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Kursplan, forslag pa disposition

Det har ar ett forslag hur du kan lagga upp kursen med ett kursavsnitt per vecka, totalt cirka 12 - 15 veckor.
Det gar forstas att dven genomfora kursen i lugnare takt, t.ex ett avsnitt varannan vecka eller ett per manad.
Kursavsnitt 1 och 2 tar sannolikt mest tid att ga igenom sa dar behover du planera in mer tid.

En nyckel for att kursen ska bli av ar att boka in kurstid i din kalender.

Vecka1-2 Vision, kompassriktning och intentioner

1.
1.1+12
1.3

1.4

1.5
1.6

1.7

1.8

1.11
1.12
1.13

Las “Introduktion” och titta pa introduktionsfilmen om sjalvledarskap och kursen.

Se filmerna ”Din vision och dina livsintentioner” och ”Ditt 6nskade lage”.

Gor den interaktiva 6vningen ”Ditt 6nskade lage”. Den bygger pa ”Visionshjulet” i filmerna och syftar till att du ska ta ut en
kompassriktning, ett onskat lage, for olika omraden.

Kompassriktningen hjalper dig att vara piloten ochg styra i dnskad riktning. Las garna 1.9, dar finns nagra reflektionsfragor
kopplade till Visionshjulet. Dar kan du ocksa arbeta med hjulet pa papper om du printar ut.

Titta pa filmen ”Dina livsintentioner”. En livsintention ar en dnskan, en stravan, om ett satt att vara pa som hjalper dig na det du
vill och vara den du vill vara.

Gor den interaktiva 6vningen ”Dina livsintentioner — fyll i”.

Du kan alternativt gora 6vningen pa papper om du printar ut 1.6. Har finns dessutom nagra reflektionsfragor att fundera pa innan
du gar vidare. De fragorna finns inte i 1.5.

Se filmen “Huset”. Huset ar en modell som symboliserar balans dar grunden utgors av don sjalvkdannedom och dinavarderingar,
pa den bygger du barande vaggar dar du aktivt beslutat vad som ar viktigt for dig inom arbete, relationer och egen tid. Taket blir
din 6nskade riktning.

GoOr den interaktiva 6vningen "Huset” sa saker och ting hanger ihop for dig. Las ocksa 1.10, dar finns en del fragor kopplade till
Huset.

Allt det som sags i filmerna finns som text att Iasa om du vill.

Las “Om du motte dig sjalv om fem ar”, garna som en forberedelse infor 1.3 eller separat.

Summerar det du gjort och lart dig och vilka dina uppgifter var i avsnittet.
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Vecka 3 -4 Meningsfulla mal

2.1-2.2.
2.3

24
2.5
2.6
2.7
2.8-29

2.10

Vecka 5

3.1-3.2
3.5

3.3
3.4
3.6

Se filmerna ”“Meningsfulla mal” och ”"Satta mal — men vilka?”

Gor den interaktiva 6vningen Livshjulet. Nu aterkommer vi till Visionshjulet men nu for att satta mal fér den narmaste tiden.
Malen far ocksa dina livsintentioner att leva. Nar vision + intentioner + mal + handlingar + beteenden hanger ihop far vi en bra
kansla av samklang/kongruens.

Se filmen ”“Mal som inte gar att mata”. Har introduceras 1-10-skalan for mal.

GOr 6vningen ”1-10-skalan” for nagot omrade dar du vill se och folja en egen utveckling.

Har kan du ldasa om Livshjulet, printa ut, jobba med det pa papper. Har finns ocksa reflektionsfragor kopplade till ditt hjul.

Allt det som sags i filmerna finns som text att Iasa om du vill.

Tva artiklar att lasa, "Kongruens — da allt hanger ihop” och ”Bra och daliga ma
vision, intentioner, mal, handlingar och om vilka mal som fungerar bast.
Summerar det du lart dig och vilka dina uppgifter var i avsnittet.

III

. De ger dig ytterligare kunskaper om kopplingen

Skapa goda vanor och rutiner

Titta pa filmerna "Vanor och rutiner” och ”"De framgangsrikas vanor”.

Las “Avsnittet som text”. Dar finns ”30-dagars-utmaningen” och “Dagens viktigaste” beskrivna liksom nagra fragor for dig att
fundera pa. Tag sedan garna tag i nagon vana du vill andra eller lagga till.

Las ”Andra vanor — tankar, tips och idéer”. Artiklar hdmtade fr&n James Clear. Dir kan du hitta fler vardefulla tips.

Prova att anvdanda dokumentet ”"Dagens viktigaste” ett tag for att se vad det ger.

