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\/’a’rc/er/njar och mélbilder

Var£sr dr Motivationslhy+¢et \//X’Z‘/SZ‘ #or dig?

Motivationslyftet ar en metodik som syftar till att 6ka din motivation och ditt vdlbefinnande. Forskning har lange visat
att du behover mer an kunskaper i olika @mnen for att ma bra och bli framgangsrik i det som du vill gora i framtiden.
Du behover starka dina formagor som brukar kallas icke-kognitiva. Det handlar om attityder och beteenden, och in-
kluderar sadant som sjalvuppfattning, motivation, samarbetsférmaga och sjalvdisciplin. Du kommer att fa arbeta med
dina varderingar, drivkrafter, inlarning och sjalvledarskap. Du kommer att fa tréna pa att gora medvetna val sa att du
kan paverka din personliga utveckling och din framtid pa ett positivt satt.

Motivationslyftet for gymnasiet ar uppdelat i fem arbetsmoduler och du arbetar med en modul per termin.

1. Varderingar och malbilder

2. Motivation och drivkraft

3. Vilja och beslut

4. Inlarning och halsa

5. Kommunikation och hallbar utveckling

Att mdngfaldiga innehdllet i detta utbildningsmaterial, helt eller delvis, utan medgivande av bade Motivationslyftet
by Star for Life och Livférsdkringsbolaget Skandia, 6msesidigt, dr férbjudet enligt lagen (1960:729) om upphovsrdtt till
litterdra och konstndrliga verk. Férbudet gdller varje form av mdngfaldigande, sGsom tryckning, kopiering,
bandinspelning etc.

© Motivationslyftet by Star for Life och Skandias stiftelse Idéer for livet, msesidigt 2019



Vc’z’rde/-/ngar och mélbilder

[

Férméagan att bli medveten om sina virderingar och kunna géra medvetna val

Formagan att vdlja sitt forhallningssatt

Formagan att forsta vikten av att skapa malbilder




ATT BLI MEDVETEN OM SINA VARDERINGAR OCH KUNNA GORA MEDVETNA VAL

varderingar e
o Att vélja en egen asikt och att sta for den

Genom de 6vningar ni gjort i klassen har du redan fatt kunskap om hur hjarnan fungerar och hur vi
undermedvetet skapar virderingar. Precis som att du kan bygga upp dina muskler i kroppen sa vaxer olika
omraden i hjarnan nar du trinar dina mentala formagor. Det kallas hjarnans plasticitet. Nar du arbetar
med att ersitta gamla virderingar med nya medvetna tankesitt skapas nya forbindelser i hjirnan som
hjalper dig att géra nya val och andra ditt beteenden.

Malsittningen ar att 6ka antalet medvetna val och att forsta varfér vi kinner obehag nar vi gér nagot som

inte stimmer 6verens med var vilja eller vara varderingar. Om vi gor oss medvetna om vilka vara varde-

ringar och instdllningar ar, och varifran de kommer, sa har vi storre majlighet att paverka vem vi vill vara

och hur vi agerar/reagerar i olika situationer. Du ska nu fa trina din formaga att kunna vilja en egen asikt
och att sta for den.

Det verktyg som anvénds i detta avsnitt dr en “varderingsbyra”, som ger dig en férenklad bild av
hur hjarnan arbetar nar de skapar nya varderingar.
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Vers vil/ Jag vara?

Dessa egenskaper beskriver hur jag ar nu:

Dessa egenskaper beskriver mig som jag vill uppfattas avandra om nagra ar:

.

Alla har vi egenskaper som vi ar mindre stolta 6ver. Vissa av dessa accepterar vi som en del av oss sjalva,
medan vi vill férandra andra till nagot positivt. Ytterligare andra egenskaper &r vi stolta 6ver och dessa vill vi

behalla och starka. Reflektera kring det du skrivit i molnen och sammanfatta har nedan vilka egenskaper du
ar stolt over och vilka egenskaper som du skulle vilja forandra.



