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Margareta lvarsson i 14 oktober talade vi om

e Hur vi manniskor funkar, om
hjarnan och larande

« Kommunikation, kropps-
sprak och impulskontroll

« Trygghet och att styra sina
kanslor — le s& blir du glad ©

« En 6vningsuppgift
« Varfor vi sitter sahar idag

Ulricehamn

Vagar du utmana dina tankar?
27 januari 2016

www.margaretaivarsson.se www.margaretaivarsson.se

Idag Du kan!

» 13.00-16.00
 Hur vi funkar, fortsattning.

« Fokus pa tankar, mal,
sjalvfértroende & larande.

 Lite utmanande ©

» Tanka sjéalv, prata med
andra, stélla fragor till mig.

« Bilder & material efterat

Ingen i hela varlden

kan gora lika mycket
for dig, som du sjalv
kan gora!

Vill du vaxa, far du ta
dig forbi eller igenom
hindren.

www.margaretaivarsson.se

Man kan lara sig styra sig sjalv Mental traning & prestation

for att
¢ Tankar, Bilder
* slappna av * Kanslor, Attityder
* ma battre Exempel pa tankar

« f& battre sjalvfortroende
« forbattra prestationer

* na sina mal

* med hjélp av tréning

- Usch vad hogt!
- Det har ska bli kul!

Exempel pa bilder
magplask - perfekt dyk

www.margaretaivarsson.se www.margaretaivarsson.se
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Tron kan forsétta berg

Om du tror att du kan,
eller om du tror att du inte
kan, sa har du rétt.

Henry Ford

www.margaretaivarsson.se

Den manskliga hjarnan

« Kan inte skilja p& det man
tanker och det man gor

« Bilder vinner alltid dver
viljan

« Den forstar inte INTE

» Tank: jag ska gora ratt!

www.margaretaivarsson.se

Allt borjar med en tanke

Innan nagot kan forverkligas
behover du forst skapa det i dina tankar

\

www.margaretaivarsson.se

Man kan faktiskt tanka sig sjuk

» Var halsa paverkas av hur
vi hanterar oss sjalva och
omvarlden.

» Tanker vi bara pa problem,
blir livet jobbigt.

www.margaretaivarsson.se

Byt plats!
Satt dig jamte nagon du inte kdnner sa
val

www.margaretaivarsson.se

Gnall ar skadligt for hjarnan!

* Gnall ger minskad oro i stunden,
viss trost och en kansla av sam-
hérighet

« MEN halterna av "méa-bra”-amnena
endorfin och serotonin minskar. D&
blir vi passiva och initiativiésa.

« Gnaéll paverkar aven kroppens
immunforsvar, livsgladjen och
relationerna negativt.

Ur boken Nar férandring &r svart av Liria Ortiz

Wwww.margaretaivarsson.se
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Det finns manga satt att tanka... Margareta Ivarsson
Ovningsuppgifter férra gangen

Léar dig att tanka nytt,
att se verkligheten
med nya dgon.

1. Gor nagot nytt varje dag: ga en vag du inte
gatt forut, sitt pa en plats du inte suttit...

2. Vad gor du for att ma bra i vardagen? Tank
pa tva saker och anvand dem.

3. Varje kvall innan du lagger dig: skriv ner tva
bra saker med dagen.

www.margaretaivarsson.se www.margaretaivarsson.se

Det racker inte med idéer Motivation

* Det ar ditt liv.

« Motivation betyder att
det &r du som vill! Inte
nagon annan.

 Drivkraften behéver
komma fran dig!

* Det ar ditt liv.

Man maste fa nagot
gjort ocksa!

Att omsétta tankarna
i handling ar det
viktigaste av allt.

www.margaretaivarsson.se www.margaretaivarsson.se

7 Ovningar for gladje & styrka Humor leder till

1. Le sa blir du glad
Ga som en glad person

Strack upp handerna
som ett V

Hoppa upp och ner
Dansa dig lycklig
Skratta

Spéann dina muskler
Modern Psykologi nr 1, 2016

e avspanning

* minskar stress

o forstarker immunsystemet

» motverkar utbréandhet

* lindrar smarta

« stimulerar inlarningsformagan
» underléttar socialt samspel

wn

N o gk

www.margaretaivarsson.se
www.margaretaivarsson.se
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Mal = en drom med en deadline

www margaretaivarsson.se

Vart ar du pa vag i ditt liv...