Summering av det du lart dig samt de uppgifter som avsnittet innehaller.
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Vecka 6 Bygga sjdlvfértroende

41-43 Se filmerna ”Bygga sjilvfortroende”, ”Sjalvfértroende och tillit” och ”Ovning sjalvreflektion”. Den senare gar igenom hur du kan
anvanda 1-10-skalan for att bygga sjalvfortroende.

4.4 Ovningen med 1-10-skalan finns dven beskriven i text och dir finns dven nagra reflektionsfragor att svara pa.

4.5 Filmernas innehall i text.

4.6 Summering av det du lart dig och sammanfattning av de uppgifter som finns i avsnittet.

Vecka 7 Hantera hinder, motgangar och radslor

51-53 Se filmerna ”Hantera hinder och motgangar”, ”Olika typer av radslor du kan méta” och “Hantera hinder och radslor”.

5.4 Prova 6vningarna som beskrivs har.

5.5 Filmernas innehall som text. Genomgang av bl.a WOOP.

5.6 Las artikeln ”Lar dig vaga misslyckas”.

5.7 Summerar avsnittet och sammanfattar avsnittets uppgifter.

Vecka 8 Gor en handlingsplan - tips for att fa saker och ting att hdnda

6.1-6.3 Se filmerna “Handlingsplan”, “Tips for att fa ratt saker gjorda” och ”Fler tips for att fa ratt saker gjorda”

6.4 Prova 6vningen ”28 fragor for fokus” och se vad den leder till
6.5 Filmernas innehall som text, alla tipsen samlade.
6.6 Las artikeln "Gora nd’t-metoden”.

6.7 Summering + avsnittets uppgifter. Prova nu att géra en handlingsplan fér nagot av dina mal.



Kallenberg

Coaching.

Vecka 9 Positiva beteenden och paverkan

7.1-7.2 Se filmerna ”Beteende och paverkan” och ”Att bli battre — 10000-timmarsteorin”

7.3 Ga igenom checklistan ”18 beteenden som hindrar och begransar”. Fundera pa om nagra beteenden stammer pa dig och gor en
plan for att andra pa nagot.

7.4 Las "Ovning och frgor - paverka ditt beteende och varande” och prova den férsta som handlar om att pdverka sitt beteende sa
du ar mer som den du vill vara nar du vill vara det.

7.5 Filmernas innehall som text.

7.6 Om du har en roll dar du har mojlighet att delegera eller far ett och annat delegerat till dig — 1as da “Lyckad delegering”.

7.7 Summering + avsnittets uppgifter.

Vecka 10 Samtalsfardigheter som gor skillnad

8.1-84 Se filmerna “Samtalsfardigheter”, ”Olika samtalsfardigheter”, “Samtalsfardigheter — feedback” och “Samtalsfardigheter — satta
granser”.

8.5 Hur bra ar du som lyssnare? Har kan du gora ett enkelt test och fa en indikation var du har dina fallgropar och vad du kan borja
jobba pa.

8.6 Har kan du lasa om bra 6ppna coachande fragor att anvanda i samtal.

8.7 Om du ska ge feedback vid nagot tillfalle dr det bra att forbereda sig genom att forst for sig sjalv skriva ner det man vill sdga med
hjalp av mallen. Har finns da ocksa chansen att feedbacken levereras med ett “jag-budskap”.

8.8 Filmernas innehall som text. Alla tipsen samlade.

8.9 Summering + avsnittets uppgifter sammanfattade.
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Vecka 11 Misstag smarta manniskor gor

9.1-94 Se filmerna ”Misstag smarta manniskor gor”, "Vanliga misstag, fallgropar och tankevurpor”, ”Fler misstag, fallgropar och
tankevurpor” och ”Sjalvkannedom, kunskaper, beteenden”.

9.5 Las artikeln "Psykologiska fallgropar”

9.6 Las artikeln ”"Karriarfallor att se upp med”

9.7 Filmernas innehall som text + nagra reflektionsfragor.

9.8 Summering + avsnittets uppgifter sammanfattade.

Vecka 12 Anvanda talanger och styrkor pa basta satt

10.1-10.2 Se filmerna ”"Anvanda talanger och styrkor pa basta satt” och “Hur ska jag veta vilka talanger jag har?”

10.3 Lds om och gor uppgiften “Tidslinjen”. Den hjalper dig att lara av det som varit, vilka sidor du har anvant och nar det gick som bast
(och samst).

10.4 Las ”Ovning, ledtradar till dina talanger” och svara pa frdgorna.

10.5 Filmernas innehall som text.

10.6 Summering + avsnittets uppgifter sammanfattade.

10.7 Se filmen ”Avslutning”. Nu ar du klar!

Ar du intresserad av att lira dig mer om dina framsta talanger och styrkor, hur du kan anvinda dem mer och utveckla dem,
kontakta mig da for testet Clifton Strengthsfinder.
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Anteckningar



