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VISJON:

- Spesialist pd arbeidsglede & partner med Woohoo INC. fra 2015

- Spesialist pd mdlsetning, motivasjon og mindset — Sertifisert
Goal Mapping instruktsr

- Sertifisert coach & mentaltrener

- Forfatter til bokene FREMGANG & ARBEIDSGLEDE I
NEDGANGSTIDER.

- Profesjonell handballtrener, Smed, Marketing & salg

- Ivrig golfspiller, Ivrig bokleser, gift og pappa til to pa 5 og 9 ar
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Dagens program

Veksling mellom foredrag, individuell refleksjon og malsetningsprosess.
Tidene er ca. tider.

Intro og individuell refleksjonsevelse.

K sette mal og na dem —

Pause

av I vaner som gir fremgang
Lunsj

av I vaner som gir {remgang
Pause

Malsetningens 8 essensielle trinn -

Nar hverdagen kommer
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1. Skriv topp 6
omrader du mener
exr at utvikle

2. Vurder hvert
omrade fra 1-10 ut
ifra dagens niva

3. Skriv kozrt om hva
du mener ma til for
a heve nivaet.

Gjer bedriften din bedre

& omrader til forbedring

Farst ma du identifisere hovedkategoriens, som du m3 handtere o fokusere pa for 3 kunne maksimere din
forretningssuksess. Heretter skal hvert omrade evalusres mhp. Hvordan det gar. Til slutt skal du brainstorme
p& nye omrader til 3 forbedre hvart enkelt hovedomrads.

1. skriv de top-& omrader, som du mé hindrers of fokusere pa, for at kunne maksimere din
forretningssuksess.

a. Tenkitermer og kategorier, der omhandler deg selv, dine kunder og dine
forretningsprosesser.

b. Eksempler inkluderer: Branding, marksting, emkostningsredusering, produktkyalitet, salg,
informasjonssystemer, avtaler, forbedring, kundetilfredshet, kundeservice, time
management, kempetanseledelsz, tekniske kompetanser, arbeidsglede.

2. vurder mivast i hvert emrade pd en skala fra 1-10. Marker dette nummer i den lille firkantnaderst til
hayre i hver kategori boks.
3. Utnytt plassen i hver boks, til at skrive hva som skal til for 3 forbedre hver kategor opp til niva 1.|:l.|

Kategori: Kategori:

Miva 1-10 Miva 1-10
Kategori: Kategori:

Hiva 1-10 Miva 1-10
Kategori: Kategori:

Hiva 1-10 Miva 1-10

B2015 Alle rettizheter reservert. Tilhgrer Fremgang med Henrik Mz=rsk. M3 ikke kopieres uten tillatelse



VI KAN IXKKE BESTEMME VINNRETNIN
MEN VI KAN ALLTID JUSTERE SEILENE!
SETT SEIL OG STYR ENDRING I RETNING AV
DET DU ONSKER DEG!

VELG DIN RESPONS TIL ENDRINGER MED
OMTANKE.

MALSETNINGER HIELPER DEC TIL 2 KUNNE
OPPLEVE ENDRINGER SOM ET SPRINGBRETT TIL
A LEVE UT AMBISIONENE DINE
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INNER GAME
Look at the chart and say the COLOUR not the word

YELLOW BLUE ORANGE
RED GREEN
PURPLE YELLOW RED
ORANGE GREEN
BLUE RED PURPLE
GREEN BLUE ORANGE

Left - Right Conflict
Your right brain tries to say the colour but
vour left brain insists on reading the word.







< - B
Brian Mayne's  Hoyre hjernehalvdelf
s
Love G.a' s O
Freedom - Family mapping A3
I exercise [~ —1 My career is
regularly taking of f
I am on top
of the world
Ilivea |- — I create
balanced life a happy home
| 20/6/09 |
The Bank _Aprange
investment
Become
My Teacher qualified |
§ gv“nbuk:fk*
Myself Arrange
time of f

20/6/08




INNER GAME







INNER GAME







Tanketrening

GCGR2NN SONE

GUL SONE
RZ2D SONE

FREMGANG:! >



FORSKIELLEN SOM GIZR FORSKIELLEN

Evner og
ferdigheter

Kunnskap




FORSKIELLEN SOM GIZR FORSKIELLEN

Din viden

Hvem du er

Drive
Attitude
Confidence

Retning, mal og formal

Dine ferdigheter

Kommunikasjon
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I VANER SOM GIR FREMGANG

1. Involver for a skape fremgang
6. Oppretthold et positivt fokus >
5. Tag det fulle ansvar

\’

4. Finn drivkraften din

\)

3. Skap balanse i malene dine

\/

2. Fokuser pa dine muligheter
1. Dk bevisstheten din

\)

\/






Vane 2: Fokuser pa dine muligheter

Betydningskortet

pevisnin

Navigere  \erden  Definere
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Vane 3: Skap balanse

- Suksess er balanse og balanse er suksess

- Balanse i livet er ikke statisk, den er aktiv og dynamisk

Del arbeidet ditt inn i

og gi det en karakter
fra ut ifra hvordan du mener
dagens tilstand er.

Bruk kategoriene fra den farste
svelse eller lag nvye.

