Guide-formulér. Kryssa for de pastdenden du tycker stammer in pa dig sjalv.

De nivaer dar du mest har kryssat i till vanster behover du fokusera mer pa,
de nivaer dar du har kryssat i mest till hdger, ar du nog ganska klar med.

(Det har formularet tar cirka 20 — 30 minuter att ga igenom.)

1. SJALVKANSLA

Forsta nivan i att finna sig Sjalv ar att utforska vad man kanner infor sig sjalv, i olika
sammanhang. Manga lider av dalig sjalvkansla, trots att de har "lyckats" i arbetslivet eller
socialt. Dalig sjalvkansla har mycket olika orsak fran person till person, och har ofta

grundlagts under uppvaxten.
O jag lider av dalig sjalvkansla.

O jag vet att jag egentligen kan saker,
men trots det tror jag inte pa mig sjalv.

@ jag k&nner mig ofta osaker infor andra.

O jag har ofta tankar om att andra ser ned
pa mig.

2. SJALVKANNEDOM

O jag gillar mig sjalv, och har en god
sjalvkansla.

@ jag ar optimist aven nér jag kanske
kadnner mig oséker, vet att "det fixar jag".

@ jag kanner mig lugn infér andra.

O jag respekterar mig sjalv och jag ar tydlig
med vad jag vill.

Nésta niva i att finna sitt Sjalv ar att bli medveten om vad man goér och hur man agerar i

olika situationer.

Manga fokuserar pa varfor de hamnar i negativa situationer, utan att vara helt medvetna om
hur det de sjalva gor bidrar till det negativa resultatet.

O jag reagerar ofta utan att tanka pa vad
jag egentligen sager.

O jag rakar ut for konflikter som jag inte
fattar hur de uppstod.

O jag tycker att jag uttrycker mig klart,
men jag missforstas anda ofta.

O jag upprepar ibland samma misstag
gang pa gang.

O jag ar alltid medveten om vad mina
kanslor star for, och jag kan vélja om jag
vill agera pa dem eller inte.

O jag vet vad jag vill, och tar en konflikt
nar den ar ndédvandig.

O jag kommunicerar lugnt och tydligt, och
aven om andra inte alltid haller med,
forstar de vad jag sager.

O jag gor ibland misstag, som alla gor,
men jag reflekterar alltid 6ver hur jag vill
agera nasta gang.




3. SIALVFORTROENDE

Att ha ett gott sjalvfortroende ar att lita pa sina formagor.

Det &r ocksa att inse att kompetens bestar av bagge omradena
"det jag vet att jag kan" och "det jag vet att jag inte kan".

Vilket av de har tva som &n galler, sa begar man inga misstag.

O jag kanner mig ofta osaker och
har ett daligt sjalvfortroende.

O jag tror aldrig att jag har forberett mig
tillrackligt infor en uppgift.

O jag fragar ofta andra till rads, aven om
jag egentligen vet svaret.

O jag tycker oftast att andra kan saker
battre an jag.

4. SJALV-OVERTYGELSER

O jag har ett gott sjalvfortroende.

O jag vet nar jag har forberett mig
tillrackligt infor en uppgift.

O jag fragar andra till rads, nar jag inser att
jag behover information.

O det jag har bestamt mig for att kunna,
blir jag alltid bra pa.

"Vare sig du ar évertygad om att du kan eller om att du inte kan, kommer du att fa ratt."

(Henry Ford)

Overtygelser man har om sig sjalv har alltid stérre betydelse for hur man agerar

an kunskaper eller sunt férnuft.

O mina Overtygelser om mig sjalv grundas
mer pa kansla och ar ofta ologiska och
saknar verklighetsférankring.

O jag begransar mig sjalv pa grund av mina
negativa overtygelser om mig sjalv, mina
oférmagor eller mina brister.

O mina negativa tankemodeller har jag haft
sa lange jag minns, manga ar resultat av
negativ pragling under min uppvaxt.

