VELKOMMEN!

TILLYKKE MED, AT DU
ALLEREDE HAR FEJLET...
OG SIKKERT ADSKILLIGE
GANGE. DET ER ET BEVIS
PA, AT DU HAR GJORT
NOGET MODIGT!

Forestil dig engang...

Du kigger ind i krystalkuglen (diskokuglen i det her tilfeelde) 10 dr frem i tiden. Du
har taget utallige bittesmd modige skride, haft det sjovt, og ja, du har begiet fejl.
Men de fejl er uderyk for din vilje til at fortsaette og ikke give op. Lad action planen
pa side 3 hjelpe dig til at se risikoen for fejl, som dit traedesten i stedet for
snubletride, si dit mal ikke blot forbliver en drem - min din nye virkelighed!

Lad os sa starte festen!

Vi Qoebefe i
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ACTION PLAN

OG EKSPONERINGSTERAPI

Actionen planen er kendt for at veere en af de mest simple og effektive mader at arbejde med sine mil pa —
oprindeligt udviklet til at arbejde med selvtillid, men du kan bruge den il alle typer selvudviklingsmal. For
ofte er det ikke, milet i sig selv, der er sveert at nd. Det er alle de mentale barrierer, der opstar undervejs, som

vi skal temme. Hvis du har hert om eksponeringsterapi, er det det, action-planen bygger pa.

TRE BYGGESTEN I ARBEJDET MED SELVTILLID:

Indscet selv dit madl alle steder, hvor der star ‘selvtillid’.:

@ Selvtillid handler om evidens. Nir vi ser et bevis pd, at vi lykkes med noget, vil vi

vaere mere tilbejelige til at prove noget mere udfordrende. Saml pi beviserne!

@ Skab "visual proof of progress": Ethvert mil opbygges gradvist, men ofte er det
sveert at se sine fremskride. Opbyg derfor et system, hvor du ser, nir du udferer en

opgave. Et sddant system vil jeg praesentere dig for pd naste side.

@ Opbyg efter evne: Nir vi mister troen pa os selv skyldes det ofte, at vi har gabe
over for stor en mundfuld. Vi skal begynde at udfordre os selv med de ting, vi
synes er tilpas udfordrende, men det er ekstreme vigtige, at vi ikke bliver for over-

modige.

. = 9. T
'pa en konkret handlingsplan il at skabe visual proof; samle

videns og skabe smd, overkommelige personlige udfordringer.
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ACTION PLAN e,

Nedskriv de tre omrider, som du vil arbejde pa ift. din sociale
selvtillid (arket er oprindeligt udviklet til ec JOURNII-forleb,

men konceptet er det samme uanset hvilket mil du har).

Mine onsker:
I. 2. 3

L’?{ vil gerne Vele mere Iej ﬂns,(e,r at blive mere Teq vil gerne jrine, mere
selusi L” Fa j"u’d' °9 furde nervarende o hjj’ nar je,j o9 ?urtle, %He mere og ja
holde flere {“jlije' °FI“"j' mader nye mennesker. i mere 1rarve,rij’r Jraj
Hvad skal der til, for jeg foler mig selvsikker pa de omrider?
Sagt med andre ord: Hvordan er jeg, eller hvad gor jeg, nir jeg ER i mil med de specifikke omrider?

(Bor veere realistisk og opnieligt)

]ez Ved, ajf Jej er mere ]e,j vul, a* Je,j er i md', nar

Have, Je,Ha e,+ io {de,Jr masser
se,|vsi Le,r a Ae,Jf omrci&e, nar j j : N R

P _ ' erfaring qennem [0 forsl(e,“i e Je’j selv pa en jm V'"{udaj ar

e,Jr OPL‘q Fa" Joumjr il([(e, ?(j j int“a

anr\mr s-iniJriahve,r, l\vor 'ej

specifikt har svel mig | pang
F j Jfaje,r feten J“| en \(‘re,clajskar

e min ar\mjvlsrlac{s med
|@nje,rz Lo %

Je,r mij sﬂvn'ﬂs om arver °j Vere tle,n, Je,r

naHe,n i1-3 Aaje, oF Jfll

NerNel.

