

TRÄNINGSMANUAL & CERTIFIERINGSUNDERLAG - STEG 11.
A. LÄSUPPGIFTER Steg 11.  1. Kap 6 i Den Nya Livsstilen      2. Effektivt lärande (artikel)
B. Feedbackhäftet: träningsvecka 4. Feedbackträningen under vecka 4 redovisas på certifieringssidan 2
Reflexioner på läsuppgifterna:_________________________________________________ _________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

C. TACKSAMHETSDAGBOK: Nämn 3 nya saker varje vecka som du är tacksam för:
Jag är tacksam för: 1. _______________________________________________________                                                                                                                             
2. _______________ ______________________________________________________                    3.______________________________________________________________________
D. TRÄNINGSDAGBOK
Använt veckans mentala träningsprogram sammanlagt minst fem gånger                     1.Distans till Livet - Antal gånger:____ 2. Min inre rådgivare - Antal ggr:_______ Kommentarer:_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
E. Träning av SJÄLVMEDKÄNSLAN   Övning 11: Reflexion:_.___________________________________________________________________   
______________________________________________________________________________  ______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
F. Veckans Uneståhl citat : Reflexion:_________________________________________
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

STEG 11 – CERTIFIERINGSSIDA 2
FEEDBACKTRÄNINGEN STEG  11   TRÄNINGSVECKA 4. 
Ge och få specialfeedback genom Partnership
 Uppgift: Skaffa dig en eller två partners (i familjen och/eller jobbet). Ge din partner i uppgift att observera dig under veckan som kommer och ge dig feedback på sådant som du inte lägger märke till själv.                  Om du vill kan man bli feedbackpartner åt varandra , dvs du ger dem eller den andre feedback.                                      Det kan röra ditt sätt att tala, ditt kroppsspråk, ditt agerande, dina reaktioner, etc. Din partner har i uppgift att ge dig feedback på allt den lägger märke till. Vissa dagar kan du också ge specialuppgifter: t,ex: ”Säg till varje gång jag använder en negation” eller ”Titta på hur jag leder det här mötet & ge mig feedback efteråt”  Genom att man kommer överens om detta, dvs ber om att få feedback, så kommer man inte uppfatta feedback man får som kritik utan som en viktig hjälp till fortsatt utveckling.                     
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
:_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
G. Läs s. 20-21 i Coaching med Mental Träning och relatera det till dagens webbinar?_ ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
H. Vilka ytterligare Aha-upplevelser och Insikter har du fått från veckans webbinar?
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

STEG 11 – CERTIFIERINGSSIDA 3
Den här veckan får du en extrasida, som innehåller 3 uppgifter

Den första är uppgiften att plocka ut någon person som du har en konflikt med eller åtminstone upplever problem med t.ex genom att ni har olika uppfattningar.
Du ska få göra en övning som kallas för Perceptuella positioner.                                             Jag beskrev den i Introduktionen till Steg 11 men här är den i korthet.
1. Ställ dig och rikta dina tankar på din ”partner” som står mitt emot.                                        Tänk igenom er relation och hur du ser på din ”partner”
2. Ställ dig sedan på din partners plats och lev dig in i hur din partner ser på dig och försök förstå detta utifrån hans position
3. Ställ dig på en neutral plats och var ”flugan på väggen” som ser på er båda utifrån en neutral och objektiv position.
Rapportera hur du upplevde övningen
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
UPPGIFT 2. Läs igenom Donna Ferris Bounce Back (handlar om temat för veckan) och välj ut de tre citat som du gillar mest och ge en kort reflektion:
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
UPPGIFT 3.  Läs igenom Effektivt Lärande och dina kommentarer:
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