O manga av mina negativa 6vertygelser om
mig sjalv kommer reflexmassigt, utan
medveten tanke eller reflektion.

O mina Overtygelser om mig sjalv ar
positiva och realistiska och grundas pa
erfarenhet och eftertanke.

O jag motiverar och starker mig sjalv
genom mina positiva 6vertygelser om
mig sjalv och om mina férmagor.

O mina positiva tankemodeller &r resultat
av att jag medvetet jobbat med mig sjalv
och utvecklats till en mogen person.

O efter att jag ofta medvetet har kant mig
stolt 6ver mig sjalv, har mina positiva
Overtygelser om mig sjalv blivit en god
vana.



5. SJALV-VARDEN

Foéretag och institutioner har ofta en tydlig och nedskriven "Vardebas", som man vill att alla
medarbetare forstar, sympatiserar med och lever upp till.

Men, pa individniva ar Vardebasen ibland inte ens medvetandegjord. Aven om de flesta har
personliga varderingar, och vet vad som ar viktigt fér dem, har de ibland aldrig klargjort det

for sig sjalva. Det gor att de kan ha svart att havda sig mot andras varderingar, grundvarden
och behov, aven nar de strider mot ens egna.

O jag blir ofta ledsen, irriterad, arg eller

frustrerad, men jag har svart att satta ord

pa varfor.

O jag vet inte vilka mina grundlaggande

behov ar, och/eller jag har svart att havda

dem.

O jag styrs mycket av andras forvantningar

och dnskemal, och jag blir ibland osaker
infor etiska dilemman.

O jag vet inte riktigt vad som ar viktigt for

mig, och vad jag egentligen vill ha ut av
mitt liv.

6. SJALVBILD

O jag accepterar alla mina kanslor, och jag
vet att de star for att mina viktiga behov
antingen mots eller inte mots.

O jag vet vad jag behover, och jag kan
kommunicera mina viktiga behov pa ett
tydligt och konstruktivt satt.

O jag styrs av en inre kompass, som visar
mig mina grundvarden. Infor etiska
dilemman kanner jag intuitivt vad som &r
ratt for mig.

O jag vet alltid vad jag vill prioritera fér mig
sjalv, och jag k&nner tydligt vad jag vill
ha ut av mitt liv.

Sjalvbild &r bokstavligen den inre "bild" man har av sig sjalv. En aspekt av den har bilden ar
forstas visuell, men den innehaller ocksa varderingar, kanslor, kroppsupplevelser, bild-och

ljudminnen.

Man har vad man kallar en negativ sjalvbild, om man undermedvetet har lagt negativa
minnen "i férgrunden”, och ser pa sig sjalv med en negativ vardering, och det har vacker
k&nslor som mindervardighet, resignation, bitterhet, etc. Som alla inre bilder man skapar,
har Sjalvbilden &nnu mer karaktaren av att bli en sjalvuppfyllande profetia.

O jag fokuserar pa mina svagheter och
mina negativa egenskaper och jag minns

det negativa jag gjort mer an det positiva.

O jag tror mig inte om att kunna bidra med
nagot vardefullt.

O jag tar kritik personligt och tar illa vid mig,
eftersom kritiken alltid pAminner mig om
mina tidigare misstag.

O jag ser mig sjalv som en som inte ar vérd
respekt, och jag avskyr att se min
spegelbild.

O jag fokuserar pa mina styrkor och mina
positiva egenskaper.

O jag ser mig sjalv som en som bidrar och
jag k&nner mig ofta vardefull.

O jag tar kritik konstruktivt, som vardefull
feedback att lara sig av.

O jag respekterar mig sjalv, och nar jag far
syn pa min spegelbild, sa kanner jag att
jag gillar mig sjalv.



7. SJALV-LEDARSKAP

Sjalv-ledarskap fungerar val hos en person med positiv sjalvbild, och som vet vad han eller

hon varderar i livet.

Personer med gott sjalv-ledarskap skapar positiva och lockande malbilder som kanns

motiverande.

