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INLEDNING

De kommande stegen har alla samma syfte; att hjalpa dig komma narmare dina personliga
mal samt att oka ditt vdlbefinnande. For att géra detta antar vi ett positivt fokus. Vi
kommer att beakta dina styrkor hellre an att bara fokusera pa vad som ar fel och vad som
hindrar dig fran att uppna dina mal.

Under coaching processen kommer vi att fokusera pa vad som ar viktigast i ditt liv och
fundera over alla de personliga kvaliteter som du redan har, och som kommer att gora sa
att du uppnar dina personliga mal och hanterar de utmaningar som du kan méta pa vagen
pa ett effektivt satt.

Denna arbetsbok har skapats for att fungera som vagledning under alla coachingsstege.
Den &r utformad for flera specifika andamal:

= att erbjuda en teoretisk bakgrund och kontext for de olika delarna av coaching processen

» att hjdlpa dig komma ihag handlingsstegen och atagandena som du samtyckt till
= att fungera som loggbok for de viktigaste insikterna i coaching processen

Lycka till!
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VARDERINGAR OCH MALSATTNING
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| de hér stegen ska vi fokusera pa den del av ditt liv som behdver uppmarksamhet mest just nu. Vi ska ta
reda pa vad som ar viktigast for dig i denna del av ditt liv och vad som kravs for att du ska komma narmare
det liv du vill ha.

OVNING 1.1 - LIVSHJULET

Steg 1: Dina viktigaste livsdomaner

| denna forsta 6vning fokuserar vi pa de olika doméanerna i ditt liv. Exempel pa livsdomaner ar Pengar och
ekonomi, Halsa och traning, Fritid och rekreation, Omgivning, Gemenskap, Familj och vanner, Partner och
karlek samt Utveckling och utbildning. Gor en lista pa de viktigaste doméanerna i ditt liv och ge en kort

beskrivning av var och en nedan. Lista upp till tio livsdomaner (du kan ocksa lista farre domaner).

Det har ar de viktigaste domanerna i mitt liv:



ARBETSBOK & OVNINGAR HALSOFRAMJANDE SAMTAL

Livsdoman 5:

Livsdoman 6:

Livsdoman 7:

Livsdoman 8:

Livsdoman 9:

Livsdoman 10:
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Steg 2: Sitta in livsdomanerna i livshjulet
Nu ska vi ta en titt pa livshjulet, som visas i bilden nedan. Satt in namnen pa de viktigaste livsdomanerna i

det yttre faltet pa det tomma hjulet.
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Steg 3: Néjdhetsbetyg for livsdomaner

Anvand nu livshjulet for att ange hur noéjd du ar inom de omraden du har markt ut pa hjulet. 1 betyder att
du inte alls ar n6jd och 10 betyder att du ar mycket néjd. Markera bara den linje som motsvarar din
nojdhetsniva.

Steg 4: Binda samman linjerna

Bind samman linjerna for att forma ett inre hjul. Se bilden nedan fér exempel.
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Steg 5: Prioritera
Ta nu en titt pa det ifyllda hjulet. Vill du andra det inre hjulets form pa nagot satt? Om sa ar fallet,

vilken/vilka domén(er) kdanner du behdver uppmarksamhet for att du ska bli mer néjd med livet?

Det har ar de livsdomaner jag kdnner behoéver uppmarksamhet:

Vilken doman behover mest uppmarksamhet just nu? Med andra ord, vilken doman vill du borja arbeta

med?

Det har ar den doméan som behover mest uppmarksamhet just nu:
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OVNING 1.2 — MINA TOPP 5-VARDERINGAR

Malet med den har 6vningen ar att 6ka medvetenheten om vad som verkligen betyder nagot for dig i den
livsdoman som du anser behdver mest uppmarksamhet just nu. Har fokuserar vi pa sa kallade

”varderingar”.

Varderingar ar de saker som vi anser ar viktiga i livet. Varderingar ar vara innersta énskningar for hur vi vill
interagera med varlden, andra manniskor och oss sjalva. De ar vad vi vill sta for i livet, hur vi vill bete oss

och vilken typ av person vi vill vara. Exempel pa varderingar ar: kreativitet, arlighet, frihet osv.
Varderingar ar svaren pa fragorna:

e Vad ar viktigt for dig i livet?
e Vad skapar mening i ditt liv?
e Vad tycker du om att gora?

e Nar kdanner du dig néjd och glad?

Dina varderingar

Ta en titt pa livshjulet och fundera 6ver den livsdoman du anser behéver mest uppmarksamhet just nu.
Tank pa de varderingar som ar viktigast for dig i denna specifika livsdoman.

