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BE A ROCKSTAR AT WORK

Bluff eller Rockstar? Vilken av dem kianns littast att ga in i kanslan av? Hur
har du det med sjilvkédnslan egentligen? Kénns den solid, eller har du latt att
gora dig mindre an du ar och latt att glomma bort att vara snall mot dig sjalv?
Har du littare att ta pa dig alla varldens misstag och orittvisor pa dina axlar

an att fokusera pa allt som &r bra?

Ibland kan det kannas lattast att lagga
ansvaret p& det som hander pa négon
annan. Det kanske upplevs som lattare
just dar och da, - men det kan aldrig
ersatta effekterna du far om du tar ansvar
for vem du &r, vad du gor eller inte gor,
hur du tanker, vad du vill bli, vart du vill
na, vad du tycker ar roligt och vilka du vill
ha omkring dig. Tar ansvar for dina egna
behov. Ser till att ha roligt pa vagen! For
det ar vart eget ansvar. Det ar sa viktigt
att ge plats for skratt i livet, for det finns
mycket motgang och manga orattvisor att
hantera. Det &r aven otroligt viktigt att se
upp med att fastna alta gamla ofdrratter
som du inte kan paverka. Att ta ansvar for
att se sin egen del i olika situationer och
relationer handlar inte om att lagga skuld
pa sig sjalv, utan det ger oss majlighet att
ta ansvar for vart eget liv och styra det i
den riktning vi vill ga. For den enda
personen vi kan foréandra ar oss sjalva.
Och receptet ar traning och tréning ger
fardighet.

Sjalvkéansla ar en farskvara, precis som
kondition. Vi tranar med andra ord sa
lange vi vill ha den. Vill vi ha en god
sjalvkansla, behover vi trana frekvent pa
den ocksa! Se traningen som att du gor
insattningar pa ditt pluskonto.

Det ar bra och tryggt att ha insattningar
dar den dagen du gor ett misstag eller
nagot annat hander som kraver kraft och
du da behover gora ett uttag. Forsok att i
stdrsta mojligaste man undvika att gora
insattningar pa ditt minuskonto!

Vi behover behandla oss sjalva som om
vi var nagon vi faktiskt tycker om. Manga
behandlar sig sjélv illa. Om du ar ledsen
for att du misslyckats med nagot, till
exempel pa jobbet, (vi vill dock byta ut
ordet misslyckats, till ndgot som det finns
en mer positiv energi i, - som t ex, att vi
inte fatt de forvantade och/eller 6nskade
resultaten) s& kanske du sager saker till
dig sjalv som du inte skulle saga till andra
som kanske gjort samma misstag. |
stallet skulle du formodligen saga till dem
att det sakert later varre an det ar och att
hon/han snart kommer kunna skratta at
det. G6r samma sak for dig sjalv!
Behandla dig sjalv som nagon du tycker
om och njut av de 95 procent som var
fantastiska och oroa dig inte 6ver de 5
procent som gick sadar.

| den har guiden vill vi ge dig tre av vara
béasta tips for hur du kan boosta din
sjalvkansla pa jobbet och bli A Rockstar
at work!
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SJALVKANSLA V.S
SJALVFORTROEND

Ja med att reda ut begreppet sjalvkansla

orklara sjalvkansla som en medvetenhet om
och ett matt pa hur sjalen mar. Sjalvkanslan

varande.

kopplas ihop med vart gérande, och tron pa

a att prestera. Ofta blandar vi ihop vart
ara prestationer. Nar vi gor ett misstag sa har
Sstag, i stallet har vi BLIVIT ett misstag.
ihag att ibland GOR vi fel men vi AR aldrig

bra sjalvkansla star stabil, och vagar ga sin
ad andra tycker eller tanker. Men vagen dit
ar vi fokuserar pa att skapa en battre
ar det om att gora ett inre detektivarbete, dar

g€
arinte @

sjalvkansla, hano
vi ser vad vi har fatt med oss for sanningar fran barndomen

och hur dessa paverkar oss an idag.

i du nagra av vara basta tips pa
lu kan ova upp din sjalokdinsla.




Ett bra tips som vi anammat, &r att varje kvall
skriva ner tre saker som vi tycker att varit bra GZ()M @&é
med oss under dagen, tre saker vi behdver hjalp
med och tre saker vi &r tacksamma over.

1. Skriv ner tre saker du tycker att du gjort bra under dagen.
Om du &r en hogpresterande person kan det
precis som att du presterat pa topp, - lika garna
vara att du for en gang skull tog det lugnt, gjorde
ingenting utan fyllde pa din energi. Utga fran dig
sjalv och goda egenskaper att ta med och lyfta
ar t ex modig, generds, snall och omtéanksam.
Du behodver exempelvis inte vara modig en hel 2. Skriv ner tre saker du behdver hjalp med.
dag for att kunna titulera dig sjalv som modig,
det racker med en liten stund eller gallande en
sak som ar viktig for dig. Tank péa att du kommer
langt pa att acceptera "good enough” dven
gallande dig sjalv och inte bara nar det galler
andra och att ju mer du bekraftar och boostar
dig sjalv, desto mer kommer du att fokusera pioi 3. Skriv ner tre saker du ar tacksam over.
det du tycker ar bra med dig!
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Bli garna inspirerad av andra, modellera garna

mastare, men jamfor dig aldrig med andra -
jAmfor dig i stallet med dig sjalv! Kann dig aldrig
samre an nagon annan for att de rakar kunna
nagonting lite battre. Nar du hojt din sjalvkansla
behdver du inte kdnna dig battre eller sémre an
nagon annan.

