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Lær deg kraften i et TJA før
du automatisk svarer ja
eller nei!
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Mariann Deila (f. 1979) er profesjonell coach og kursholder, og har siden 2013 hjulpet mennesker til bedre helse og et mer balansert liv. Hun tilrettelegger for andres utvikling gjennom en-til-en-samtaler og gruppe-coaching, i tillegg til å holde foredrag og kurs i mental trening og kommunikasjon. Deila er også utdannet journalist og statsviter. Hun har tidligere jobbet ni år som nyhetsjournalist i ulike medier som VG og NRK, og fire år som strategisk analytiker i politiet. «Robust» er Mariann Deilas tredje bok.
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Hvorfor har jeg skrevet denne boka?

6 steg til robust selvfølelse

Min historie

Slik leser du boka!

Min definisjon på en robust selvfølelse

Tre bærebjelker i en robust selvfølelse

Heiende ord før du starter!

Del 1:
ROBUST VED Å FORSTÅ DEG SELV

Hvorfor vakler selvfølelsen vår?

Tankehierarki

Gjenkjenn tankefellene dine

Vendepunktet

Ikke tro at du er noe

Et avgjørende menneskemøte

Del 2:
GJØR SELVFØLELSEN DIN MER ROBUST

Et TJA-menneske med god selvfølelse

6 steg til en robust selvfølelse!

Steg 1:
AKSEPTER DEG SELV

Hva er egentlig aksept?

Lær aksept med tilstandsstyring

Aksept hjelper deg til utvikling

Hva er nyttig å akseptere?

Steg 2:
LYTT TIL FØLELSENE DINE

Trøblete forhold til følelser

Sekundærfølelser

Stress forkludrer signalsystemet ditt

Tolk følelser kreativt

Demp emosjonelle flashbacks

Steg 3:
VERDIER OG TOLKNINGER: PÅVIRK TANKENE DINE

Må og burde

Få klarhet i verdiene dine

Følelsene dine peker vei

Adopterte og arvede verdier

Andre trenger ikke å forstå deg

Hvilke verdier skal prioriteres?

Verdier som overdrives

Skill mellom observasjon og tolkning

Reframing – et supert verktøy

Steg 4:
SETT SUNNE GRENSER

Hvordan kjenne igjen grensene dine?

Forstå hvorfor du blir utydelig

Hvordan bryte mønsteret ditt?

Din indre tomtegrense

Interne og eksterne grenser

5 gode måter å si tja på

Steg 5:
STYRK SELVTILLITEN DIN

Selvtillit vs. selvfølelse

Hardt arbeid slår talent

Verdien av å øve

Generell og spesifikk selvtillit

Klart du er noe!

Lag egne kriterier for utvikling

Bli mindre avhengig av andre

Godt nok-prinsippet

Bring inn lekenhet!

Steg 6:
GI DEG SELV UBETINGET STØTTE

Du kan det allerede

Selvkritikk er naturlig

Vi gjør en «hack»

Kjærlighetsallergi

Gi deg selv tillatelse

Innganger til ubetinget selvstøtte

Vær din egen beste venn

Selvstøtte i handling

Flere tips til selvstøtte

Lag en mental treningsplan for steg 1-6

ETTERORD

Takk til

Litteraturliste og notater


ROBUST [robu’st] adjektiv

Solid, slitesterk, hardfør.

Å tåle påkjenninger og stress.

Å være preget av kraft og styrke.
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