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Fokusfrdgor i

Att dgna en stund pd morgonen till fokusfragor infor dagen och sedan folja upp
dem med en stunds dterkoppling och reflektion pa kvdllen gor att vi blir proaktiva
och leder oss sjdlva mot det som behover utforas och hur det kan goras pa bdsta sdtt
med mindre distraktion. Det leder till att vi kan vara vart bdsta jag och dven bidra
till andra effektfullt.

Har finns en vinnande nyckel som gor att vi kan ldgga grunden till att finna lugn
och fokus, gora rdtt saker, bli produktivare och den bdsta och mest hallbara
versionen av oss sjdlva. Med det ger vi oss forutsdttningar att leva det liv vi vill
leva, gora det vi vill gora och vara dem vi vill vara.

Vill handlar om vad du vill astadkomma och uppna i ditt liv. Vad du har for mal
och vilken riktning du vill ta. Vad som dr viktigt pa riktigt och varfor. Nar vi sdtter
utgangspunkten mot det redan direkt pd morgonen och har klargjort det innan
omgivningen paverkar oss ger det mdrkbart storre forutsdattningar for att vi
faktiskt ocksa uppnar det.

Vara handlar om dina virderingar. Hur du vill vara som person och leva ditt liv.
Att ocksa leva efter det, i praktiken. Det som dr viktigt pa riktigt for oss. Ndr vi vet
vara vdarderingar och lever efter dem dr sannolikheten vdldigt mycket storre att du
riktar dig mot rdtt mal som kdnns meningsfulla utifran den person du dr och ditt
liv. Vi vdixer och utvecklas.

Gora handlar om att agera. Att veta hur jag ska gora och att gora det. Faktiskt
genomfora och generera energi och disciplin att agera mot det du klargjort som
viktigt. Att ha en tydlig daglig plan for vilket steg som ska tas och hur. Sa att du ndar
dagen dr slut kan kanna meningsfull tillfredsstdllelse med att det dr utfort. Att du
steg for steg, dag for dag, tar dig framat.

Folic:
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Morgonfragor

Vill: Hur vill du ma och fungera idag? Vilket fokus,
vilken riktning eller vilket mal har du idag?

Vara: Vem vill jag vara idag? Vilka/vilken vdrdering
vill jag leva enligt idag?

Gora: Vad dr viktigast idag? Vad behover jag for att
kunna gora det? Hur kan jag gora det i praktiken idag?
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Kuvallsreflektion

Gora: Vad har fungerat bra idag? Fira och hedra dig
for det.

Vara: Vad har du ldrt dig idag?

Vill: Vad vill du forandra eller forbdattra i morgon?
Hur gor du det?
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Kom ihag!
Vill du utveckla ett hallbart och resursstarkt sjalvledarskap behover du:

- Integrera stodjande strukturer som bdrande rutiner. Frigora tiden till det.
- Klargora vad som dr viktigt och meningsfullt.

- Gora det du klargjort som viktigast.

- fiterkoppla till dig sjdlv. Fira, reflektera och utvdrdera.

- Oka formagan till mentalt fokus och kvalitativ Gterhdmtning.

Lycka Till!
Onskar dig ett langsiktigt hallbart och resursstarkt sjalvledarskap!

Marie

SIALVKANNEDOM

SIALVSTYRANDE SIAIVREGLERING

SIALVMOTIVATION SIALVMEDKANSLA

Vill du veta mer om hur du kan utveckla ditt personliga och professionella
sjalvledarskap finns mer information pa www.mariesandgren.se. Du kan ocksa
ta kontakt via explica@mariesandgren.se.

Varmt valkommen!

ﬁ(plica
77" - Nér du vill utvecklas som ledare, medarbetare och miinniska!

Individ-, team- och ledarutveckling som hjélper dig och din organisation till hallbar framgang och
resursstarkt sjilvledarskap.

Vi utvecklar resursstarka team och ditt personliga och professionella ledarskap genom en rad tjanster
inom chefsutveckling, grupputveckling, handledning, samtalsterapi och coaching samt som
samarbetspartners i forandringsprocesser och vid organisationsutveckling.

Marie Sandgren 070-5303357 www.mariesandgren.se explica@mariesandgren.se
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