Valj att gbra det du sjalv vill hellre &n att
prestera for att andra ska bli imponerade. Med
god sjalvkansla féljer vi vara egna drommar och
onskningar, istallet fér att hamna i
prestationsfallan dar vi férsoker vinna respekt
gallande nagot som nagon annan tycker ar
viktigt. Lat dig inte paverkas allt for mycket av
vad andra tycker och téanker. Och framfor allt,
var uppmarksam pa din inre dialog och din
egen livsvision. Gor det som KANNS bast for
dig istallet for att exempelvis stanna kvar pa ett
arbete du inte gillar eller en relation som inte
stodjer dig osv. Borja med att ta reda pa vad din
egen livsvision ar — pa riktigt.

Olertsboaks

Ta en stund for dig sjalv och reflektera éver vad du gor i din
vardag som du EGENTLIGEN inte vill men gor anda.
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DU DUGER

Lev efter dina
varderingar och tro pa
att du duger!

Gor vad du kan for att tdnka att du ar en héarlig person
som gor ditt basta — det skapar en storre effekt i ditt liv
an du formodligen tror! Bli medveten om vilka tankar
du tanker om dig sjalv och strava efter att hitta ditt
6&) : é 5 é syfte, det som kanns meningsfullt for dig i livet. Ett av
de sakraste sétten att slippa branna ut dig ar just att
hitta det som kanns meningsfullt for dig, att du ger dig
Vilka ar dina 5 viktigaste varderingar som &r avgdrande

oG g ] ik 2 sjalv lite karlek nar du ser dig sjalv i spegeln och mata

dig med tankar som bidrar till en positiv bild av dig
sjalv. Byt ut tankar som "jag ar en bluff” till "jag vet att
jag duger och ar bra som jag ar. Tankar som "jag
kommer aldrig klara det har” till "jag stravar alltid efter
att gora mitt basta”. Lar dig att vanda dina tankar! Vi
behover ta ansvar for vara egna tankar for att kunna
skapa en god sjalvkansla.

Hur praktigt det &n kan lata s& behdover vi gora vad vi
kan for att leva efter vara egna varderingar om vi vill
ha en god sjalvkansla. Ta reda pa dina egna normer
och varderingar — vad ar ratt och riktigt - fér dig? Gor
sedan det du behdéver gora for att leva efter dessa.
Om du tycker att skitsnack inte ar okej men anda
snackar skit s& kommer det paverka din sjalvkansla
negativt. Alla saker vi gor som strider mot vara egna
varderingar ater sjalvkansla. Vet du vilka dina
varderingar ar?




FUTUREBOOK - FOR DIG SOM VILL SKAPA
FRAMGANGSRIKA MANNISKOR OCH FORETAG

Vi arbetar med ett designat system {or personlig utveckling i syfte att bidra
till att fa bade foretaget och privatpersonen att vixa!

—%@E@Nﬁ—

Om Futurebook

Vi arbetar med en nytinkande modell som
stéller den traditionella inldrningen pé sin
kant. Vart sitt att arbeta, utbilda och stilla
fragor kan uppfattas som annorlunda och
ibland rent av utmanande. Men vi vet att med
vart system kommer ni att gora de for-
dndringar som pa djupet krivs av dig for att
na din livsvision som bade méinniska och
medarbetare.

Futurebook ir specialister pa personlig
utveckling. Vi ir en mentor for
privatpersoner som vill levla inom de
viktigaste livskategorierna och en strategisk
partner till foretag som pa allvar forstar att
personlig utveckling dr det nya
kompetensutveckling for att bygga
langsiktiga och Ionsamma bolag och talanger.

Om Futurebooks designade livsstilssystem

I grund och bhotten ir Futurebooks designade
livsstilssystem ett annorlunda synsiitt pa det
transformativa lirandet i sin helhet. Det
handlar om att forsta och bli medveten om de
14 viktigaste livskategorierna som Futurebook
fokuserar pa. Hir behover du ifragasitta dig
sjilv och dina tankar, stretcha ditt mindset,
skapa nya overtygelser och pa djupet stilla dig
de fragor som behdovs for att hitta ditt "why".

Idag ér personlig utveckling hogt upp pa
rankningen Over vad nista generation stiller
for krav pa sin arbetsgivare. Kompetens-
utveckling dr numer en hygienfaktor och
personlig utveckling ett krav. Sa ér ni en
arbetsgivare som vill attrahera och behalla
talanger sa dr Futurebook en strategisk
partner for att lyckas.
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