Pa nasta sida finns en lista 6ver karnvarderingar som du kan ldsa igenom och se vilka varden som kdnns
akta for dig. Anvand bockar och kryss for att markera de varderingar som stammer med vad som ar
viktigast i ditt liv eller, om du foredrar det, anvand betygsattning for att fa hjalp med att ta reda pa vilka
som &r viktigast. Kom ihag att ingen lista nagonsin ar fullstandig. Det kan finnas nagra ytterligare

personliga varderingar som ar unika for just dig, sa Iat dig inte begransas av listan. Lagg till annat som kanns

ratt. Valj dina fem viktigaste varderingar i den livsdoman som behoéver mest uppmarksamhet just nu.
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Lista Over varderingar:

Acceptans
Prestation
Avancemang
Aventyr
Tillgivenhet
Altruism
Skénhet
Utmaning
Forandring
Gemenskap
Medkansla
Kompetens
Konkurrens
Slutférande
Samhorighet
Samverkan
Samarbete
Kreativitet
Beslutsamhet
Demokrati
Design
Upptéackt
Mangfald
Miljdmedvetenhet
Ekonomisk trygghet
Utbildning
Effektivitet
Elegans
Underhallning
Upplysning
Jamstalldhet
Etik
Fortrafflighet
Spanning
Experiment
Expertis

Rattvisa
Familj

Frihet
Véanskap
Harmoni
Halsa

Hjalpa andra
Arlighet
Humor
Fantasi
Forbattring
Oberoende
Inre harmoni
Inspiration
Integritet
Intellekt
Engagemang
Kunskap
Ledarskap
Larande
Lojalitet
Prakt

Gora skillnad
Kontroll

Meningsfullt arbete

Hjalpande
Pengar
Moralldra
Mystik
Natur
Omdoéme
Originalitet
Ordning

Lugn och ro
Personlig utveckling
Personligt uttryckande
Planering
Lek

Privatliv
Renhet
Kvalitet
Stralglans
Erkdnnande
Relationer
Religion
Rykte

Ansvar & ansvarsskyldighet
Risk
Trygghet &
sdkerhet
Sjalvrespekt
Kanslighet
Sensualitet
Stillhet
Service
Forfining
Gnista
Spekulation
Andlighet
Stabilitet
Status
Framgang
Undervisning
Omhet
Spanning
Enhet

Vinna

Vishet
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Andra varderingar som inte finns med pa denna lista:

Mina fem viktigaste varderingar i denna livsdoman ar:

Vardering 1
Vardering 2
Vardering 3
Vardering 4

Vardering 5

OVNING 1.3 MINA MAL

| de tidigare 6vningarna identifierade du den livsdoman som behéver mest uppmarksamhet och de saker
som du tycker ar viktigast i denna livsdoman (dina varderingar). Nu ska vi fokusera pa det forsta steget mot
forandring: ta reda pa vad exakt som behover férandras. Fraga dig sjalv féljande:

Vad exakt vill jag fordandra i den livsdoman som behdver mest uppmarksamhet?

Det har skulle jag vilja férandra i den livsdoman som behéver mest uppmarksamhet:
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Vad skulle kravas for att denna férandring skulle kunna ske? For att besvara denna fraga kan du behoéva ta
hansyn till de varderingar du valde i évning 1.2. Ar det nagra varderingar som du anser att du inte lever

(tillrackligt) i linje med? Vilka atgarder skulle du behdéva vidta for att leva mer i linje med dessa varderingar?
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Det har ar vad jag behover gora for att den dnskade forandringen ska ske:
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Satt upp ett eller flera mal tillsammans med din coach och gor en lista 6ver dem nedan.

Det har ar mina viktigaste mal:

Mal 4
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ANTECKNINGAR

Anvand utrymmet nedan for att géra anteckningar om detta steg. Du kan till exempel skriva ner viktiga

insikter, saker du behdver komma ihag osv. Anvand utrymmet pa ett satt som tillgodoser dina behov.
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HEMUPPGIFT

GOr en visuell framstallning av dina mal och/eller varderingar (dven kallad visionstavla). Det har kan
goras digitalt genom att du valjer bilder, foton, ord, namn osv. fran internet och lagger in dem i en
PowerPoint-fil, eller manuellt genom att du anvander dig av tidningar, magasin och andra resurser. Du

kan anvdnda féljande tre steg for att skapa din egen personliga visionstavla:

1. Samla bilder till din visionstavla.
Hitta (positiva) bilder som stammer 6verens med de varderingar och mal som du har valt. Leta efter
bilder som beror dig. Valj bilder som stammer 6verens med vad du anser ar viktigt i livet. Anvand

internet, tidningar, magasin och foton som majliga resurser.

2. Samla ord till din visionstavla.
Du kan bestamma dig for att halla din visionstavla helt visuell, men du kan ocksa bestamma dig for att
ldgga till ord till den. An en géng, se till att de ord du anvénder dr en aterspegling av eller hér ihop med

dina personliga varderingar.

3. Sattihop din visionstavla.

Nar du val har valt ut dina bilder och inspirerande fraser ar det dags att bli kreativ nar det galler sjalva
arrangemanget.

Om du kdnner dig bekvam med det kan du ta med dig visionstavlan till nasta steg.
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STYRKOR



| stegen i denna del ska vi fokusera pa dina styrkor. Styrkor ar egenskaper som gor att du kan prestera bra
eller sa bra du kan. Nar du anvander dina styrkor kanner du dig energisk och engagerad och nar du utmanar
en styrka du bar sa upplever du att allt gar |att, som om du vore pa “autopilot” och du kan ocksa kdnna att
"klockorna stannar”. Exempel pa en styrka ar kreativitet eller nyfikenhet.

