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BRYT RUTINENE......

Nér du kommer ut av
komfortsonen, opplever du

kanskje en folelse av
: utrygghet? Nettopp derfor ber
R du gve pd det. Sett deg p& en

ny plass i lunsjen.Ta nye ruter
pa& vei til jobb, reis til et nytt sted.

IKKE SUakKEs......

Hjernen vér er ikke

programmert til & forsté

. nektingsord. Bruk positive
. formuleringer som «dette fikser
jegy eller (jeg er flink» i stedet
for «n& ma jeg ikke bli nervas.

VAR DIN
EGEN FAN......

Lag en egen mappe der du
sparer p& hyggelige
filbakemeldinger.Ta den fram
nér du trenger en
oppmuntring.

G| DEG SELV
FEEDBACK

. SiYES med en hé&ndbevegelse
ndr du fér til noe, s& ankrer du
inn gode opplevelser.

LOFT HODET.

Se opp og veer bestemt nér

du snakker.Vis at du mener det
du sier. Bruk kroppen il & stgtte
ordene dine.

HERM..,

Ser du opp til hun som
kommer inn i rommet og bare
far det? Finn forbildet ditt og
herm etter henne.

Du blir bedre pa alt du gver

deg pa.Det gjelder ogsa trygghet
og selvsikkerhet.

- Det handler om & blitrygg i deg selv.
Da er det avgjgrende hva du sier til deg
sely, sier Lene Fjellheim, partner og daglig
leder av CoachTeam as - House of
Leadership. Her er hennes fips:

ERT DEG SELV

Lag for eksempel Donald Duck-
sternme og si fil deg selv
A&&4, s& du fikk det ikke till
Giiid altsé! Kvakk!». Eller med

en hes og sexy stemme?
«Mmm.Du er god, altsél» Ved

& gi deg selv rare
filbakemeldinger med
lekesternme, oppdager du at
du kanskje har tatt deg selv for

hoytidelig.

..TOR A FEILE

Det er sant at vi lcerer av vére
feil. Og det er bedre & forsgke
og feile enn ikke & forsgke. Si
gjerne til deg selv «enten s
gar det bra - eller s& gér det
oven,

VAR
FILMSTJERNE

"*Lag en film i dift eget hode
med deg selv som
hovedrolleinnehaver. Mal fram
bilder der du ser deg selv gjgre
det du gnsker & fé til. Legg
merke til hva du gjer, hvordan
du puster, atmosfceren. Dette er
en teknikk som brukes bé&de

i nceringslivet og toppidretten.

Sl KUN
POSITIVIE TING

Du bestemmer. Skal du vcere
misforngyd med deg selv hele’
livet? Ta p& deg dine rosa briller
igjen og sfill deg foran speilet.
Du har kun lov til & si positive
fing om hver kroppsdel som
qjeg er fin i dag, kncerne mine
funker, jeg kan Izpe med dem»
og sd videre.
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