Att hantera sina energitjuvar och
behalla motivationen !

Konsten att hantera
sina energitjuvar




Vad pratade viom den 4,e april?
Nar har du reflekterat pa det vi

pratade om?




Join at menticom | use code 3234 4508

\Vad dér en bra dag pd jobbet?

stimulerande moten att sova bra i kvl

ger mig forutsattningarna

positiva kollegor soligt

mycket skratt

, gjort ndgon glad
energi

se andra utvecklas

r d | t' produktivitet
bra kollegor p O u ( IV harligt gladdag  bra stémning

positiv
solugt  utvecklling

wowkunder - gladje lagom mycket stress bra samarbete

glada hyresgdster

kénsla av att vara i fas

gora kunder hyresgdster g




Hur kénns det for dig dd du har en riktigt bra dag pd jobbet?

tillfredsstallande

mindre prestationsdngest

mkt enwrgi h O rl I g klapp pd axeln
I u g n flow
mycket energi kvar lugn bra p i g g
lugnt & skont

kénsla av att hjdlpa till

gladje pd kvdllen

sova bra pd kvallen




Energitjuvar — vilka ar det?

" Manniskor

" Fgna tankar

= System/vanor

Hur paverkas du?




Dagskurvan...
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S.0.B.E.R.

Na&r du kanner starka kanslor som ilska,
frustration eller stress.

ANa&r du vill undvika att saga eller géra nagot du
angrar.

ANa&r du vill bryta ett negativt beteendemonster.

ANar du vill fatta mer genomtankta beslut.

ANa&r du vill hantera vardagens sma och stora
utmaningar med storre lugn och sjalvkontroll.




S.0.B.E.R.

JStop
1Observe
1Breathe
JExpand
JRespond

Vad har jag for

alternativ?




En mansklig omstart — Ctrl+Alt+Del




Ring en van

Ta en paus

Vilka tankar och
handlingar kan fa dig att
starta om?

Andra tanken
Gora nagot

annat?
Ett gott skratt Skapa en
malbild

Ta en paus . . s
Tanka pa sma

gladjeamnen
Dra ned pa
tempot










www.isehag.se
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Bryta monster...




Forbered dig...
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Langtan och minnen...













Djupandning




Verktyg for att starta om sig sjalv!

S.0.B.E.R.

UStop

(JObserve
(1Breathe
LExpand “

URespond




Vad har jag lart

mig idag? Vilka ar mina

alternativ?

Att coacha sig sjalv

Vem har varit
: trevligast idag? .
En coach har inga svar men g g Vad ser jag fram

staller smarta fragor! emot?

= o Qi I Vad ar jag
L Ratt fragor ger nya insikter! NNilyo- 8

Fokus ar fragor som inte gar att Vad &r jag mest

besvara med JA eller NEJ! glad for just nu?
Vem har jag skrattat

Vad, Var, Nar, Hur, Vem, Vilka! med idag?
JOM... Vad gér mig stolt?

Vad ar det som
fungerar bra just nu?

Hjarna — hjarta - handling Vilken kund lyckades
Vad har jag lart mig jagvanda?
av mina kunder
idag?
Vilken kund visade
mig tacksamhet

Vilken lite forandring idag?

kan jag gora idag?




Vad har jag lart
mig idag?

Vem har varit
trevligast idag?

Vad ar jag
tacksam for?

Vem har jag skrattat
med idag?

Vad ar det som
fungerar bra just nu?

S.0.B.E.R.

UStop
UObserve
LBreathe
LExpand
LRespond

Vilka &r mina
alternativ?

Vad ser jag fram
emot?

Vad ar jag mest
glad for just nu?

Vad gor mig stolt?

Vilken kund lyckades

Vad har jag lart mig
avmina kunder

idag?

Vilken lite forandring
kan jag gora idag?

jagvanda?

Vilken kund visade

mig tacksamhet

idag?

ISEHAG

Christer
Isehag

KOSTNADSFRITT WEBINAR

“Forlat, da!" 20 oktober.

Om konsten att ge och ta emot kritik.

INSPIRATION

|Isehag.se




Next step

ASkriv ditt namn pa ett papper!
JdVad tar du med dig fran idag?
ASkriv tva saker du ska gora borja gora!




Om man blir
glad for det lilla
sa blir man glad

valdigt ofta