Sjalv-ledarskap innebar ocksa frihet: i varje situation har man formaga att se den ur olika
perspektiv och att ur detta se flera olika handlingsalternativ, dar man medvetet véljer det

som kanns bast for en sjalv och andra.

En person med gott sjalv-ledarskap agerar medvetet, i stallet for att re-agera

undermedvetet.

Gott ledarskap foérutsatter gott sjalv-ledarskap.

O jag reagerar vanemassigt och utan
eftertanke pa det mesta, och resultatet
blir ofta inte det jag egentligen 6nskar.

O jag ser oftast bara ett handlingsalternativ,
och jag kanner mig ibland som ett offer
for omstandigheterna.

O jag har svart att motivera mig sjalv, och
skjuter ofta upp sadant jag inte tycker ar
kul.

O jag ar dalig pa att planera och har svart
att slutfora saker, och nar jag stoter pa
motstand ger jag latt upp.

O jag agerar forst nar jag har forstatt
situationen, och d& agerar jag
malmedvetet tills jag har uppnatt det jag
vill.

O jag ser alltid flera olika
handlingsalternativ i varje situation, och
kan vélja det av dem som bast leder mig
dit jag vill.

O jag motiverar mig sjalv genom att
visualisera det resultat jag vill uppna,
och jag ar fokuserad nar jag satter

igang.

O jag ar duktig pa att planera, bade
kortsiktigt och langsiktigt, och nar jag
moter hinder gor jag omplaneringar och
fortsatter arbeta.



8. SJALVETS UPPDRAG

Uttrycket Sjalvets Uppdrag innebéar att du medvetet formulerar det uppdrag du vill ata dig att

genomféra for att uppna dina livsmal.

"Uppdragsbeskrivningen" fungerar bast nar den besvarar féljande tre fragor:

1) Vad ar malet?
2) Hur ska det uppnas?

3) For vem/vilka gors det, vad ar syftet?

En tydlig, valformulerad och kommunicerad Uppdragsbeskrivning kommer att fa dig att
k&nna mening, positiv férvantan och beslutsamhet.

Med ett tydligt personligt Uppdrag kommer du att kunna prioritera bland de uppgifter och
uppdrag andra ber dig gora, eller som du férvantas géra. Stammer de inte med ditt eget

Uppdrag, tackar du vanligt men bestamt NEJ.

O jag vet inte eller har inte reflekterat 6ver
vilka livsmal jag har, utan jag lever som
det kommer och férstker att anpassa
mig.

O jag drommer om saker jag vill uppna,
men det stannar vid l&angtan och
dagdrémmeri och jag gor egentligen
inget for att na dit.

O jag kan ibland kanna att jag skulle vilja
folja mitt hjarta, men tanker sedan "vagen
till helvetet ar kantat av goda
fOresatser"...

O jag minns allt jag har férsokt gbra men
misslyckats med, och nar jag tanker
framat ser jag bara svarigheter och
hinder.

O jag har helt klart fér mig vilka mina
livsmal ar, och jag skapar medvetet mitt
liv sa att jag kanner att jag ar pa vag dit.

O jag vet vad jag vill uppna bade pa kort
sikt och pa lang, och jag planerar
konkret, i lagom stora del-uppagifter.

O jag kanner starkt att det finns en mening
med varje manniskas liv, och att var och
en som soker kan finna sitt eget
Uppdrag.

O jag fokuserar pa de mal jag har stallt
upp for mig sjalv, och pa de inre och
yttre resurser som kommer att hjalpa
mig dit.



9. SJALVETS VISION

Detta uttryck star for dina personliga visioner for ditt liv, bilderna av det du vill ha uppnatt nar
du fullgjort ditt Uppdrag eller dina del-uppdrag.

Visioner kan utformas pa flera sétt - i ord, som en inre bild, som en kansla fér hur det skulle
vara att ha uppnatt malet.