Styrkor kan ocksa avse vissa egenskaper hos dig som hjalper dig att hantera svarigheter pa ett effektivt
satt. Exempel pa dessa egenskaper ar optimism (positiva forvantningar pa framtiden), tacksamhet (att

kunna se det positiva trots det negativa) och mindfulness (att kunna leva i nuet).

Forskning har konsekvent visat att anvandningen av styrkor ar forknippad med storre valbefinnande. Till
exempel har det visat sig att personer som anvander sina styrkor ofta ar néjdare med livet och har stérre
entusiasm, sjalvkansla, arbetsgladje och engagemang i sitt skolarbete/arbete jamfért med personer som

har en lagre graf av styrkeanvandande.
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ANTECKNINGAR

Anvand utrymmet nedan for att géra anteckningar om detta steg. Du kan till exempel skriva ner viktiga

insikter, saker du behdver komma ihag osv. Anvand utrymmet pa ett satt som tillgodoser dina behov.

Mina personliga anteckningar for detta steg:
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HEMUPPGIFT

Fyll i VIA-formuladret online:

1. Gatill: https://www.viacharacter.org/www/Character-Strengths-Survey och besvara den kostnadsfria
VIA-enkaten.

2. Be minst tre olika personer, foretradesvis fran tre olika sammanhang (t.ex. larare, familjemedlem,
van) att bedoma dina styrkor. Anvand 6versikten med styrkor pa kommande sidor och be dessa tre
personer att vilja fem (varken mer eller mindre) styrkor som de anser kdnnetecknar dig. Fraga ocksa
varfor de anser att dessa styrkor kannetecknar dig.

Ta med listan till nasta steg.
3. Bli medveten om dina egna styrkor och var uppmarksam pa positiva kdnslor denna vecka. Kanslor

som till exempel energi, gladje eller tacksamhet. Om du vill kan du skriva ner vad du gjorde nar du

upplevde att du utmanade dina styrkor, vem som var tillsammans med dig och hur det kandes.


https://www.viacharacter.org/www/Character-Strengths-Survey
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Las féljande beskrivningar av 24 positiva karaktarsegenskaper som anges nedan. Valj ENDAST FEM (varken mer

eller mindre) som du tycker kdnnetecknar dig bast genom att satta en bock i motsvarande ruta.

Kreativitet: Tanker pa nya och produktiva satt att gora saker

Nyfikenhet: Oppenhet fér att uppleva nya saker: Intresserad av alla pagdende upplevelser

Omdomesformaga: Tanker igenom saker och underséker dem fran alla hall

Kunskapstorst: Beharskar nya fardigheter, amnen och kunskaper

Perspektiv: Kan ge andra goda rad

Tapperhet: Viker inte undan fran hot, utmaningar eller smarta

Ihardighet: Avslutar vad man paborjat, fortsdtter med nagot trots hinder

Integritet: Sdger sanningen och star for vem man ar

Iver/entusiasm: Tar sig an livet med spanning och energi, gor inte saker halvdant eller halvhjartat, lever livet som ett
aventyr, kdnner sig levande och aktiv

Karlek: Vardesatter néra relationer, sarskilt sddana dar delat ansvar och omtéanksamhet ar 6msesidigt; att vara nara
manniskor

Véanlighet: Gor tjanster och goda garningar at andra, hjdlper dem och tar hand om dem

Social intelligens: Ar medveten om sina egna och andras motiv och kénslor, veta vad man ska géra for att passa in i olika
sociala situationer; vet vad som far andra méanniskor att “ga igang”

Laganda/lojalitet: Fungerar val som medlem i en grupp eller ett team; &r lojal mot gruppen; gor sin del

Réattvisa: Behandlar alla manniskor lika enligt uppfattningarna om likabehandling och réattvisa, later inte personliga
kédnslor paverka beslut om andra, ger alla en rattvis chans

Ledarskap: Uppmuntrar en grupp man ar medlem i for att fa saker utrattade och uppratthaller samtidigt goda
relationer inom gruppen, organiserar gruppaktiviteter och ser till att de blir av

Forlatelse och barmhartighet: Férlater dem som har gjort fel, accepterar andras brister, ger ménniskor en andra
chans, ar inte hamndlysten

Odmjukhet/anspraksléshet: Later prestationerna tala for sig sjalva, séker inte rampljuset, betraktar inte sig sjilv
som mer speciell an man ar

Forsiktighet: Ar forsiktig med sina val, tar inte onédiga risker, siger eller gor inte saker som senare kan angras

Sjalvbeharskning [sjalvkontroll]: Reglerar vad man kdnner och gor, ar disciplinerad, kontrollerar sina kadnslor

Sinne for skonhet och fortrafflighet: Lagger marke till och uppskattar skénhet, fortrafflighet och/eller skicklighet och
kompetens inom alla livets omraden, fran natur till konst till matematik och naturvetenskap.