Bryd det nu op i sma bidder eller smi "sejre"

(Noget, du kan gere eller udfere inden for de nzste par mineder).

® “olcle, mincls+ 3 oFle, ® (76 P& min fzrsjre, Aajre, iar, Oj ® Selv-coacl\inj‘ SFﬂrje mij
L Tane 10 Fosi{ive, {anlﬁe,r, Ve mij i ajf S{i”e, jo(le, 5%|Va l\VOFM"T Jej ‘Fﬂlu‘ Mij

a”e,rmes* mij se,lv, oj Sd | smad

l\ve,r janj Je,j l\ar l\a” &n SFﬂrjsmal.
ne,jajriv om mij se,|v, g Taje, a|e,ne, Jr!| e,{ ne,Jerl(s- SJN'FS 'n““% Ad [ m|+ ||v.

® LJHQ, Ll 5 POClcaers om event. Kﬂke, en ny bluse, som jive.r

se,|eriHiA. ® De'e, noje,Jf se,mi-sa‘r\)arjf me,(l "‘ij fle'" ”jhj% {ﬂle,lse,.

® De foran srmj'ejf i of fa mere en F%TSON il et F‘”J“’—He' en JOL% naste 9an9. i

S&lVSiLL%Y{ LYOFSSFYoj, ne,JfVa,rl(ssze,A 5{’&404’ {or a* I’\O|Cl% A@n

’fi'\)aje.

Nir du har udfyldt ovenstiende, notér si ud fra hvert punke en dato og sted, for hvor og hvornir handlingen skal ske.
Du kan ogsi benytte arket ‘Bucket list’ pa sidste side. Giv dig selv en tidsramme til at arbejde dig igennem listen. Du vil
opleve at fole dig stxerkere, fordi du kan se, at du giver dig selv udfordringer, som du lykkes med.
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EKSEMPLER PA TIDLIGERE
DELTAGERES ARBEJDSOMRADER

Her er en inspirationsliste til dig, der er nysgerrig pa, hvad andre har sat sig af mal.

Listen indeholder eksempler pa tidligere deltagere i mine forlgb, som specifikt har

arbejdet med selvtillid og personlig karisma.

Inspiration

e Fa en mere karismatisk udstraling.

e Hvile mere i mig selv, nar jeg taler
med folk.

e Fa bedre udstraling og tiltraekke
dremmemanden.

* F3 mere selvtillid ift. at mede nye
mennesker.

e |kke vare "usynlig’, nar jeg er
sammen med flere.

e Faflere gode og "aegte” venner.

e Fa mere respekt fra venner og
familie.

* Leare at vaere okay med, at jeg ikke
er som de andre.

e Blive mere bedre til at fa nye
venner.

e Blive ven med mine usikkerheder,

sd jeg ter veere mere mig selv.

Forbedre min energi og livsglaede,
sd jeg foler mig mere eftertragtet.
Tiltraekke de rigtige venner og
sortere ud i de darlige relationer.
Blive bedre til at meerke efter, hvad
jeg har lyst til og bedre til at sige
det haijt.

Blive mere komfortabel med at
tale foran andre og holde taler og
fremlaeggelser.

Turde at udfolde min personlighed
og vise mere, hvem jeg er.

Fole mig mindre meaerkelig og pinlig
generelt.

Blive bedre til at give et godt
indtryk, og forteelle hvem jeg er. til
nye.

Vaere mere selvsikker pa dates.
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ACTION PLAN

FOLGENDE TRE MAL OG DROMME COMMITTER JEG MIG
TIL DEN KOMMENDE TID:

Hvad skal der til, for jegeri mal med ovenstiende omriader?

(Bor veere realistisk og opndeligt)

Bryd det nu op i sma bidder eller smi "sejre":
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I den kommende tid, vil jeg udfordre mig selv i:
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Py bk 1]

CHALLENGES
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