leva tankeverktyg KrisExtra

VACCINERA | motvind
kan det behévas lite extra
knep for att hantera och
forebygga misslyckanden.
Levas karridrcoach ger
dig nagra val beprévade
metoder for att sélja dig
sjalv och dina idéer.

viker ar det vik-
pa i gamla hjul-
et ska ga” nir du
ganger, utan gor
et.
a gora pa ett an-
maste vaga miss-
lyckas. Det sidgs att Walt Disney
gick till hundra banker innan
han hittade en finansiir. Fér
varje nej blev han bara bittre
. pdattvissa sin presentation
¢ —att ge upp var aldrig ett al-
ternativ.
Hir 4r en beprévad stra-
tegi som du kan anvinda om
du ir siljare, om du har en
egen idé - eller till och med
nar du soker jobb. Q

Catarina Enholm: Lar dig att anvanda nya verktyg!

CATARINAS 6 STEG TILL ETT JA

1. VAD VILL JAG, VAD AR DET FOR IDE JAG HAR?
Bli tydlig i vad det &r du vill &stadkomma.

2. VEM AR DET JAG SKA PRESENTERA DEN FOR?
Tareda pé sa mycket som méjligt om vad den hér personen drivs av. Fun-
dera pa vad han/hon gar igang pa och pratar om pa fikarasterna.

3.GOR EN PRESENTATION | FORVAG
Lat séga att du vill sdlja grént te till personalens fikarum - ga igenom fér-
delarna respektive nackdelarna med grént te, sa att du &r férberedd.

4. BORJA MED PROBLEMET

Istallet for att presentera idén med en gang, borja med att visa pa pro-
blemet som den ska |6sa. Det &r alltid effektivt, men extra viktigt i en
lagkonjunktur. Problemet skulle hir kunna vara att man far ont i magen av
att dricka mycket kaffe.

5. BESKRIV PROBLEMET | TREDJE PERSON

Om du beskriver problemet i tredje person och berittar om hur andra
har [6st det, blir det inte lika hotande. D3 inger du fértroende och visar
upp kompetens vilket &r extra viktigt i lagkonjunktur.

Om jag bara bérjar predika om grént te kan mottagaren helt plétsligt bli
tre ar och ténka: ”Jag tanker minsann inte dricka nagot te som &r grént!”
Men om jag istéllet beskriver problemet, "Manga minniskor dricker kaffe
och far ont i magen”, da blir det littare att motivera till att dricka grént te.

6.OVA PA ATT FA NEJ

Ta hjalp av en vén fér att trina dina argument och 6va pa att fa nej. Fér-
sok Svertyga honom/henne. Sedan byter ni roll och kompisen far silja
idén och du sager nej. Da fér du kdnna pa hur det ir att vara pa den andra
sidan. Far man inte nagra nej, betyder det att man inte agerar, i passiv.
Tank sa hér: "Fér varje nej narmar jag mig ett ja.”
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Catarina Enholm: Lat sorgen ta plats!

SORG Att forlora jobbet,
tvingas sparka folk eller
lagga ner sitt projekt ar
pafrestningar som kan
behodva bearbetas pa
samma satt som i en
sorgeprocess.

BESKRIV VAD SOM HANDE

Teckna ned den jobbiga tiden. Gér en tidsaxel och
forsok fa med allt for syftet ar att kunna se pro-
cessen. Beskriv noggrant vad som har hant — forst
sakligt och rakt och fyll sedan pa med vilken kansla
det skapade.

SKRIV ETT BREV

Man kan skriva ett brev om hur man kénner, lasa
upp det foér nagon som kan stétta dig och lata det
bli en del av sorgebearbetning.

GOR DIN EGEN RIT

Vi méanniskor mar bra av riter. Skapa din egen for
att bearbeta. Skriv ned allt hemskt pa en sten och
ga och kasta den i den djupaste av sjéar. Eller skriv
start. systematiskt upp negativa tankar, rita —om det
re gav tre grupper av min- | kanns lattare — och stada ordentligt i den mentala
iskor som nyligen blivit av med | garderoben. Ordna sedan en begravning for den
ina jobb olika uppgifter: trista tiden.

frsta uppmuntrades att
vrika ur sig alla funderingar och
kanslor kring att de hade blivit av

, men inte fér langt sor-
earbete ir bra for att komma till

BEARBETA OCH GA VIDARE
Visst ar det viktigt att prata med andra om sina
: 3 tillkortakommanden om att "Lisa fick minsann be-
med jobbet och hur det hade pd-  BraiEioppet omburorattvist ochjobbigt allt ar
verkat sdvil deras livsom sjilvbild.  “Mean nagonstans ar det nog och nar det ar vet man
Den andra gruppen fick skriva | omman vagar vara brutalarlig mot sig sjalv. Nu har
sina planer for dagen och redogéra | jag krakts fardigt och det ar dags att agera. Hand-
forsitt jobbsokande och den tredje | ling ger motivation och att helt enkelt stiga upp pa
skrevvad de ville. morgonen &r en bra bérjan. S
Det visade sig att visentligt fler
i den forsta gruppen fick nya och
bra jobb. De hade slippt bitter-
heten som sargat sjilvbilden.
Hir far du ndgra exem-
pel pa hur man kan bear-
beta sorgen. Det ir bra att
anvinda ménga sinnen,
skriva, rita, tala, beritta for
nagon annan.

Catarina

Enholm &r karriar-
coachilevas
expertpanel. Hon
har lang erfaren-
het av att coacha
manniskor vidare
till nya jobb —
men ocksa i att
utbilda och trina
hur man siljer

sig sjalv och sina
idéer i motvind
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