WORKBOOK

- Gratis uddrag fra det fulde online- kursus




Nar du star overfor at skulle sgge et nyt job, starte som selvstandig eller
bare har et gnske om at forbedre det nuvaerende job, sa vil du med stor
sandsynlighed opleve, at du enten allerede er ramt af eller bliver ramt af
tvivl, frustration og modlgshed - hvilket ikke er videre fordrende for, at du
kan finde eller skabe dit drammejob.

Manglende passion og mening i jobbet

| 2015 lavede KRIFA | samarbejde med Institut for Lykkeforskning og
Gallup en analyse og kortleegning af danskernes arbejdslyst.

Analysen viste, at den vigtigste faktor for at trives I sit job er, at vi fpler
MENING med det, som vi ggr. Mening handler 1 denne henseende om,
at vi fgler, at vores arbejde bidrager positivt til andre menneskers til-
veerelse,

Der er saledes bade brug for at vi formar at bade finde og skabe
meningsfuldhed | vores jobs, men | hgj grad 0gsa, at vi kender og forstar
vores egne greenser og gnsker til vores arbejdsopgaver og arbejdsliv for
at skabe den arbejdsglaede og trivsel, som vi alle har brug for.

Dette er alt sammen noget, som denne workbook berorer.

WORKBOOK



LIVSHJULET - TIL AFKLARING OG MALS/ETNING

Her finder du gvelsen til at kunne "ggre status” pa dit liv, nemlig
Livshjulet. Dette er meget brugt i coaching. Med livshjulet kan du
dykke ned i vigtige omrader for dit liv og din trivsel. Det giver dig et

visuelt billede pa:

* Hvordan du gar og har det
* Hvorfor du maske ikke trives helt optimalt
* Hvilke omrader af dit liv, der traenger ekstra til dit fokus

Pvelsen leegger op til bade afklaring og refleksion og er et glimrende
udgangspunkt for at seette dig nye mal, som kan forbedre din arbejdsgleade

og din livskvalitet.

SKAB DIT DROMME-ARBEJDSLIV




LIVSHJULET - TIL AFKLARING OG MALS/AETNING

Sadan gor du:

1. Tegn dit eget livshjul, som det du ser her (eller print ud og skriv |
denne work-book)

2. Giv I hvert felt din egen karaktér (Fra 0-10) | forhold til, hvordan du
synes, at det gar med dette omrade 1 dit liv. Det er vigtigt, at du her
vurderer det ud fra dine egne subjektive gnsker til omradet — og Ikke |
forhold til, hvordan det gar med dig i forhold til andre.

3. Prioritér nu omraderne ud fra vigtighed. Dvs. din 1. prioritet vil veere
det omrade, som er allervigtigst for dig at rette op pa/ ggre noget ved
ige nu. Herefter angiver du din prioritet nr. 2, 3 osv.

Efterfplgende kan du bruge de enkelte omrader til at seette mal 1 dit liv,
som er med til at forbedre din livskvalitet (Jf. videoen om malsaetning
pa kursusomradet).

SKAB DIT DROMME-ARBEJDSLIV




LIVSHJULET - KARRIEREMAL

Her kan du lave dit livshjul, der dykker ned pa ét omrade i dit liv, nemlig
arbejde/karriere. Du kan naturligvis ogsa lave det pa alle andre vigtige
omrader i dit liv.

SKAB DIT DROMME-ARBEJDSLIV —=




DERFOR NAR DU IKKE DINE MAL

Noget af det, der kan forhindre vi mennesker allermest i forhold til at opna
vores mal, dramme og gnsker er 0S SELV.

Din underbevidsthed, der gemmer gamle historier, oplevelser osv. kan
desvaerre ofte spaende for dig i forhold til at opna det, som du dremmer
om. Dette i form af sakaldte negative/hz@mmende overbevisninger.

Den klassiske metode til at danne dig en visuel forstaelse af din under-
bevidsthed/bevidsthed og dine ubevidste overbevisninger er billedet af

isbjerget:

Det bevidste sind er det, som vi har Underbevidstheden cr symboliseret som den
| vores opmeerksomhed lige nu. del af isbjerget, der ligger under vandoverflad-
Det bevidste sind rummer bl.a. funktioner som: en og kan derfor ogsa kaldes for det ubevidste
Tanker, logisk taenkning og analyseevne. sind — alt det, som ikke er i vores bevidsthed.
Det er vores bevidste sind der er bevidst om Underbevidstheden fungerer helt udenom det
nuet, som kan leere gennem erkendelse, og bevidste sinds kontrol. Det rummer alle vores

pa en made arbejder som et filter/en vagt for,  erindringer, fglelser, personlighedsmgnstre
hvad der ma treenge igennem til vores under-  og ogsa vores automatiske kropsfunktioner.
bevidsthed. Det ubevidste sind sikrer vores overlevelse og
reagerer automatisk og intuitivt, for at passe pa
0S.
Det ubevidste sind er ogsa en meningsskabene
mekanisme, der ved hvorfor, kender Igsninger,
udfgrer mal og oplever i helheder.
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DERFOR NAR DU IKKE DINE MAL -

At rydde op 1 din underbevidsthed:

Det vigtigste skridt | forhold til at rydde op 1 din underbevidsthed og
komme af med de overbevisninger, som heemmer dig pa din ve) er at
OPUVE BEVIDSTHED.

Hvis Ikke du med dit bevidste sind tager ansvar og begynder at sgrge
for at fa hjeelp til at forlgse al den energl, som underbevidstheden
render rundt med, sa begynder den selv at tage hand om det.

Her er det sa, at du kan opleve begyndende angstanfald, depressioner,
smerter i krop, treethed, udmattelse etc. Det er simpelthen kroppens
og din underbevidsthed made, at forspge at rabe dig op -dit system er
overbelastet! -der skal luftes ud!

FORSTE skridt | fornold til at blive bevidst om, hvor din underbevids-
thed holder dig tilbage er at kende til frygt, frygtens "formal” og at kunne
identificere og genkende din egen frygt. Senere pa dette kursus I mod-
ulet "Styrk din livs- og arbejdsgleede”, far du gvelser til at eendre dine
heemmende overbevisninger.

SKAB DIT DROMME-ARBEJDSLIV




DERFOR NAR DU IKKE DINE MAL -

De 10 former for frygt, som jeg gennemgar i videoen er.

De 10 typiske forhindringer for at opna sit mél:

1. Gamle monstre: Ubevidst, automatisk, indgroet vane ‘g

2. Manglende selvvard og forkert selvbillede

3. Interne regler: Hvordan resultater / omstaendigheder ber se ud (Vejr, form, etc.)
4. Prioritering af vaerdier: Fx succes pa job over helbred

5. Frygt for andres mening og frygt for at miste

6. Frygt for at mislykkes - eller frygt for succes (Konsekvens/Ansvar)

7. Manglende handlekraft: Udsatterkompleks el. manglende strategi

8. Frygt for at fa magt: Komme til at blive bagtalt, miste venner, vaere alene

9. Frygt for ikke at gore det rigtige: Bange for at miste (formodet) mulighed

10. Frygt for at miste indbildt kontrol

Maske du allerede nu kan udpege hvilke former for frygt, som du mest af
alt styres af/ lader dig heemme af?

Det er som sagt helt naturligt at blive medt af frygt. Kunsten er at blive
bevidst om, hvornar den dukker op og séa tage hand om den.
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