Tacksamhet: Ar medveten om och tacksam for de bra sakerna i livet, tar sig tid att uttrycka tacksamhet till andra

Framtidstro/optimism: Forvantar sig det basta i framtiden och arbetar for att uppna det;, tror att en bra framtid ar
nagot som kan astadkommas

Humor/lekfullhet: Tycker om att skratta och retas, gor sa att andra manniskor ler, ser saker fran den ljusa sidan;
skamtar (drar inte nédvandigtvis vitsar)

Andlighet: Veta var man passar in i ett stérre system, har sammanhangande Overtygelser om ett hégre syfte och
meningen med livet som styr uppférandet och skapar en trygghet
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OVNING 3.1 MINA STARKASTE EGENSKAPER

"”Starkaste egenskaper” avser de positiva karaktdrsegenskaper som ar viktigast for vem vi ar, det som

mest utmarker oss som individer. Gor en lista pa dina fem starkaste egenskaper nedan.

Mina 5 starkaste egenskaper ar:

Egenskap 1

Egenskap 2

Egenskap 3

Egenskap 4

Egenskap 5
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ANTECKNINGAR

Anvand utrymmet nedan for att géra anteckningar om detta steg. Du kan till exempel skriva ner viktiga

insikter, saker du behdver komma ihag osv. Anvand utrymmet pa ett satt som tillgodoser dina behov.

Mina personliga anteckningar for detta steg:
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HEMUPPGIFT

1. Gor en lista pa nagra konkreta handlingar for nasta vecka som hjalper dig att komma narmare dina mal.

Handling 1

Handling 2

Handling 3

Handling 4

Handling 5

2. Forsok bli medveten om handlingar som later dig anvanda dina starkaste egenskaper under nasta
vecka. Du kan anvanda 6vningen ”"Mina styrkedgonblick” pa nasta sida for att lista handlingar som

ger dig energi/resulterar i positiva upplevelser. Anvand tabellen for att lista:

e datumet for handlingen

e en kort beskrivning av handlingen. Se till att skriva ner handlingar som du utférde/slutférde, snarare

an dina kanslor eller nagon annans handlingar (skriv till exempel inte ”Jag kdnde mig glad over att
fa positiv feedback pa min presentation”)

e vad du upplevde under handlingen (kanslor). Forsok att vara specifik nar du listar din upplevelse
och dina kanslor. Till exempel: ”Jag kande mig lycklig och kompetent efter att ha presenterat
min skoluppgift utan att stamma.” eller ”"Jag kdnde mig hemsk néar jag insag att jag hade glomt
min systers fodelsedag.” Undvik vaga meningar som: ”Jag gillade att ga till ndjesparken med min
familj.” eller ”"Jag mar daligt ndr min syster ar upprord.”

e ivilken utstrackning du tyckte om handlingen

e hur mycket energi handlingen gav dig
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OVNING 3.2 MINA STYRKEOGONBLICK

Datum  Aktivitet (vad du Upplevelse/ Niva av Energiniva Styrka som anvindes
gjorde) kansla kinsla (skala 1-10) i aktiviteten
(skala 1-10)
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HINDER OCH HANTERING



| de har stegen ska du utforska mindfulness och acceptans. Vad innebar da mindfulness? Mindfulness
handlar om uppmarksamhet. Uppmarksamhet kan riktas bade inat och utat, mot det som sker inuti kroppen
och det som sker utanfor kroppen. Uppmarksamhet pa kanslor, kroppsliga kdnslor, tankar eller andra
kdnslor ar exempel pa sant som sker inom dig. Uppmarksamhet pa ett samtal med en van, tradens prassel i
en skog, ljud eller texten i en bok ar alla exempel pa uppmarksamhet pa varlden utanfor.

Mindfulness handlar om att vara uppmarksam pa nuet. Uppmarksamhet pa de saker som hander har och
nu. Det kan Iata enkelt, men hur ménga gdnger upptas inte var uppmarksamhet helt av tankar? Aven om
det ar svart att forneka att tankande ofta ar mycket praktiskt — vi kan géra upp planer och |6sa svara
problem — ar det samtidigt den viktigaste orsaken till manga av vara problem. Vart sinne gar latt vilse i
oandligt tankande (vi oroar oss och altar). Vara tankar skapar kanslor som oro och stress. Vi ligger vakna pa
natten pa grund av oro 6ver vad som kanske ska handa imorgon. Vi kan inte sluta tdnka pa det dumma
misstaget som vi gjorde i forra veckan. | vart sinne ar vi standigt upptagna med de saker som behdver
slutforas. Detta ar bara nagra exempel pa hur vart sinne kan gora livet svart. Mindfulness lar oss att
hantera dessa problematiska tankar med hjalp av uppmarksamhet. Mindfulness hjalper oss att skapa olika
relationer med vara tankar och kanslor.

