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Kapitel 1: Ta tag i taktpinnen

Arbetsuppgift:

Fundera pd en situation daér du kénner att livet gétt i ett tempo som du inte
valt sjalv. Vad kan du gora for att sakta ned och ta kontrollen igen? Skriv
ner tre saker som du vill ta ansvar fér denna vecka och bérja med en av
dem redan idag.

Kapitel 2: S& far du arslet ur vagnen

Arbetsuppgift:

Valj ett projekt eller en uppgift som du I&dnge skjutit upp. Dela upp deni tre
enkla steg och bestdm vilket av stegen du ska géra férst. Gér det idag och
ge dig sjalv en beldning ndr du &r klar!

Kapitel 3: Viljestyrkekontot

Arbetsuppgift:

Tank pd ndgot i din vardag som kréver mycket vilja och energi att ge-
nomféra. Vad kan du férandra i din miljé fér att det ska gd lattare? Valj en
féradndring och genomfér den den hdr veckan, exempelvis att Igga undan
mobilen ndr du ska arbeta eller stdlla undan onddiga frestelser i kdket.

Kapitel 4: Ldr dig att motivera dig sjalv

Arbetsuppgift:

Hitta en trdkig uppgift som du kénner dig omotiverad att ta tag i. Ténk som
Sisyfos och ge uppgiften ett nytt varde — vad kan du lara dig eller f& ut av
att géra den? Anteckna det positiva du ser och ta itu med uppgiften idag,
med en mer positiv instdlining.
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Kapitel 5: Var din egen polstjarna

Arbetsuppgift:

Tank pd ett beslut du behodver fatta just nu, stort eller litet. Lyssna pd
din egen inre kompass — vad vill du egentligen? Skriv ner hur du skulle
agera om du bara féljde dina egna énskningar, utan att ta hdnsyn till
vad andra tycker.

Kapitel 6: Riv ribban

Arbetsuppgift:

Tank pd ndgot du alltid velat prova men inte vagat for att du varit rédd att
misslyckas. Bestdm dig for att ta ett férsta steg mot det den hér veckan,
dven om det kdnns osdkert. Skriv ner vad steget ér och nér du ska géra det.

Kapitel 7: Den férsvunna diamanten

Arbetsuppgift:

Identifiera en situation ddér du kénner att du saknar motivation. Bestédm en
liten handling som kan satta bollen i rullning. Det kan vara att ta ett forsta
litet steg mot en storre uppgift eller bara pdboérja ndgot i fem minuter.

Kapitel 8: Fly eller fakta?

Arbetsuppgift:

Fundera pd en utmaning i ditt liv som du ofta undviker. Ar det ndgot du
borde sté kvar och ta itu med? Eller ndgot du borde Idmna bakom dig?
Skriv ner vad du behdver goéra — std kvar eller gé vidare — och varfér.

Kapitel 9: Vad ska sta dverst pa hyllan?

Arbetsuppgift:

Tank pd ett tillfélle ndr du lyckades med ndgot och ett ndr du inte
gjorde det. Vad vill du att andra och du sjdlv ska minnas mest av dessa
h&ndelser? Skriv ner varfér du ér stolt éver din framgéng och vad du
l&rde dig av misslyckandet.
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Kapitel 10: Att IGdgga sig ner och do dr ingen konst

Arbetsuppgift:

Tank pd ett mal du funderar pd att ge upp. Stdll dig frdgan: Ar det
verkligen dags att sluta, eller kan du ge det en chans till? Om det &r
vart ett nytt forsék, bestdm en sak du kan géra annorlunda fér att
nd framgdng.

Kapitel 11: SG klarar du kritik

Arbetsuppgift:

Minns en gdng ndr du fétt kritik som kéndes tung. G& igenom kritiken
och fréga dig: Ldg det ndgot i den, eller var det bara en annans
perspektiv? Skriv ner vad du lart dig av situationen, oavsett om du
hdller med eller inte.

Kapitel 12: Det hdr dr du

Arbetsuppgift:

Stall dig framfér en spegel och ség hogt: “Jag kanske inte ar bast pd
allt, men jag ar bra pd mycket, och det har ér jag.” Reflektera sedan
over vilka av dina egenskaper du dr mest stolt éver och skriv ner dem.

Kapitel 13: LAt siffrorna motivera dig

Arbetsuppgift:

Valj en uppgift som kdnns jobbig och rékna ut hur I&ng tid den faktiskt
tar. Dela upp tiden i mindre delar, exempelvis i minuter eller steg. Bérja
med den férsta delen idag och upplev hur mycket lattare det kanns nér
du bryter ned det stora i smd& delar.

Kapitel 14: Ta tag i kalendern

Arbetsuppgift:

Ta fram din kalender och boka in en aktivitet foér dig sjalv som du ser
fram emot — ndgot som ger energi och glédje. Det kan vara en lunch
med en vdn, en promenad eller tid foér ndgot du dlskar att goéra.
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Kapitel 15: HAll drommen vid liv

Arbetsuppgift:

Fundera pd en dréom du haft som kanske kénns ouppndelig just nu.
Skriv ner ett litet steg du kan ta for att hdlla drémmen vid liv. Det kan
vara att Idsa om dmnet, prata med ndgon som kan inspirera dig eller
bara visualisera drémmen igen.

Kapitel 16: Du — en vandrande minisuccé

Arbetsuppgift:

Tank pd tre saker du gjort de senaste dagarna som varit framgdngar,
stora eller sma. Skriv ner dem och tillat dig sjalv att kénna dig néjd med
vad du dstadkommit. Kom ihdg att smé framgdngar ocksé raknas!



