Utbildning i Sjalvledarskap med Mental traning
Hur du kan leda dig sjalv med konkreta verktyg.

Bakgrund

Behovet av personlig utveckling och styrka har vuxit fram de senaste aren eftersom mod, trygghet,
fokusering och visionart tankande blivit alltmer avgérande for att na framgang i sitt privatliv och
yrkesliv. Det ar ocksa bra att ha ett ”séljande” tank for att kunna sélja in sina idéer och kunna
paverka. Detta kan liknas vid och inspireras av idrottsvarldens prestationer. Begrepp som
sjalvfortroende, sjalvkansla, press, mal, motivation och attityd ar lika viktigt inom yrkeslivet som
inom idrotten.

Syfte

Att deltagarna lara kénna sig sjalva béttre och att de skapar en mentalprocess for att 6ka sitt
sjélvledarskap. De fa tillgang till verktyg som skapar mer trygghet och sjalvkansla i yrkesrollen. Att
bli sékrare, modigare och mer malfokuserad, samt kunna kommunicera mer medvetet.

Starka sjalvbilden och bli mer motiverade, samt 6ka teamkénslan. Lattare kunna hantera avvisanden
fran andra medarbetare eller kunder, samt att ta motgangar som nagot positivt. Kunna satta bra och
starkande malbilder.

Fa kunskaper om hur de kan styra sitt liv fran sina inre resurser i stallet for att bli styrd av yttre
faktorer. Lara sig att ta bort oro och stress pa ett enkelt satt, samt bli mer medvetna om att man har
oanade inre resurser. Bli mer trygg, sjalvséker, effektivare, fokuserad och motiverad, samtidigt som
man dr avspénda och lugna i kroppen i olika situationer.

Detta i sin tur 0ka foretagets och organisationens lonsamhet nar de har medarbetare som mar bra.

Innehall
e ”Tind men inte spidnd” muskuldr och mental avslappning
Hur man starker sjalvbilden, sjalvfortroendet och sjalvkénslan
Hur man avlagsnar negativa k&nslor och maximera sin potential
Att skapa ratt sinnestillstand
Attityd, problem- eller mojlighetsfokuserad
Hur man forblir motiverad aven under motgang
Ratt malbild som ger motivation
Medveten kommunikation

Genomfdrande

Utbildning bestar av 5 tillfallen med 3 timmar/traff varannan vecka. Det ingar teori, 6vningar och
egen traning med ljudfiler (Mental traning) och verktyg mellan tréffarna. Deltagarna kommer starta
en mentalprocess eftersom uthildningen pagar under en langre period. De far digital dokumentation
och traningsljudfiler. Alla kan ta del av denna utbildning for all ar ledare av sig sjalva. Utbildning gar
ocksa att fa som lararledd onlineutbildning via Zoom.

Utbildare
Marie Algotsson Skogh, dinEffekt AB, mail: marie@dineffekt.se, tfn: 0709 - 50 46 40.
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