Medveten narvaro innebar uppmarksamhet utan att doma. Ofta far kanslor som anspanning, oro
eller radsla automatiskt beteckningen ”dalig”, ”olamplig” eller “odnskad”. Nar vi bedémer en viss
kansla (”Jag upplever radsla, det har ar daligt, det har vill jag inte”) skapar vi automatiskt en konflikt,
en konflikt mellan den aktuella kanslan (”daligt”) och hur kdnslan borde vara ("bra”). Forsok att |6sa
denna konflikt, till exempel genom att undertrycka den negativa kanslan, kraver inte bara en massa

energi, utan kan paradoxalt nog orsaka att vi mar annu samre.

Acceptans spelar en stor roll inom mindfulness. Alla kanslor och tankar ar tillatna att finnas med dar. De
ar ju dar i vilket fall som helst. Istallet for att kimpa mot kanslor eller tankar framjar mindfulness en vilja
att bekréfta, tillata och acceptera dessa inre tillstand. Genom att sluta kimpa emot tankar och kanslor
sparar vi inte bara energi, vi upplever ocksa att de saker vi kimpar mot automatiskt bleknar.

Sa fort en kansla far utrymme att finnas till kan vi uppleva att kdnslan endast ar tillfallig, att den kommer
och gar. Pa det har sattet blir man en observator av sina egna inre tillstand. Man identifieras inte av och
ar inte heller helt forlorad i innehallet i sina tankar och kadnslor, utan observerar dem bara. Observatéren
upplever fortfarande kanslor, men har nu valet att inte bli helt uppslukad av dem. Genom att observera
tankar utan att doma kan man uppleva deras 6vergaende karaktar. Vi lar oss dessutom att allt vi tanker
inte ar sant. Sammanfattningsvis kan mindfulness hjalpa till att identifiera sig mindre med de kanslor eller
tankar vi upplever. Med andra ord AR du inte kidnslan eller tanken, du &r bara medveten om kénslan eller
en tanken.
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OVNING 4.1 - TRE-MINUTERS ANDRUM

Tre minuters andrum ar en mycket kort mindfulness-meditation som kan hjalpa dig att integrera
mindfulness i vardagen. Den gor sa att du kan avbryta automatiska tanke- och beteendemonster och 6ka
frekvensen av konstruktiv kanslohantering.

Ovningen omfattar féljande tre steg: Det forsta steget ar att fraga sig sjalv ”Var ar jag?” "Hur mér jag?”
"Vad tanker jag?” Pa det har sattet kan du ga utanfor "gora-laget” ett 6gonblick och avbryta
vanemonster. Den har fasen later dig forenas med 6gonblicket just nu. Det andra steget omfattar att
satta en enda sak i rampljuset, andningen. Uppmarksamheten riktas bort fran tankandet och du
fokuserar bara pa andningen. Under det

tredje och sista steget utokas uppmarksamheten sa att den dven omfattar medvetenhet om sensationer
fran hela kroppen. Fokuset ligger pa kroppen som helhet. Det tre minuter langa andrummet kraver att
man ar villig att uppleva det som pagar, en villighet att stanna upp och vara har och nu.

Pausa under slumpmassiga eller bestamda stunder under dagen (t.ex. kan du stélla in en timer pa din
telefon) och utfor det tre minuter langa andrummet. Ta ca en minut per fas.

1 Medvetenhet: Fraga dig sjalv: Hur mar jag just nu? Fokusera uppmarksamheten pa din inre
uppfattningsformaga. Notera vilka tankar och fysiska kdnslor du upplever. Férsok dversatta dina
upplevelser till ord. Till exempel: “det ar sjalvkritiska tankar” eller ”jag noterar att jag ar spand”. Vad
kdnner du i din kropp? Tillat dig sjalv att kdnna det du kanner i just det 6gonblicket. Acceptera att det
kdanns som det gor. Du kan tala om for dig sjalv att det ar okej att kanna det du kdanner, och att vad

det an ar som du upplever just nu sa ar det ok precis som det ar.
2 Andning: Fokusera hela din uppmarksamhet pa andningen. Folj andningen med din uppmarksamhet.

3 Utvidgning av uppmarksamhet: Lat uppmarksamheten utvidgas till resten av din kropp. Kann hur
andningen ror sig genom hela kroppen. Med varje inandning kan du kdnna hur kroppen utvidgas lite
och med varje utandning hur den krymper lite.

Lagg marke till att under den har 6évningen kan din uppmarksamhet distraheras av vissa tankar eller
kanslor. Notera bara detta, du kan bestadmma dig for att observera dessa tankar och kédnslor ett tag och

sedan ater rikta din uppmarksamhet mot andningen eller din kropp.



HALSOFRAMJANDE SAMTAL ARBETSBOK & OVNINGAR

OVNING 4.2 — KANSLOMASSIGA HINDER PA VAGEN

Den vanligast kdnslan som hindrar oss fran att uppna vara mal och leva i linje med vara varderingar ar
radsla. Radsla kan fa oss att sluta ga i 6nskad riktning. Vi tillbringar ofta sa mycket tid pa att hantera
negativa tankar och kédnslor genom att sta emot dem, att vi gar vilse pa den vag vi vill ga. Darfor ar det
viktigt att kunna hantera radsla pa ett satt som later dig folja dina varderingar mot dina mal.

