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TRÄNINGSVECKA 1

PARADIGMSKIFTEN
DAG 1
Från K-modellen till U-modellen – 1

Skriv nedan upp fler exempel som liknar de som anges i häftet under dag 1

FRÅN


TILL

DAG 2
Från K-modellen till U-modellen – 2

Till vänster hittar du ett antal meningar som uttrycker K-modellen. Hur skulle du vilja omformulera dessa så att de stämmer med U-modellen.

FRÅN



TILL

Produkt av det förflutna

Varför är jag som jag är?

Vad är det som gör mig olycklig?

Vad måste jag ändra på?

Vad skulle jag vilja slippa av det som hänt?

Lägg märke till ”må dåligt” stunderna

Vad är orsakerna till att människor misslyckas?

Det är inte så konstigt att jag blivit den jag är?

Att släpa på sin ryggsäck

Att fastna i sitt förflutna

Att gräma sig över det man gjort

Livet som en räcka av ångerveckor

DAG 3-4

Under 2 dagar har du uppgiften att undvika negationer. Rapportera nedan om hur du lyckades

DAG 5

Bygg på principen att undvika negationer med att tala om och tänka på vad du vill ha istället. Kommentera här nedan om hur du lyckades.

DAG 6-7

Uppgiften är att under 2 dagar ständigt fråga dig: ”Hur skulle detta kunna göras ännu bättre?” Anteckna här nedan om de idéer och de förbättringsförslag som detta ger upphov till

TRÄNINGSVECKA 2
DAG 1-3

Tillämpa ORKA-modellen och speciellt ”Acceptera” på din omgivning och rapportera de effekter som detta ger.

DAG 4-7

Välj ut en person och tillämpa regeln: Se på den andre – inte utifrån hur den har varit och inte utifrån hur den är utan utifrån hur du vill att hon/han ska vara. Kommentera nedan om vad som hände.

TRÄNINGSVECKA 3
DAG 1 – 7

Positiv istället för negativ feedback

De två uppgifterna för övningsvecka 3 är beskrivna i feedbackhäftet. Rapportera nedan resultatet av att använda de beskrivna principerna under sju dagar.

TRÄNINGSVECKA 4

DAG 1 – 7

GE och Få Specialfeedback genom partnerskap

Uppgiften är beskriven i feedbackhäftet. 

Berätta här nedan om det viktigaste av det som hänt under träningsvecka 4

TRÄNINGSVECKA 5

DAG 1-3

Ersätt den kritiska dialogen med positivt ”självprat”

Rapportera nedan om hur du lyckades

DAG 4-5

Ge dig positivt ”självprat” flera gånger per dag

Rapportera om hur det gick och hur det kändes

DAG 6-7

Positiv självbild genom attraktiva målbilder

Kommentera nedan om vad som hände

TRÄNINGSVECKA 6
DAG 1 – 7
Kontrakt istället för tjat
Välj ut någon som du brukar tjata på och upprätta ett kontrakt med denne enligt de riktlinjer som finns beskrivna i feedbackhäftet. Rapportera erfarenheterna efter en vecka

TRÄNINGSVECKA 7

DAG 1-2

Det finns inga misslyckanden – Det finns bara feedback

Rapportera dina upplevelser av att tillämpa denna princip

DAG 3-4

Det finns inga problem – Det finns bara uppgifter som kan lösas

Beskriv nedan om och i så fall hur din inställning till ”problem” har förändrats.
DAG  6-7

Det finns inga hinder – Det finns bara spännande utmaningar

Rapportera effekterna av att tillämpa denna princip

SLUTSUMMERING AV SJU VECKORS TRÄNING

Summera dina erfarenheter från träningen. Skriv fritt men ta också upp dessa frågor:

Vad har fungerat bäst och vad har fungerat mindre bra. Vilket har du haft mest nytta av? Vilka konkreta förändringar har du märkt av träningen? Vilka av förändringarna tror du kommer att finnas kvar? 

Träningsdagbok
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