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Ol. MEDVETENHET

Valkommen till guiden for att bryta mentala hinder och skapa positiva
forandringar i ditt liv!

Att vara medveten om dina mentala hinder ar det forsta steget mot personlig
tillvaxt. Manga ganger kan var inre dialog och vara tankemoénster hindra oss
fran att uppna var fulla potential. Genom att ta dig tid att bli medveten om
dessa hinder kan du 6ppna doérren till nya mdjligheter och en mer givande
livsresa.

| denna guide kommer vi att utforska olika strategier for att identifiera och
bryta igenom mentala hinder. Var 6ppen for att utforska ditt inre och 1at detta
vara startskottet for en positiv och givande resa mot férdndring. Lat oss
tillsammans ta de forsta stegen mot ett mer medvetet och uppfyllande liv!




O2. IDENTIFIERA MENTALA
BLOCKERINGAR

For att bryta igenom mentala hinder ar det viktigt att forsta vilka specifika utmaningar
du star infér. Ta nagra minuter for sjalvinventering och reflektion. Fundera 6ver de
tankar och kanslor som ofta dyker upp nar du star infér hinder eller utmaningar.

Skapa garna en lista dver dessa tankar och kanslor. Genom att tydligt definiera dessa
mentala blockeringar blir det lattare att arbeta med dem och hitta strategier for att
overvinna dem.

Var arlig med dig sjalv och se detta som ett viktigt steg mot att skapa en mer positiv
och motiverande grund att bygga vidare pa.

Kom ihag att identifiera mentala hinder &r inte en Ovning i sjalvkritik, utan snarare en
mojlighet att 6ka medvetenheten och férbereda dig for en forandring. Du ar pa vag
mot en starkare och mer positiv version av dig sjalv.




03. UTMANA NEGATIVA
TANKEMONSTER

Nar du har identifierat dina mentala blockeringar ar det dags att utmana de negativa
tankemodnstren som haller dig tillbaka. Detta gér du genom att observera dina tankar.
N&r du marker att du tdnker negativa tankar, stanna upp och ifrdgasatt dem. Fréga dig
sjalv:

« “Ar dessa tankar baserade pa fakta eller &r det mina egna antaganden?”
« “Vilka bevis har jag for att dessa negativa tankar ar sanna?”

« “Hur skulle jag kunna tanka kring situationen fran en annan synvinkel?”

Genom att aktivt utmana och omformulera dina negativa tankemonster kan du bryta
det automatiserade monstret och Oppna upp for mer positiva perspektiv. Anvand
dessa ovningar som verktyg for att omprogrammera din inre dialog och skapa en mer
stodjande tankeloop for att méta utmaningar du star infér. Var medveten om ditt
tankesatt och ge dig sjalv mdjligheten att skapa en mer positiv berattelse om dig sjalv.




04. MEDVETEN NARVARO

Mental klarhet och narvaro ar viktiga komponenter for att évervinna mentala hinder.
Att fa in medveten ndrvaro med hjélp av meditation eller mindfulness kan vara en
fantastisk strategi nar du onskar Overvinna dina hinder. Se till att f& in medveten
narvaro i din dagliga rutin for att skapa utrymme for ett lugn och balans i ditt sinne.

Medveten narvaro handlar om att du later dina tankar f& komma, men att du later dem
passera utan att du ldgger nagon vikt vid dem.

Genom att regelbundet praktisera medveten nédrvaro kommer du att 6ka din férmaga
att hantera stress, minska ett Overaktivt sinne och 6ppna upp for nya perspektiv.
Medveten narvaro kan du goéra pa olika satt:

« Narvaro genom andning
Avvara nagra minuter, géarna flera ganger varje dag, for att fokusera pa din
andning. Observera din andning genom medvetna andetag.

« Guidade meditationer
Anvand guidade meditationer som fokuserar pa att 6ka din sjalvmedvetenhet,
hantera stress eller framja positiva tankar. Hitta en lugn plats dar du kan lyssna
och fokusera pa 6vningen.

 Integrera mindfulness
Prova att vara narvarande i dina dagliga aktiviteter genom att fokusera péa varje
dgonblick. Upplev varje steg du gar eller varje tugga under din maltid.




02. POSITIVA AFFIRMATIONER

For att starka din mentala halsa och dvervinna hinder ar det kraftfullt att infora positiva
affirmationer i din dagliga rutin. Positiva affirmationer ar pastdaenden som bekréaftar
och forstarker de dnskade tankarna och kanslorna du har om dig sjalv.

Borja med att reflektera dver de omraden i ditt liv dar du vill skapa férandring kring
och formulera positiva pastdenden som stodjer dessa dnskade foréandringar.

Exempel pa positiva affirmationer kan vara:

« “Jag tror pa min egen férmaga att 6vervinna hinder och skapa positiva
férédndringar.”

« “Jag slépper taget om det som inte langre tjgnar mig och valkomnar férandring med
6ppna armar.”

