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Aseel Berglund

Personlig utveckling
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Delkurs 1 – HT 
TDDD70

2

Agenda
§ Personlig utveckling

§ Vad händer under HT2?
• Uppgi7 självmedvetenhet

• Presenta@onsteknik
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Varför
Självmedvetenhet?
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Kursmål Ingenjörsprofessionalism

“reflektera över sina egna färdigheter
och förhållningssä6”
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Programmål - D & U

Individuella och yrkesmässiga
färdigheter och förhållningssäA

6

6



2023-11-03

2

Professionella färdigheter och
förhållningssä3

D-ingenjören/Mjukvaruingenjören
kännetecknas av ansvarstagande, pålitlighet
och professionellt uppträdande. DeDa
innefaDar även aD vara medveten i sin
karriärplanering och hålla sig informerad om
professionens utveckling.
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Individuella färdigheter och
förhållningssä3

En D-ingenjör/mjukvaruingenjör visar
ini?a?vförmåga och har förmåga ?ll e6
självständigt, krea?vt och kri?skt tänkande. De6a
innefa6ar också självkännedom samt förmåga och
vilja ?ll personlig utveckling och livslångt lärande.
D-ingenjören/mjukvaruingenjören har också
förmåga a6 planera sin ?d och sina resurser.
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Förändring

Personlig
utveckling
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Personlig utveckling

1 0
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1 1 Självmedvetenhet
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Han studerade Harward studenter

Hur man kan förutsäga framgång i yrkeslivet

Posi0v psykology
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25% av framgången i arbetslivet kopplas 9ll IQ

75% förutspås genom personens nivå av op9mism, personens sociala 
nätverk, förmågan a@ se stress som en utmaning istället för e@ hot.
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Bara 10% av din livsglädje är
kopplat 6ll hur du rent 
objek6vt har det i livet
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90% av din långsik6ga lycka
kan förutsägas av
hur din hjärna tolkar världen
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Halvtomt

?
Halvfullt
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75% av de som blir framgångsrika i
yrkeslivet blir det pga deras höga
förmågor inom de EQ emoHonella
kompetenserna: 
• opHmism
• sociala relaHoner
• stresstolerans.
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“Om jag jobbar hårdare, så blir jag 
mer framgångsrik.
Och om jag blir mer framgångsrik, 
så blir jag mer lycklig.”
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“Om jag fokuserar på a< bli mer
posi=v i nuet, så fungerar min 
hjärna mer framgångsrikt.
Och om min hjärna fungerar
mer framgångsrikt, så kan jag 
jobba hårdare, snabbare och bli
mer intelligent.”
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hjärnan upplever eD Fllstånd av
posiFvism i nuet leder Fll ökning av: 

• prestaFon
• intelligens
• kreaFvitet
• energinivå
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31% mer produk@v om hjärnan 
är posi@v än om hjärnan är 
nega@v, neutral eller stressad

läkare är 19% bäKre på
aK ställa räK diagnos

+
Sälj
37% 
bä@re på
sälj
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Hur?  
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Avslappningstekniker
för a6 koppla av ökar
koncentra?onen

1. Medita0on
5 min/dag
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Mindfulness
”Gå på gym med din hjärna”
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Varje dag skriv ner 3 
nya posi?va saker du 
är tacksam/glad över
eller uppska6ar. 

2. Tankens kraE
Känslans makt!
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Skriva ner en posi?v
upplevelse/händelse gör
a6 hjärnan återupplever
händelsen

3. Dagbok

27

15 min/dag kondi?onsträning eller

4. Mo0on
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45 minuters löpning kan utsöndra 
endorfiner som motsvarar 10 milligram 

morfin
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För aA få full effekt krävs aA man får 
upp pulsen tre gånger per vecka i 45 

minuter
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5. Sociala nätverket

Förstärk dina sociala rela?oner
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• Skriv ner 3 nya saker a6 vara tacksam över
• Medita?on – Mindfulness 5 min/dag
• Kondi?onsträning

15 min/dag eller 3 x 45 min i veckan
• Skriv ner posi?va upplevelser i en dagbok
• Förstärk dina sociala rela?oner

3 2

21 dagars utmaning
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3 3
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Info om HT2
Självmedvetenhet
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Självmedvetenhet
Uppgi7:
1 Del 1: läs och 9@a på material
2 Del 2: Gör 21-dagars utmaningen
3 Lämna in Reflek9onsdagboken i Lisam

Skrivuppgi7:
1. Skriva 1-2 A4 text. 
2. Lämna in i Lisam

Delta på dialogseminariet

35

Info om HT2
Presenta6onsteknik
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• Föreläsning

• 2 obligatoriska seminarier:
– Presenta@onsseminarium: ingen förberedelse
– Projektpresenta@on: presenta@on av projketet i

kursen TDDE25
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Summering

• Personlig utveckling handlar om förändring
• 21-dagars utmaning:
– 3 saker aK vara tacksam över
–Medita@on, Mindfulness 5 min/dag
– Kondi@onsträning 15 min/dag eller 3 x 45 min/vecka
– Dagbok - Skriv ner posi@va upplevelser i en dagbok
– Förstärk dina sociala rela@oner

• Din intelligens, krea@vitet, energinivå ökar
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