¢ |dag?

* | morgon?

¢ Nasta manad?
e Nasta ar?

www margaretaivarsson.se

yVad vill du jobba med?

Beratta for varandra
runt bordet!

Visualisering

Att forestalla sig en inre
bild eller situation av
nagot som &r bra, eller
nagot man vill uppna.

www.margaretaivarsson.se

Om du inte vet var malet ar...

...hjalper det inte hur hart
du an sparkar!

Www.margaretaivarsson.se

Skaffa dig visioner

* Angeléagna visioner

| drar oss mot framtiden.

8 - Brist pa visioner leder
till vilsenhet och
uppgivenhet.

« Dagens visioner
skapar morgondagens
verklighet!
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Margareta Ivarsson

Vad &r viktigast att gora for att na
dit jag vill?

Vad har jag fér framtidsdrém/vision?

Vilka mal behéver jag na for att forverkliga den?
Vilket mal ska jag borja med?

Vilka arbetsinsatser kravs av mig for att na dit?
Uppmuntra mig sjalv varje gang jag tar ett steg
narmare malet!

A R

www.margaretaivarsson.se

Margareta Ivarsson O Kéanslor och beteenden smittar oss manniskor
emellan. Man kan faktiskt smittas av graviditet,
skilsmassa, sjukfranvaro, bidragsberoende,
arbetsldshet, sjalvmord,
fetma — och lycka!

Prioritera!

Dessa 5 saker ska jag gora forst
Far jag tid dver ska jag gora dessa 3
Dessa 4 ska jag INTE gora....

Vilka 2 saker ska jag andra pa?

Ta hjalp av andra for att halla dig kvar pa
sparet!

ok wbdPE

www.margaretaivarsson.se www.margaretaivarsson.se

Vilka bollar du idéer med?
Vilka smittas du av?

#5

som uppmuntrar

.+ och stodjer dig
pa din vag mot ditt mal!
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Sjalvfortroende

« Beror inte pa slumpen
« Din uppfattning om dig sjalv
¢ Du sjalv kan forandra!
« "Sjalvuppfyllande profetia”
« Ar en farskvara
» Tvadelar: 1) stabil

2) beroende pa

situation

www margaretaivarsson.se

Sjalvfortroende = ditt bankkonto

« Vill du ha tillg&ngar pa
kontot maste insatt-
ningarna pa plussidan,
vara storre an uttagen
pa minussidan!

e Spara guldkornen, tank
sedan pa vad du skulle
vilja gbra battre.

www margaretaivarsson.se

Sjalvfértroende

» Vad sager du till dig
sjalv hela dagarna?

« Att lara sig kontrollera
sitt inre samtal ar
nyckeln till att utveckla
sitt sjalvfértroende!

www.margaretaivarsson.se

Falskt sjalvfortroende

Manniskor som hela tiden
maste vara kaxiga och fram-
hava sig sjéalva - ofta pa
andras bekostnad — har oftast
inget bra sjalvfértroende.

* Tomma tunnor skramlar mest

www.margaretaivarsson.se

Alla far motgangar

* Man maste vaga
misslyckas for att lyckas.

* Man kan inte bli riktigt bra
om man inte ar uthallig.

Wwww.margaretaivarsson.se

Skilj pa koncentration och stress

« Ratt spanning i
kroppen spar energi.

» Bast nér det galler -
tand men inte spand

« Fokusera p& uppgiften

» Lé&r dig slappna av:
bade fysiskt och
mentalt

www.margaretaivarsson.se
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Nervos?

« P& vilket satt blir du
paverkad nér du blir
nervos?

¢ Vad hander i din
kropp?

* Vad hander i ditt
huvud?

www.margaretaivarsson.se

Koncentrationsfallor

Alta n&got som hént.

Oroa sig 6ver nagot
negativt som skulle kunna
hénda.

Odsla tid och energi pa det
man inte kan paverka.

Tanka pa nagot helt annat.

www.margaretaivarsson.se

Positiv psykologi

* Vad funkar?

e Vad &r jag bra pa?

* Hur kan jag gora detta
annu battre?

* Vad vill jag uppna?

www.margaretaivarsson.se

Vad ar det viktigaste du tar med dig?