« “Min inre styrka &r stérre n nagot hinder som méter mig.”
« “Jag fértjgnar att leva ett liv fyllt av lycka, framgang och meningsfullhet.”
Upprepa dessa affirmationer regelbundet, sarskilt under tider av stress eller tvivel.

Genom att integrera positiva affirmationer i din vardag kan du gradvis férandra ditt
tankemonster och stérka din tro pa dig sjalv.




06. MAL OCH FRAMSTEG

For att 6vervinna mentala hinder ar det viktigt att satta realistiska mal. Har &r nagra
steg for att hjédlpa dig pa den resan.

Satt tydliga mal:

Identifiera specifika,

mentala hinder.

matbara och realistiska
mal for att dvervinna dina

Dela upp dem i mindre
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handlingsplan:

Utveckla en konkret
handlingsplan som tydligt
beskriver stegen du
behoéver ta for att na dina
maél. Planera sm4, dagliga
&tgarder for framsteg.
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Fokusera inte bara pa
slutmalet utan uppmuntra
dig sjalv for varje
framsteg. Beldna dig
sjalv ndr du nar delmal
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N&r du stoter pa
utmaningar, se dem som
mojligheter for dig att att
lara och vaxa.

Reflektera dver vad du har
lart dig och anpassa din
handlingsplan om det
behovs.
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Genom att arbeta mot tydliga mal och fira dina framsteg kommer du att skapa en
positiv spiral av motivation och sjalvdiciplin. Detta kommer att starka din formaga att

dvervinna mentala hinder och ge dig kraft

utveckling.

att fortsatta din personliga resa genom




07. BYGG STODJANDE VANOR

For att stdrka ditt mentala valbefinnande och skapa hallbara férandringar &ar det
avgorande att bygga stodjande vanor i din dagliga rutin. Det finns det massor av
positiva vanor som du kan integrera in i din vardag. Du kanner dig sjalv bast och vet
vad du mar bra av. Se till att fa in dessa delar mer i din vardag sa att du fyller pa dina
energidepaer.

Genom att integrera stodjande vanor i din dagliga rutin kommer du att skapa en solid
grund for mentalt valbefinnande och underlatta processen att dvervinna mentala
hinder. Dina positiva vanor blir stédjande verktyg for att hantera stress och framja en
positiv livsstil dar du méar bra och kan véxa.




08. SOK YTTRE STOD

Om du finner att dina mentala hinder ar dvervaldigande, var inte radd for att sdka
extern hjalp och st6d. Att na ut till andra for professionell vdagledning eller att dela dina
upplevelser med vanner och familj kan vara en kraftfull del av din personliga
utvecklingsresa.

Att soka yttre stod ar ett tecken pa styrka och sjalvmedvetenhet. Genom att inkludera
andra i din resa kan du bygga en starkare grund for personlig utveckling och évervinna
mentala hinder med stéd fran dem som bryr sig om dig, ditt vdlmdende och din
framgang.




"RAN HINDER TILL FRAMGANG

Tack for att du har féljt med i denna guide for att dvervinna mentala hinder och skapa
en positiv forandring i ditt liv. Genom att investera tid och energi i att forsta och
dvervinna dina mentala blockeringar har du tagit ett kraftfullt steg mot personlig
tillvaxt och valméende.

Kom ihag att férandring ar en resa och inte en destination. Genom att anvédnda de
verktyg och strategier som presenteras har kan du gradvis skapa ett mer positivt och
stddjande mindset for att navigera genom livets utmaningar.

Om du kdnner att du vill ta ytterligare steg i din personliga utveckling och fa
individuellt stéd, star jag till din tjanst som coach for att hjdlpa dig pad din resa.

Tillsammans kan vi utforska dina mal, dvervinna hinder och skapa en plan for att
forverkliga din fulla potential.

Tack igen for ditt engagemang i din personliga utveckling. Jag ser fram emot att vara
en del av din fortsatta framgang och véalbefinnande.

Med karlek och varme

S
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MINA ANTECKNINGAR




ONSKAR DU
VIDARE VAGLEDNING?

Jag hoppas att “8 steg for att bryta
barriarer och 6vervinna mentala hinder”
har gett dig inspiration och nya insikter!

Vill du ta din utveckling till ndsta niva?
Jag stér redo att erbjuda skraddarsytt
stod for att du ska na dina mal. Ett
kostnadsfritt konsultationssamtal vantar
om du ar redo att utforska maojligheterna.

Folj Ianken i min bio pa Instagram for att
komma till bokningen.
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F6lj mig pa Instagram Skicka ett mail till
@coaching_and_creativity coach@empowermind.se
for mer inspiration, om du undrar dver nagot.
motivation och kraftfulla Jag svarar sé fort jag kan.

verktyg for att starka ditt
inre ledarskap.

Jag ser fram emot att folja dig
pa din resa mot ett kraftfullt
sjalviedarskap och ett
odvervinnerligt Dul

Kan jag, sa kan Du!
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