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MVP — Overtydlig snabbstart

Av Anders Jakobsson - Streetcoaching 2.0 x Sjalvkansla

Vad du far

En 21-dagars kurs som blandar gatans rahet med hjarnforskningens verktyg (KBT, ACT,
Self-Compassion). Du bygger sjalvkansla och sjalvfortroende inifrdn och ut — utan flum, utan
prenumeration.

De 3 vetenskapliga principerna

1. KBT (Beck): Tanke - Kansla - Handling. Andra tanken, andra resultatet.
2. ACT (Hayes): Acceptera det du inte kan styra. Handla i linje med dina varderingar.

3. Self-Compassion (Neff): Prata med dig sjalv som med en van i kris.

Sa anvander du kursen — 3 steg

Steg 1 - Mat laget. Rosenberg-testet (10 fragor) + inventering per livsomrade. Vet var du star.

Steg 2 - Kér programmet. En 6vning per dag i 21 dagar. Missar du en dag? Fortsatt. Falla far
du. Stanna far du inte.

Steg 3 - Skriv ditt manifest. Fem meningar. Ditt eget. Las det varje morgon.

De 6 karnovningarna

» Tankelogg (situation — tanke — kansla - intensitet)
« Sokratisk utfragning (7 fragor mot kritikern)

* Varderingskompassen (ACT)

* Self-Compassion-pausen (Neff)

» Exponering i mikrodoser

» Kvallsavstamning (3 rader)



Manifest — mall
1. Jag &r

2. Jag valjer att

3. Jag slapper

4. Jag gar mot

5. ldag gor jag

Regler for resan

Ingen ror din eka at dig. Handling slar tanke. Ma battre ar ett heltidsjobb. Férandring &r
oundviklig — riktningen valjer du.
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