fokus

e Bradska

e Lugnoch sjalvsakerhet

17. Risk
Spelar du for att:

O Inte forlora
OVinna

Hur ser din installning till risk ut?

DEL 10 - De tre R:en
Review (Granska)

Vad har du lart dig?

ReThink (Tank om)

Vad behover du tanka annorlunda kring?

Rewrite (Skrivom)

Hur ser din nya installning ut?




DEL 11 - Framatriktning

Vilka konkreta handlingar tar du efter denna lektion?

DEL 12 - Fortydliga ditt mal
Ar ditt mal tydligt?

Ja
LI Nej

Hur kan du gbra det annu tydligare?

DEL 13 - Anteckningar