Ta nu en titt pa bilden nedan. | den har bilden styrs beteende och val (den vag personen gar) av radsla
(skylten). Vagen som gar till berget gar i en varderad riktning. Den innehaller val och beteende som ar
viktiga for personen. Men daven om vagen till berget anses personligt meningsfull undviker personen
forfarad denna vag. Den okdnda framtiden (personen vet inte hur vagen till berget ser ut) far radslan att
Oka och personen féredrar att stanna i sin bekvamlighetszon. Radslan blockerar hens mal och varderingar

och hen kommer att fortsatta att ga runt i cirklar.

Fundera nu pa de mal som du vill uppna. Vilka radslor blockerar for tillfallet vagen sa att du inte nar dina

mal: Forsok att vara sa specifik som mojligt och lista upp till fem radslor pa nasta sida.
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Radsla 1
Radsla 2
Radsla 3
Radsla 4

Radsla 5

Ta nu en titt pa den andra bilden nedan. | den hér bilden gor personen nagot trots sin radsla. | det har
scenariot blockerar inte langre radslan hens mal och varderingar. Personen ar villig att uppleva radslan,
men utan att fullfélja raddhagsna instinkter och beslut baserade pa radsla. Radslan kan fortfarande vara
narvarande, men den bestdammer inte langre vilka val personen gor. Personen ar villig att byta ut sin
bekvamlighetszon mot ett liv som ar i linje med hens varderingar, dven om denna nya vag (ibland) atfoljs
av radsla. Detta later ocksa personen utvidga sin bekvamlighetszon, allteftersom den nya véagen blir
alltmer bekvam. Acceptans betyder att du later negativa kanslor och tankar vara narvarande, att du

upplever dem till fullo men utan att lata dem hindra dig fran att leva det liv du vill leva.




HALSOFRAMJANDE SAMTAL ARBETSBOK & OVNINGAR

OVNING 4.3 — ACCEPTANS AV KANSLOR

Acceptans av kanslor omfattar tva steg: Medvetenhet och vilja att uppleva det som ar har och nu.

Steg 1 — Medvetenhet

Det forsta steget nar det galler att acceptera kanslor ar att vara medveten om dessa kanslor. Sa fort du
marker att (negativa) kdnslor kommer ska du vara medveten om dem. Vilka kdnslor upplever du? Vilka
tankar ror sig i ditt huvud?

Forsok sedan att fokusera pa din kopp. Kanslor finns ofta i kroppen. Vilka kanslor kdnner du i kroppen?
Observera bara vad du kdnner i din kropp. Kanske kanner du dig spand eller ndgot annat. Kanske kanner du
ett tryck i magen, runt hjartat eller halsen. Vad du an upplever, forsok att halla kvar fornimmelsen och var
snall mot dig sjalv.

Du kan anvanda andningen som ett redskap for att gora detta. Rikta din uppmarksamhet till den

kroppsdel dar dessa kadnslor starkast. “Andas in” den delen av kroppen i inandningen.

Steg 2 - Vilja att uppleva

Forsok att Iata den har upplevelsen vara snarare dn att fortranga den. | tystnad kan du saga till kdnslan:
”Det ar okej, du far vara har.” ”Vad det an ar sa ar det okej. Lat mig kdnna det.” Se vad som hander om
du tillater dig sjalv att uppleva vad du an upplever i det har 6gonblicket. Hall dig bara medveten om dessa
kroppsliga fornimmelser och din relation till dem, andas med dem, acceptera dem, lat dem vara. Du kan

upprepa “Det dr okej. Vad det an ar sa ar det okej.”.

Du kanske marker att kdnslan blir starkare. Kanske kanslan forblir densamma eller blir svagare. Vad
som an hander &r okej. Lat det bara vara. Lagg marke till vad som hander.
Kom ihag att vara kvar i upplevelsen med nyfikenhet och vanlighet. Du upplever férnimmelser utan att

reagera eller doma.

Tankar kan ofta distrahera oss fran upplevelsen av att vara har och nu. Kanske finns det tankar om vad
som hander eller kring den har dvningen. Det ar okej. Lagg bara marke till ndr din uppmarksamhet ar

fokuserad pa tankar och rikta sedan vanligt uppmarksamheten tillbaka till din upplevelse i nuet.

Fortsatt att upptdcka vad som hander i din kropp och ditt sinne utan att pressa eller sta emot. Du kan
forsoka att halla ihop medvetenheten om bade kédnslorna i din kropp och andningen - andas med
kdnslorna. Nar du marker att de kroppsliga fornimmelserna inte langre pockar pa din uppmarksamhet
atervander du helt enkelt till andningen och fortsatter med det som det framsta féremalet for
uppmarksamheten.
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4.4 — PRAKTISKA RAD

Nar du utdvar mindfulness och acceptans ska du se till att inta ratt attityd under utévandet:

Dom inte

Vi ar valdigt vana vid att doma allt och alla runt omkring oss. Vi jamfor upplevelserna har och nu med
tidigare upplevelser eller forvantningar och démer automatiskt. Vi upplever nagot och borjar automatiskt
tanka pa och déoma den har upplevelsen. Den har processen dar vi domer hindrar oss fran att vara helt

narvarande i nuet. Vi ser nuet genom linsen av att déma.

