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Kursmal Ingenjorsprofessionalism Programmal-D & U

“reflektera over sina egna fardigheter
och férhallningssatt”

Individuella och yrkesmassiga
fardigheter och férhallningssatt




Professionella fardigheter och
forhallningssatt

D-ingenjoren/Mjukvaruingenjéren
kdnnetecknas av_ansvarstagande, palitlighet
och  professionellt _upptrddande.  Detta

innefattar dven att vara medveten i sin
karriagrplanering och halla sig informerad om
professionens utveckling.

Personlig
utveckling

Ay

Sidlvmedvetenhet
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Individuella fardigheter och
forhallningssatt

En D-ingenjor/mjukvaruingenjor visar
initiativformaga och har férmaga till ett
sjalvstandigt, kreativt och kritiskt tdnkande. Detta
innefattar ocksa sjalvkdnnedom samt formaga och
vilja till personlig utveckling och livsldngt larande.

D-ingenjoren/mijukvaruingenjéren  har  ocksa
férmaga att planera sin tid och sina resurser.

Personlig utveckling

Hur man kan férutsaga framgang i yrkeslivet

S e

Positi\; psykology

Han studerade Harward studenter



25% av framgangen i arbetslivet kopplas till IQ

75% forutspas genom personens niva av optimism, personens sociala
natverk, formagan att se stress som en utmaning istéllet for ett hot.

90% av din langsiktiga lycka
kan forutsagas av

hur din hjarna tolkar varlden

75% av de som blir framgangsrika i
yrkeslivet blir det pga deras hoga
férmagor inom de EQ emotionella
kompetenserna:

¢ optimism

* sociala relationer

* stresstolerans.
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Bara 10% av din livsgladje ar
kopplat till hur du rent
objektivt har det i livet

Halvtomt

?

Halvfullt

“Om jag jobbar hdrdare, sa blir jag
mer framgdngsrik.

Och om jag blir mer framgdngsrik,
sd blir jag mer lycklig.”



“Om jag fokuserar pa att bli mer
positiv i nuet, sa fungerar min
hjdarna mer framgdngsrikt.

Och om min hjdrna fungerar
mer framgdngsrikt, sa kan jag
jobba hdrdare, snabbare och bli
mer intelligent.”

31% mer produktiv om hjarnan
ar positivan om hjarnan ar
negativ, neutral eller stressad

lakare ar 19% battre pa
P
Saé/
o
37%

bittre pa
sélj

1. Meditation

5 min/dag

Avslappningstekniker
for att koppla av okar
koncentrationen
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hjarnan upplever ett tillstand av
positivism i nuet leder till 6kning av:

prestation
intelligens
kreativitet
energiniva

"G4 p& gym med din hjirna”
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2. Tankens kraft
Kanslans makt!

Varje dag skriv ner 3
nya positiva saker du
ar tacksam/glad 6ver
eller uppskattar.

CAROLS.

DWECK

MINDSET

Ny,
UTOKAD
UTGAVA

25

Skriva ner en positiv
upplevelse/hiandelse gor
att hjarnan aterupplever
handelsen

27 28

For att fa full effektKrays att man far
uppwpylsen tresganger per vecka i 45

45 minuters Ibpningkan utsondra

endorfiner, motsvara milligram
V. morfin \




5. Sociala natverket

Forstark dina sociala relationer

B

Sjalvmedvetenhet

Uppgift:

1 Del 1: I3s och titta pa material

2 Del 2: Gor 21-dagars utmaningen

3 Lamna in Reflektionsdagboken i Lisam

Skrivuppgift:
1. Skriva 1-2 A4 text.
2. LamnainiLisam

Delta pa dialogseminariet

2023-11-03

21 dagars utmaning

Skriv ner 3 nya saker att vara tacksam 6ver
Meditation — Mindfulness 5 min/dag
Konditionstraning

15 min/dag eller 3 x 45 min i veckan

Skriv ner positiva upplevelser i en dagbok

Forstark dina sociala relationer

Info om HT2
Sjalvmedvetenhet

Info om HT2

Presentationsteknik
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Summering

* Foreldsning * Personlig utveckling handlar om fér
* 21-dagars utmaning:
» 2 obligatoriska seminarier: — 3 saker att vara tacksam 6ver

— Presentationsseminarium: ingen forberedelse — Meditation, Mindfulness 5 min/dag

— Projektpresentation: presentation av projketet i — Konditionstréning 15 min/dag eller 3 x 45 min/vecka
kursen TDDE25

— Dagbok - Skriv ner positiva upplevelser i en dagbok
— Forstark dina sociala relationer

* Din intelligens, kreativitet, energiniva 6kar