Att medvetet utforma din vision pa alla dessa satt, och att dessutom skriva och teckna ned

den pa papper, kommer att skapa inre undermedvetna bilder som ger dig energi och

riktning.

Att ha formulerat och kommunicerat din vision kommer att aktivera bade dina inre resurser
och de yttre resurser du behover for att na malet.

Nar individer, grupper, foretag eller organisationer saknar visioner, brukar det oftast leda till

stagnation...

O jag har ingen tydlig bild av vad jag vill
uppna, och jag kan darfor inte beskriva
det fér ndgon annan heller.

O jag kanner att visioner ar nagot som
drommare och idealister haller pa med;
en fornuftig person ar realistisk och
jobbar praktiskt.

O jag kanner mig ibland inspirerad av
manniskor med starka visioner, men tror
mig inte om att kunna bli en sadan, de ar
"speciella”.

O jag tolkar varje hinder, varje férdréjning,
varje problem, som tecken pa att min
vision ar orealistisk och omgijlig for mig
att uppna.

O jag har en tydlig vision for vad jag vill
uppnd, och jag beskriver den ofta for
andra pa ett medryckande satt.

O jag vet att en vision utgbr en magnet,
som kommer att hjalpa mig att prioritera
och att valja den handlingsvag som
leder dit.

O jag later mig inspireras av min vision,
och tillater mig att redan nu kanna den
gladje jag vet kommer att infinna sig nar
jag natt malet.

O jag ser varje hinder eller problem som
en ny mojlighet for mig att lara mig att bli
annu battre pa att ta mig mot det jag
drommer om.



10. SIALVFORVERKLIGANDE

Ordet "Sjalvforverkligande" har blivit ganska slitet, och anvands till och med ibland
nedsattande om sadant som bara "flummiga drommare" gor...

Det engelska uttrycket, "Self-actualization" ar egentligen battre, men saknar en bra svensk
Oversattning. Det engelska uttrycket sager tydligare att Sjalvforverkligande betyder att man
upptécker och uttrycker sitt Sjalv, sitt Hogre Jag.

For att kunna uttrycka och agera utifran sitt Sjalv pa basta satt, har man stor hjalp av att ha
klarat av storre delen av nivaerna under.

Men, upplevelsen av att vara sitt Sjalv, vara i sitt Hogre Jag, kan ocksa uppenbara sig
spontant. Manga kan uppleva det som sekundsnabba 6gonblick av att uppleva att man ar
Ett med Allt.

Om man kan stanna i sitt Sjalv, da vet man sin Vision och sitt Uppdrag, da leder och
motiverar man sig, da vet man vem man &r och vad man vill, man kan observera sig sjélv,
sina tankar och kanslor, och man har férmagan att vélja och prioritera, och man
manifesterar sig Sjalv i allt man gor.

O jag kanner mig ensam med mina O jag vet att jag delar mina drommar med
drommar, och det kénns svart att hitta ett manga, och till synes slumpmassigt
sammanhang som stottar mig. kommer de i min vdg med den hjalp jag

just da behover.

O jag tvivlar ofta pa mig sjalv, trots att jag O jag brinner fér min Vision och mitt
vet vad och vart jag vill. Uppdrag, och jag bar pa en évertygelse

om att jag har det jag behdver.

O jag har visioner, men det kdnns som om O jag far ofta prioritera om och &ndra mina

jag standigt behover revidera dem, pa handlingsplaner, men bara for att pa nytt

grund av oférutsedda hé&ndelser i mitt liv. hitta den vag som leder till min Vision.
O jag vill tro pa en andlig dimension, men O jag upplever ofta sddant som sager mig

eftersom jag aldrig ser nagra tydliga att jag leds av Nagon som kanner mig

tecken pa att en sadan finns, tvivlar jag och som har en plan for mig och mitt liv.

ofta.

Utvardera:

De nivaer dar du mest har kryssat i till vanster behover du fokusera mer pa,
de nivaer dar du har kryssat i mest till hoger, ar du nog ganska klar med.