Att forsoka stoppa detta domande ar svart, om inte omojligt, eftersom det ofta skapas av automatiska
processer i hjarnan. Lagg marke till nar ditt sinne domer under utévandet och rikta uppmarksamheten

tillbaka till utévandet igen pa ett vanligt satt.

Borja om igen

Mindfulness handlar om att borja om, om och om igen. Nar du val har distraherats under utévandet riktar
du uppmarksamheten tillbaka igen. Detta gér du manga ganger. Det ar faktiskt en del av upplevelsen. Pa
detta satt tranar du pa att rikta om uppmarksamheten, en viktig aspekt av uppmarksamhetsreglering.
Mindfulness framjar 6ppen medvetenhet. Det 4r som om vi ser pa verkligheten for forsta gangen, som ett

litet barn som upplever nagot allra forsta gangen.

Sluta kampa emot

Det ar kanske den aspekt av mindfulness som ar mest paradoxal och svarast att forklara; det finns inget
mal att uppna med 6vningarna. Det har kan Iata valdigt konstigt. Manniskor tillampar ofta mindfulness-
tekniker och strategier eftersom de vill uppna malet med att oroa sig mindre, uppleva mindre stress,
mindre smarta osv. Malet med mindfulness ar inte att uppna ett framtida mal (som att bli avslappnad eller
bli den basta mindfulness utévaren nagonsin), utan att vara narvarande i vad som @n uppstar och hander i
nuet. Malet med mindfulness ar att odla en annan relation till sina kdnslor snarare an att forandra dem.
Nar du anvander mindfulness for att bli av med negativa kanslor eller forandra kdnslor kommer detta

troligen att vara kontraproduktivt.

Acceptera det som ar

Acceptans borjar med att uppfatta verkligheten som den ar just nu. For det férsta handlar acceptans om att
erkdnna det som ar har och nu. Vi lagger ned mycket tid pa att forneka det som upplever har och nu och
kampar for att slippa dessa ibland jobbiga kdansloupplevelser. Foljaktligen slosar vi bort mycket dyrbar
energi genom att gora motstand mot nagot som till en borjan inte kan andras. Under utévande kan bade

trevliga och obehagliga kdnslor och tankar dyka upp.
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Istallet for att forneka och fortranga dem kraver mindfulness en vilja att Iata dem vara som de ar. Kom ihag
att malet med mindfulness inte ar att bli av med dessa inre tillstand, utan att &ndra sin relation till dem.
Mindfulness odlar ett vanligare och mer acceptansbaserat forhallande till inre tillstdand. Med andra ord, nar
obehagliga tillstand uppstar, forsok att valkomna dem och uppfatta dem som en del av 6vningen, en del av
verkligheten. Lat dem vara som de ar.

Slapp taget

Ibland uppstar positiva upplevelser under évningarna. Manniskor vill ofta stanna kvar i dessa upplevelser.
Vi forsoker forlanga varaktigheten och fa dem att vara langre. Medveten nérvarot innebar att man 16sgor
sig fran alla typer av handelser. Faktum &r att nar vi forsdker andra kurs for positiva upplevelser gor vi
exakt samma sak som nar vi forsdker fortranga de negativa tillstanden. | bada fallen forsoker vi fordndra
verkligheten istdllet for att uppleva den med en 6ppen, sjalvstandig attityd. Det ar tillrackligt att observera
och ge den positiva upplevelsen utrymme och att Iata den folja sin naturliga gang. Ju mer frihet du ger for
att upplevelser ska intraffa, desto mer frihet kommer du att uppleva.

Visa medkansla

Visa medkansla. Bli inte arg pa dig sjalv nar du blir distraherad under 6vningarna. Tankar och kanslor
kommer alltid att uppsta. Det ar sa hjarnan fungerar. Alla hjarnor fungerar sa. Och din ar inget undantag.
Medvetenhet om nuet ger dig mojlighet att rikta uppmarksamheten tillbaka till 6vningen pa ett vanligt
och medkdnnande satt. Sa var snall mot dig sjalv nar du marker av smarta, ilska eller radsla. Var snall nar
du marker att du domer, att du blir distraherad, att din hjarna vill undvika jobbiga kdnslor. Utéva

vanlighet och 6ppen medvetenhet.
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HEMUPPGIFT

1. Gor en lista pa nagra konkreta handlingar for nasta vecka som hjalper dig att komma narmare dina mal.

For att komma narmare mina mal har jag planerat féljande konkreta handlingar for nasta vecka:

Aktivitet 1

Aktivitet 2

Aktivitet 3

Aktivitet 4

Aktivitet 5

2. Forsoka att avsitta ndgra stunder per dag och gér Ovning 4.1 — Tre minuters andrum.

3. Nar du upplever svara kanslor kan du férsoka utéva acceptans av dessa kadnslor. Du kan anvanda de
skriftliga instruktionerna fér Ovning 4.3 — Acceptans av kanslor.
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ANTECKNINGAR

Anvand utrymmet nedan for att géra anteckningar om detta steg. Du kan till exempel skriva ner viktiga

insikter, saker du behdver komma ihag osv. Anvand utrymmet pa ett satt som tillgodoser dina behov.

