
TRÄNINGSMANUAL & CERTIFIERINGSUNDERLAG - STEG 14.
I..Vilka Aha-upplevelser och Insikter har du fått från veckans webbinar?
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
II. VECKANS UPPGIFTER
A. LÄSUPPGIFTER Steg 14.  Boken: Boken DEN NYA LIVSSTILEN kap 6: Att ha flyt i livet     2. Ögna igenom Boken TACK.   Reflexioner på  läsuppgifterna:_____________________ ____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
B. TACKSAMHETSDAGBOK: Nämn 3 nya saker varje vecka som du är tacksam för:
Jag är tacksam för: 1. _______________________________________________________                                                                                                                             
2. _______________ ______________________________________________________                    3.______________________________________________________________________
C. TRÄNINGSDAGBOK
Använt veckans mentala träningsprogram sammanlagt minst fem gånger                     1.Min inre rådgivare 1 - Antal gånger:______      2. Kreativitet - Antal ggr:_______ _            3. Glimten i ögonvrån -  Antal ggr______    4.  Skrattandets värld – Antal ggr _______  Kommentarer:_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
D. Träning av SJÄLVMEDKÄNSLAN   Övning 14: Reflexion:_.___________________________   
______________________________________________________________________________  ______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________

STEG 14 – CERTIFIERINGSSIDA 2

E. TRÄNING AV PROBLEMLÖSNINGSMETODER
1. SOV PÅ SAKEN (Sömnen)drömmen kan föda nya och kreativa lösningar)
Välj ut ett problem som du gärna vill få en lösning på. Skriv ner problemet innan du ska sova och somna sedan med papper och penna tillgängligt vid sängen.                                                 Om du vaknar på natten med lösningen, skriv ner den då snabbt och somna om.                        Titta på och gå igenom lösningen först efter att du vaknat på morgonen.
Kommentera:__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

2. MEDITATIV JOGGING                                                                                                            a. Välj ut en bana som tar en halvtimme att gå (med snabba steg) eller en bana för 30 minuters jogging. b. Beskriv ett problem som du vill ha löst. c. Gå eller jogga banan i jämn och rytmisk takt (inte snabbare än 70% av maxpulsen) Tänk inte på problemet utan töm huvudet och låt flytet (andra andningen) komma. När du är i ”mål”- sätt dig med penna och papper och låt din hand skriva ner lösningen (automatisk skrift)
Kommentera:_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

3. BRAINSTORMING
Samla några vänner och/eller familjemedlemmar och enas om ett problem man vill ha löst. Välj någon som skriver ner alla förslag. För att få alla att släppa alla hämningar, låt alla veta att pris kommer att delas ut till den tokigaste idén, dummaste eller roligaste idén.                    Prata gärna i munnen på varandra men se till att få ner förslagen på papper. Uppmuntra humorn och skratten.   När förslagen tryter – gå över till fas 2. Att granska förslagen och välja ut det eller de som verkar bäst och lättast att genomföra. Sista punkten är att utse någon eller några som får i uppgift att genomföra idén.
Kommentera:__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
	

Certifieringssida 3
F. SKRATT, LEENDE, HUMOR & att bli en GLÄDJESPRIDARE
DAG 1. A Laugh aday day keeps the doctor away
Anteckna hur många gånger  du skrattat under dagen och ange vad som fick dig att skratta
___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

DAG 2. SPEGELSKRATTET.
Hälsa på dig själv på morgonen i spegeln med ett stort leende. Gör roliga grimaser.          Imitera olika kända personer med röst, kroppsspråk och mimik. 
Kommentera:____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

DAG 3. BLI EN GLÄDJESPRIDARE:
a. Le mot varje människa du möter under dagen
b. Få minst en människa att skratta
c. Skoja med en person du inte känner i affären, bussen eller på gatan.
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

G. Veckans Uneståhls citat:1. För att bli lycklig bör du först lära dig känna igen den . 2. Ansträng dig inte för att bli lycklig utan låt Lyckan komma till dig som en GÅVA.  
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ __________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________






H. Feedbackträning under vecka 32: TRÄNINGSVECKA 6                KONTRAKT ISTÄLLET FÖR TJAT
Som du vet är tjat ineffektivt och dessutom tar det mycket energi och orsakar ofta negativa känslor hos bägge parter.                                                                                                            Du ska därför få i uppgift att under den här vecka ersätta tjat med kontrakt.
Välj ut någon som du brukar tjata på (i familjen, på jobbet, etc. och upprätta ett kontrakt istället.  (Läs mer i häftet)
Rapportera och kommentera resultatet.
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

I. Vad har hänt under veckan                                                                                           som utvecklat din kapacitet och dina resurser?
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________


_