Skriv ned hva som du kan gjsre
for a opp i mot




Vane 4: Finn din drivkraft

A ha felelsen av & ha et indre drive, et formal med
livet, er som bensin pa en motor

Motivasjon, mal og formal er forskjellige punkter
pa samme kontinuum

Indre drive og Formal er som en sti
Mal er som milepaler

Motivasjon er grunnen til reisen



Vane 4: Finn din drivkraft

Hva driver deg?

Hvorfor jobber du hos Stamina?



Vane 5: Ta det fulle ansvar

Responsibility
Your to choose
Your

Tanke

Re-
. Folelse
aksjon
Resultat Adferd

Vane



Vane 6: Oppretthold et positivt fokus

 Din underbevissthet vil alltid
sgke imot et mal

- Din underbevissthet kan ikke
vurdere om noe er godt eller
darligt

- Din underbevissthet vil
automatisk {elge din
dominerende tanke, hvis du ikke
har satt deg et mal

- Programmer anden’ i din
underbevissthet til suksess ved at
sette meningsfylte mal




Involver for a skape fremgang

Vane 7




RN ///

\

NN

£
\ / ey \
///////// .

LI
\ —

DAC

-
0
o
o
"o
o
o

#FREMGANG

www.merefremgang.no







Hva er et mal?

Et mal er som et
i den éu @nskez
é.e% gir deg en Kurs




MALSETNINGEN 8 ESSENSIELLE TRINN

8. Hvem kan hjelpe deg?
Z. Bli handlekraftig
6. Lag en maltavle

5. Hvilke handlinger skal du gjezre?

4. Start i dag men sett en tidsfrist
3. Hvorfor vil du oppna det du vil og hvilke fordeler vil det gi deg?
2. Prioriter madlene dine og skriv dem ned

1. Drem, tenk stort og visualiser det du snsker deg aller mest



Trinn I: Drem, tenk stort og visualiser det du snsker deg

Eigemngen




Trinn 2: Prioriter malene

www.merefrenil

WHY
WHY WHY
SuB GOAL [{I MAIN GOAL SUB GOAL
I exercise [~ —| My career is
regularly I am on top taking of f
sug GoaL ||| ©f theworld | I'qyg Goal
Ilivea |- -1 Icreate
balanced life a happy home
1| WHEN [T
— L

TIME LINE

Malene mine:

Nytt hjem

Dremme ferie

Forfremmelse / Karriere

Utdannelse

#FREMGANG



TEGN

Finn deretter Geoal
Mapping skabelonen til
den heyre hjernehalvdel.
Tegn ditt primare mal i
midten og dine sekundaere
mal i kassene pa hver side
av ditt primesere mal.

Hold plassen i topp og
bunn {ri til neste trin

I exercise
regularly

I livea
balanced life

I am on top
of the world

My career is
taking of f

I create
a happy home




Trinn 3: Hvorfor vil du oppna malene og hvilke fordele gir det deg

Du skal na finne dine o Love
folelsesmessige grunne Freedom Family
til, hvorfor du virkelig
gjerne vil nd malene dine, | |
sasom Kkjeerlighet, frihet venlerly I amonton || Vikingatt
eller familie. of the world

Ilivea [ — Icreate
balanced life a happy home

Skriv disse felelsesmessige
granne i de gverste Rasser
kallet 'hvorfor..

Tegn heretter bildene pa
din skabelon for hayre
hjernehalvdel




:: Start i dag men sett en deadline

Skriv din 'deadline’ i kassen
lige under ditt ‘primaere

mal

Skriv deretter 'dags dato’ i
kassen i bunnen af

Family

My career is
taking of f

I create
a happy home

Love
Freedom
I exercise [~
regularly I amon top
of the world
Ilivea =
balanced life
#20/6/09
—$20/6/08

skabelonen




Trinn 5: Hvilke handlinger skal du gjore

Skriv de 3 viktigste
ting du skal gjore for a
na malet ditt i hojre
side af skabelonen

Start med det du skal
gjore forst og skriv det
i kassen nederst til
hoyre

Freedom

I exercise
regularly

Ilivea
balanced life

Love

I am on top
of the world

20/6/09

Family

—| My career is
taking of f

— I create
a happy home

Arrange
investment

Become
qualified

20/6/08

°
Arrange

time off




Trinn 8: Hvem skal hjelpe deg?

Nar du har funnet frem til
de personer der skal
hjelpe deg med de 3
viktigste ting {ra trinn 6,
sa skriv deres navne i

kassene nederst til venstre.

De skal sta ut for det de
skal hjelpe med.

Freedom

I exercise [~
regularly

Ilivea |-
balanced life

Love

I amon top
of the world

20/6/09

The Bank

-Kollega?
-Venner?
-Meg selv?

My Teacher

Myself

20/6/08

Family

—| My career is
taking of f

— I create
a happy home

Arrange
investment

Become
qualified

Arrange
time of f




Trinn 6: Lag en maltavie

MALTAVLE

Lag en maltavie :

1 kvartal 2 kvartal 3 kvartal 4 kvartal

MAL Aktuell situasjon



Trinn I: Bli handlekraftig

1

Hva skulle du ha gjort?
Evaluering pa siste ukes forpliktelser

3.
Ny plan

Lage nye forpliktelser

Handlings-moter

'y 4

Trinn 7 1 boken






