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4 steg till forandrad sjalvbild

Den roll i livet jag vill undersoka ar: Har skriver du den roll du vill undersdka. Det kan vara som
kollega, foralder, styrelseledamot m.m. Skriv ocksa datum foér 6évningen da livet férdandras. Skriv
garna om fragorna om de inte passar dig:

1. Hur ser jag pa mig sjalv? Vad ar det jag egentligen forsoker astadkomma? Vad vet jag om
mig sjalv i den har rollen? Vad driver mig i den har rollen? Vilka motiv har jag? Vilka
kvaliteter, fardigheter eller personlighetsdrag har jag som gor mig framgangsrik i den har
rollen? Vilka kvaliteter, fardigheter eller personlighetsdrag har jag som hindrar mig i den har
rollen?

2. Hur ser andra pa mig? Vem/vilka ar viktiga i den har rollen/situationen (gor en lista)? Vet jag
med sdkerhet hur var och en ser pa mig i den har rollen? Om inte, hur kan jag ta reda pa
det? Om svaret ar ja, bryr jag mig om hur de ser pa mig? Om svaret ar ja, finns det nagot i
deras &sikter som jag inte haller med om eller ignorerar? Ar jag siker pd hur andra ser pa
mig? Vilka bevis? Kontrollerar jag regelbundet upp hur andra ser pa mig? Vad tror jag folk
sager om mig nar jag inte hor?

3. Hur vill jag bli sedd? Vad 6nskar jag vore sant om mig, fast jag inte ar saker pa att det ar det?
Vad dnskar jag att andra ska tycka om mig, trots att jag inte dr siker p& att det &r sant? Ar de
manniskor som &r viktiga fér mig, stolta dver mig? | s fall, vad ar de stolta dver? Ar det
nagot jag ocksa ar stolt over? Om inte, vad 6nskar jag att de vore stolta 6ver? Vad gor jag
som gor de besvikna pa mig? Pa vilket satt hindrar mig de har inkonsekvenserna mig?

4. Hur kan jag balansera dessa olika perspektiv? Hur kan jag anvanda ovanstaende
information for att ndrma mig mitt yttersta och framsta mal? Vilka strategier kan jag dra
nytta av for att bli effektivare och starkare i den har rollen? Vilka strategier kan jag anvanda
som jag inte anvander nu? Ar dessa klara och méjliga for mig? Vad kostar det mig att gora
saker som jag alltid har gjort dem? Hur ar jag nar jag ar som mest effektiv respektive minst
effektiv? Vem/vilka paverkas mest av mitt agerande? Nar det gar snett, vem/vilka finns dar
for att hjalpa mig? Vilka risker finns det med att gora pa ett annorlunda satt an mitt
nuvarande? Vilket/vilka stod behover jag for att bli effektivare och starkare i den har nya
rollen?
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Begransande/starkande trosforestallningar

Detta ar ytterligare en modell fo6r 6kad medvetenhet om sina egna styrmekanismer som antingen
trycker ner eller lyfter oss. Liksom i forra 6vningen, skriv datum da du gjorde den har 6vningen. Livet
forandras och det ar inte en cementering av din personlighet som ska goras utan férandras 6ver tid
och det kan ga snabbt ibland. En trosférestallning kan vara: Ingen tycker om mig, jag kan vél inte
leda andra, jag ar pahittig, jag kan snabbt dndra strategi m.m. Som du ser ar vissa trosférestallningar
begransande och vissa starkande och bygger sjalvfortroende.

1. Na@mn 5 trosforestallningar som begransar mig?

2. Namn 5 trosforestadllningar som starker mig?
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