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VAD
UPPMARK-
SAMMAR JAG
HOS MIG
SJALV...

KYM SELF-CARE | EN KRIS

Om mina
radslor?

Vad lar jag
mig?

Vad innebar
utveckling for
mig?



VARFOR SKA DU ANVANDA
SJALVCOACHINGMODELLEN?

Modellen har utvecklats for att ge dig mojlighet till reflektion och ett stod for att
belysa vad som sker inom dig. Den hjalper dig att:

e Battre forsta dina reaktioner, sasom tankar, kanslor, och beteenden.

e Uppmarksamma dina styrkor och hitta verktyg for att hantera en
krissituation.

e |dentifiera dina mojligheter, starka din uthallighet och forbattra din
anpassningsformaga infér framtiden.



o
VARFOR ANVANDA MODELLEN

Ibland utmanas vi av svara situationer

som kan leda till kdnslor sdsom radsla,

oro, ilska eller sorg. Att vara medveten

om kanslorna, och hur vi reagerar, ar

viktigt for att kunna forsta och hantera
stress battre.

Alla upplever radsla eller oro i
krissituationer pa olika satt. Modellen
hjalper dig att forstd dina reaktioner och
belyser dina styrkor som du anvant i
liknande situationer tidigare.

®
VAD MODELLEN INTE GOR

Modellen definierar inte vem du &r, din
personlighet, eller dina karaktarsdrag.
Modellen hjalper dig att battre forsta hur
du hanterar extrema situationer och ger
dig verktyg for vidareutveckling. Aven om
det ar en modell | sjalvcoaching kan vissa
frdgor upplevas som mer krdvande och
svara, om sa ar fallet rekommenderar vi
att du talar igenom 6vningen med nagon
du kanner fortroende for eller kontaktar
en certifierad coach.



STEG 1- INLEDNING

Skriv ut eller rita av modellen pa sidan 12. Ha en penna till hands och hitta en lugn plats dar
du kan jobba med modellen.

STEG 2 — FRAGOR FOR SJALVCOACHING

Fragorna pa nasta sida hjalper dig att utforska de olika delarna i modellen. Du kan borja
var du vill. Skriv ner 2 till 3 ord eller fraser som du férknippar med fragorna, eller kanslor
som du upplever nar du svarar pa fragorna. Du behover inte svara pa alla fragor, valj de

som kanns relevanta for just dig eller avsluta nar du kdnner att du inte hittar fler svar.
Det finns ett ifyllt exempel pa sidan 10 om du vill f& inspiration fér att komma igdng.



UTFORSKA MINA RADSLOR UTFORSKA MITT LARANDE UTFORSKA MIN UTVECKLING
Vad oroar jag mig for just nu? e Vad lar jag mig om mig sjalv? e  Hurvill jag se mig sjalv efter
Vad grubblar jag déver just nu? e Vilka styrkor anvédnder jag? krisen?

Hur péverka‘s min séomn? e  Hur har jag tagit mig ur svara ° ng villj‘a‘lg vara stolt f'jver?
Hur vaol kan jag fokusera? situationer tidigare? ° V!Ika rT?OJI!gheter se.rJag‘Just .r?u?
Hur paverkas mitt beteende? ) e Vilka losningar kan jag hitta for
Ex: Jag snaser at manniskor utan * Vad Ka”,lag koptrolllera? att ta mig igenom den héar
orsak. Jag reagerar irrationellt. e Vadar V'!‘t'gt ff” mig? krisen?
Vill jag férandra hur jag ® Vadkan jag sldppa taget om? e Vad vill jag forbattra infor
tanker/kanner/agerar? ® Vadkan jag be om hjdlp med? framtiden? :
Hur gar mina tankar? Min inre ® Vadkan jag férenkla for mig sjalv? o  Fysiskt vdlmaende?
dialog? o  Mentalt vdlmaende?

o  Sociala kontakter?

o  Kunskap och larande?



STEG 3 — FORTSATT UTVECKLING

Den har delen hjalper dig att analysera och identifiera vad du behover for din fortsatta utveckling....

Borja med att Idgga ner pennan och las igenom dina svar i modellen. Anvand frdgorna nedan for att reflektera och
identifiera handlingar och mal som du vill jobba mot. Om du kér fast eller kanner att du behéver hjélp rekommenderar
vi att du samtalar med en certifierad coach eller nagon du har fortroende for.

Vad uppmarksammar du?

Handlingar

Rita en ring runt det du vill féréandra.

Har du uppmarksammat ndgot som utléser din oro
eller mindre 6nskvéarda beteenden?

Identifiera vilka styrkor du anvander for
vidareutveckling och insikt.

Vad hander med ditt vdlmdende i krissituationer?

Skriv ner de tre viktigaste handlingarna for att
forbattra ditt valmaende.




TALA MED NAGON DU HAR FORTROENDE FOR

Det kan vara till hjalp att tala med ndgon nar
du fyller i modellen. Boka tid med en
certifierad coach eller ndgon du har

fortroende for. Samtala om dina iakttagelser

och dina svar pa frdgorna ovan.

REFLEKTERA REGELBUNDET

Genom regelbunden reflektion far du
djupare sjalvinsikt vilket hjalper dig att Iattare
hitta nya |6sningar och atgarder som
fungerar for dig. Nu har du modellen. Hitta
regelbunden egen tid och plats for
sjdlvcoaching enligt modellen.



OM MODELLEN

Den har modellen ar framtagen av en global grupp av certifierade
coacher och experter inom KnowYouMore. Malet &r att introducera
sjalvcoaching genom reflektion for att hjalpa dig till ett battre
valmaende i en kris.



EXEMPEL

Jag dr vppmiirksam och Jag dir néirvarande och

medveten om hor jag reagerar i lever i noet
olika sitvativoner
Jag r kansligare an vanligt JO‘Q pavsar och reflekterar Jog kdnner storre tillit till
innan jag fottar beslot mig sjallv infér kommande
Jag reagerar starkare dn kriser.
vonligt
VAD
UPPMARK-
Om mina Vad innebéar
. -
SAMMAR JAG rédslor? Vad [ar jag mig? utveckling for mig?
HOS MIG
SJALV,,. Mitt beteende dr inte rationellt . _
Jog har inte kontroll just .
no och det dr ok Medveﬁenhet om mina
Jog har svért att koncentrera mig styrkor hjilper mig att vara

prooktiv.

Mina tankar dr mer negativa
an vanligt
Jag vppskattar att vi alla

forsiker vart bista Jag dr 5ppen for och letar

oktivt efter nya majligheter

10



KNOWYOUMORE

OVNINGAR
FOR UTSKRIFT
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REGELBUNDEN REFLEKTION  pawm:

Regelbunden reflektion &r en viktig del i uppféljningen av din utveckling och hur du
anvander dig av dina nya lardomar och insikter om dig sjalv.

Las igenom din ifyllda modell och svara pa frdégorna nedan:

Hur har det gatt? Skriv ner vad du har
gjort sedan forra reflektionstillfallet.

Vad har férandrats? Skriv ner de tankar och kanslor du
uppmarksammar.
Vad ar mitt nasta steg? Skriv ner en eller flera handlingar som tar dig

vidare | din utveckling.

SAMTALA MED NAGON DU HAR FORTROENDE FOR

Boka tid med en certifierad coach eller ndgon du har fértroende for. Samtala om
dina iakttagelser och svar pa frdgorna ovan.
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