Mina personliga anteckningar for detta steg:




DEL5

POSITIVA KANSLOR



POSITIVA KANSLOR — BAKGRUND

OVNING 5.1 - TACKSAMHET FOR VIKTIGA PERSONER
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Person 2 — Namn:

Hur har denna person bidragit till ditt liv pa ett positivt satt?

Person 3 — Namn:

Hur har denna person bidragit till ditt liv pa ett positivt satt?

OVNING 5.2 - BRAINSTORMA FRAM AKTIVITETER SOM LEDER TILL POSITIVA KANSLOR

Ett kraftfullt satt att generera mer positiva kdnslor ar att generera idéer om aktiviteter som 6kar frekvensen
av positiva kanslor i vardagen. Ovningen nedan kan anvindas fér detta &ndamal och riktar sig till den typ av
positiva kdnslor som upplevs minst/ar mest underrepresenterade i din vardag.

Steg 1:
Vilken av de tio positiva kdnslorna fran listan nedan kdnner du minst dagligen? Valj en siffra att arbeta med.

Typer av positiva kanslor:
1. Road, levnadsglad eller roligt fanig Intresserad, vaken eller nyfiken
. Vordnad eller férundrad Glad, nojd eller lycklig

Karlek, narhet eller tillit

© ® N o

2
3. Tacksam eller uppskattande
4

Forhoppningsfull, optimistisk eller
uppmuntrad

. Stolt, saker eller trygg

10. Rofylld, n6jd eller lugn
5. Inspirerad eller engagerad
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Steg 2:
Skriv orden fran siffran du valde under “De positiva kadnslor jag upplevt minst” nedan.

Kansla 1
Kansla 2

Kansla 3

Steg 3:
Ta tio minuter for att diskutera hur du kan 6ka maojligheterna i ditt liv att uppleva de tre kdnslorna oftare.

Lat tankarna vandra och begransa inte dina mojligheter. Mojliga kategorier for dina idéer omfattar:
e Handlingar som du redan utfér, men skulle kunna gora oftare.

¢ Nya handlingar

e Andrade tankesitt om aktuella handlingar

Gor en lista med idéer pa féljande sida.
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Idéer:

ldé 1

ldé 2

ldé 3

ldé 4

ldé 5

Idé 6

ldé 7

Idé 8

Idé 9

Idé 10
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HEMUPPGIFT

1. GOr en lista pa nagra konkreta handlingar for nasta vecka som hjalper dig att komma narmare dina mal.

Handling 1

Handling 2

Handling 3

Handling 4

Handling 5

2. Valj en eller flera positiva handlingar som du ska utféra denna vecka. Dessa positiva handlingar kan
(men maste inte nodvandigtvis) fungera som konsekvenser for att helhjartat engagera sig i dina mal.
Med andra ord kan dess positiva handlingar fungera som beldning for att du ska handla i linje med
dina mal och varderingar. Du kanske till exempel tanker pa sma beléningar som att streama en film,
kopa en liten present, tillbringa tid med vanner osv. Du kan ocksa anvanda listan 6ver handlingar
som genererades i foregaende 6vning som en vagledning eller som en inspirationskalla. Oavsett

vilket bor dessa handlingar framkalla positiva kdnslor hos dig.
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ANTECKNINGAR

Anvand utrymmet nedan for att gora anteckningar om detta steg. Du kan till exempel skriva ner viktiga
insikter, saker du behdver komma ihag osv. Anvand utrymmet pa ett satt som tillgodoser dina behov.

Mina personliga anteckningar for detta steg:



HALSOFRAMJANDE SAMTAL ARBETSBOK & OVNINGAR




DEL 6

UTVARDERING OCH FRAMTIDEN
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OVNING 6.1 — DETTA TAR JAG MED MIG

Fundera pa de saker du lart dig om dig sjalv under och efter stegen. Vad ar det viktigaste du lart dig? Skriv
ned vad du personligen tar med dig nedan.

Mitt personliga budskap att ta med hem
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OVNING 6.2 — ATGANDEN

Fundera pa hur du vill ga vidare efter dessa steg for att halla dig kvar pa ratt spar, bibehalla eller ytterligare

forbattra ett uppskattat satt att leva och/eller komma narmare dina mal:

Sa har vill jag ga vidare efter denna intervention:

Vill du gora nagra sarskilda ataganden? Kanske finns det handlingar, beslut eller andra aspekter av

coaching processen som du vill fortsatta att utveckla vidare.

Dessa ataganden vill jag gora for mig sjalv:

Atagande 1

Atagande 2

Atagande 3

Atagande 4

Atagande 5



