Sjalvledarskap och
Sjalvfortroende
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Mal med
presentationen

» Att Du forstar att det finns en vinst for dig att
jobba med att starka ditt sjalvfortroende.

* Att Du blir motiverad att avsatta tid for att jobba
med ditt sjalvfortroende.

* Att Du blir din egen basta van och ger dig sjalv
positiv feedback for alla framsteg du gor!

* Att Du lar dig att bli en stark Sjalvledare.

» Att Du forstar att det beror pa dig, hur du tar det
som hander i ditt liv.

* Att Du lar dig att ta eget ansvar och inte skylla
pa "allt och alla".

* Att Du blir bra pa att varje dag planera och gora
det som behovs for att du ska komma till ditt
mal.

» Att du reflekterar dver dagens presentation och
drar nytta av det i ditt jobbsokande.




Att vara utan jobb
kan sanka ditt
sjalvfortroendet

* Inga utmaningar som bygger dig.
* Inte behOvas nagonstans.
* Inte bli bekraftad.

* Tappar kanslan av varde -
speciellt vid lag sjalvkansla.




Att vara
arbetssokande kan
Innebara att:

* Dutappar kanslan av samhorighet.

* Du kan fa en kénsla av utanforskap.

* Du tappar motivationen att gora
saker som kan leda till ett jobb.

* Du tappar tillit till din egna formaga
att leda dig sjalv.




Tips pa att starka
sjalvfortroendet!

» Ta nagra minuter varje dag och
fokusera pa vad du gjort for bra
saker i ditt liv = Bli en Bra-sokare.

» Skriv ner dina mentala styrkor
och de mal du har uppnatt hittills
= dina framgangshistorier.

* Se dig sjalv som en person som
lyckas med det du har bestamt
dig for att gora.
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Traningstips for okat
sjalvfortroende

Vaga misslyckas

. o
Lilic e elie: och fortsatta igen.

Umgas med Istallet for att
manniskor som forsoka sa Gor det nu!

ger dig inspiration. GOR du!

Klappa dig sjalv
pa axeln nar du
lyckats!
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Mer traningstips!

Har du nagot du
inte tagit itu med
- gor det nu!

Skaffa dig
kunskap

Strack pa dig!

Fejk it “til you

make it! "Klad upp dig”. Badda sangen.

Utmana dina
radslor, borja
med sma steg.

Tank positivt,
tank losningar!
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Hitta dina framgangs-
historier

Nar har du klivit ur din
”comfortzone” och
lyckats med nagot

som du forst inte
trodde var mojligt?

Vad var det med malet
Vad var det som gjorde som gjorde det sa
att du lyckades? attraktivt att du klev
over alla hinder?

Behdver du ”morot”
eller ”piska” for att na
ditt mal?

Hade du en forebild
som inspirerade dig?



Exempel pa
Positiva tankar

» Mina handlingar skapar vagen framat.
» Att trana gor mig hallbar.

* Min mentala styrka tranar jag
regelbundet.

* Atttanka positiva tankar gor mig gladare
och allt gar sd mycket enklare.

 Det arjag som gorjobbet och blir
starkare av det.

* Jag gor detjagtycker ar kul och det jag
behover gora ser jag till att
det blir kul.
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Affirmationer

* Jag ar bral!

Jag kan!

Jag ar vardefull!

ldag ar en bra dag!

Jag ar losningsfokuserad!

Jag blickar framat!




Din egen formaga att leda
dig sjalv genom olika
forandringar i livet ar
grunden for hur du kommer
att ma och anpassa dig il

det som skeriditt liv.
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En sjalvledande

person:

- artryggi sina personliga varderingar och
har formaga att reglera sina egna kanslor.

- ar medveten om sina reaktioner, tankar,
kanslor, drivkrafter — bra som daliga — och
vill utveckla denna medvetenhet.

- ar medveten om sin paverkan pa andra
personer och hur andra paverkas av hen
samt har tillit till sin formaga att mota
andra med narvaro och empati.
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Ditt personliga
ansvar for att bli en
bra sjalvledare:

Skyll inte handelser och annat som
hander i livet pa nagon eller nagot.

Oavsett vems "fel" eller vad "felet" ar
sa hjalper det inte att fokusera pa det.

Fastna inte i bitterhet och svérigheter.

Fokusera pa hur du kan paverka och
andra ditt tankesatt.

Vaga gora forandringar och
skapa nya malbilder.




Centralt i
sjalvledarskapet ar
att skapa malbilder

 Visualisera dvs mala upp bilder i
ditt huvud pa hur du vill att ett
resultat ska se ut.

* Om du kan se nagot framfor dig sa
blir det lattare att na malet.

* Dina malbilder hjalper dig att finna
motivationen i ditt privat- och
yrkesliv.
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Att vara en
sjalvledare innebar
att:

Du vill na dina mal.
Du kanner medkansla med dig sjalv.

Du ar medveten om dina egna
drivkrafter.

Du ar medveten om dina egna kanslor
och tankar.

Du &r medveten om hur du paverkas av
andra manniskor.

Du har tillit till dig sjalv.




Varfor ar det viktigt med
sjalvledarskap?

Sjalvledarskap innebar en forstaelse for nulaget, det
onskade laget och vad du kan gora for att na dit.

Du kan forhalla dig till utmaningar och svarigheter
lattare.

Du far lattare att se pa saker ur olika perspektiv.

Du blir losningsfokuserad.




Vad ar vinsten med att _LE

bli en bra sjalvledare? VNt g
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Du nar lattare dina mal.

Du mar bra samtidigt som du jobbar
mot att uppna dina mal.

Du ar medveten om ditt nulage och
hur du skapar realistiska delmal.

Du ar medveten om dina tankar och
handlingar.

* Dinatankar och handlingar
stammer 6verens med dina mal.
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Svara pa fragorna i frageformularet

F. MOTIVATIONSHOJANDE SAMTAL Ve C ka NS u p p glft:

och ruta 21: Sjalvledarskap / Sjalvfortroende

1. Vad ar vinsten for dig att starka ditt sjalvfortroende
och bli en starkare Sjalvledare?

2. Behover du ta hjalp av nagon, lara dig nagot eller gora
nagon annan personlig utveckling for att bli en starkare
Sjalvledare?

3. Valj ut ett mal som du verkligen onskar na eller valj att
Starka ditt sjalvfortroende som ett mal.

4. Satt olika delmal enligt SMART.

5. Ge dig sjalv positiv feedback for
alla framsteg du gor!

6. Reflektion: Vad larde du dig av
dagens presentation och hur kan
du dra nytta av det i ditt jobbsokande?
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