Att motivera sig i motvind!

Sma saker som gor stor skillnad!

Christer Isehag




Energitjuvar — vilka ar det?




Autopiloten

www.isehag.se




Vara monster

(d Du tanker 60 000 tankar varje dag!

d 99% av dagens tankar &r samma som
gardagens!

d Tanken kommer med 300 km/h

1 Vi foljer vara inprogrammerade manus!
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NODBROMS

& e
Qr

www.isehag.se




S.0.B.E.R.

 Nar du kdnner starka kanslor som ilska,
frustration eller stress.

 Nar du vill undvika att sdga eller gora nagot
du angrar.

( Nar du vill bryta ett negativt
beteendemonster.

(d Nar du vill fatta mer genomtéankta beslut.

1 Nar du vill hantera vardagens sma och stora
utmaningar med storre lugn och sjalvkontroll.

www.isehag.se



dStop
JObserve
Breathe
JdExpand
JRespond




Nappa inte pa betet!




Fragetekniken

Oppna Slutna/stiangda

] Berattarfragor 1 Ja & Nej fragor
1 Vad, Vem, Hur, Nar, Var O Ar du, kan du, vill du...
J Anvands for att veta mer J Anvands for konkreta

 Foljdfragor fordjupar klargéranden

informationen [ Bra for att kontrollera om
sammanfattningen
stammer
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Att aktivt lyssna for att forsta!
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Prioritera '
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Dagskurvan...
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En mansklig omstart — Ctrl+Alt+Del
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Bryta monster...




Forbered dig...
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Langtan och minnen...
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Djupandning
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Om du gor som du alltid har gjort men
férvantar dig ett nytt resultat...
...da ar det forsta tecknet pa att

du ar pa vag att bli en idiot!

Albert Einstein
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