Vc’z’rde/-ingar och relbilder

Vad defnierar a’/:g?

Det som definierar dig dr dina underliggande varderingar
som borjar utvecklas redan i barndomen, men som fortsat-
ter att utformas hela livet.

Mer dn 90 procent av vara reaktioner bygger pa inlarda var-
deringar och automatiserade beteenden. Vid varje ny situa-
tion i ditt liv letar hjarnan efter “ratt” vardering och framkal-
lar sedan en reaktion hos dig. Detta sker oftast omedvetet
och utan att du tar ett medvetet beslut i situationen.

Vi behover uppdatera vara varderingar och attityder
sd att vi kan paverka hur vi agerar. De lagger grunden
fér den du ar, dina upplevelser och reaktioner.
Uppdatera darfor dina varderingar aktivt och

vélj de som kanns ratt for dig!

Vad har de i din v'a‘ra’eringséyr&?

Arlighet for mig ar...

Konflikt for mig ar...

Vanskap for mig ar...

En “positiv attityd” innebar att....

Omtanke for mig ar....

Kritik for mig ar....

Sjalvkansla for mig ar....
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Vilka egens(’aper krivs £or et? visst yr(’e?

Namn ett yrke som du skulle vilja ha i framtiden.

Vilka egenskaper kravs eller r bra att ha for detta yrke?

Vilka av ovanstaende egenskaper har du redan?

Ge exempel och berétta om nagon situation dar en av dessa egenskaper har varit anviandbara for dig.

Vilka eqenskaper behover duw?

Vilka egenskaper vill/behdéver du utveckla for att bli framgangsrik inom detta yrke?

Hur skulle du kunna gora/ tanka for att forbattra och utveckla dessa?

Vad eller vem kan hjalpa dig?
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PerSOn//gf brev

Nu ska du fa skriva ett personligt brev dar du berattar kort om dig sjalv. Du ska fa med féljande:
» dina starka egenskaper

» dina utvecklingsomraden

» dina erfarenheter

» dina varderingar

Tank pa att skriva sa att du engagerar lasaren, da har du storst chans att fa komma pa intervju.



FORMAGAN ATT VALJA SITT FORHALLNINGSSATT

: : . Artt valja sitt forhallningssatt i olika situationer med konkreta verktyg
b S re Att1(unna se pa en situation utifran Ve Lok : : T
; = e Ar foku,sera pa aet som. kan EVEEY B Sl S ' e i
~ o Att trana paatt va’ra narvarande i nuet : =i

e " e Atttrinapaatt forstarka positiva erfarenhete

kraftﬁ;b s;alvf_or»troe‘ngie i nya situationer
* Att skapa en hallbar balans mellan sjalvka
: *-f Att-_hantera_'lg,itik_ Igpnstruktivt, samt att ge;oc’

T r att kunna gora edvetna val sa maste du |bland kunna titta pa en situation utlfran, ur ett "hellkopter-
- fperspektlv'r for att se dina valmajligheter. Du kan ocksa behdva fundera pa vad du kanpaverkai en situa-
- ~ tion och vad du helt enkelt maste acceptera. Har har vi ett verktyg som vi kallar “skattkistan” som hjalper
r e dlg att komma ihag att fokusera pa ritt saker i ditt liv. e <
I det hir avsnittet kommer du dven att fa bittre koll pa om du oftast har ett dynamiskt eller ett statiskt
forhallningssitt. Du kommer ocksa att fa klart for dig skillnaden mellan sjélvfortroende
och sjalvkansla, och varfor det ar viktigt att vi har en balans emellan dessa.

”Helikoptern” och ”Skattkistan” ar dina verktyg i detta avsnitt.
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f’o’r/z&//n/'ngss Gre

Forhallningssatt (mindset) ar hur vi tdnker om en viss sak, om oss sjalva eller om nagon
annan person eller en situation. Hur vi téanker formar och styr vilka vi ar och vad vi gor. Ca-
rol Dweck, forskare i USA, menar att vi kan ha ett statiskt mindset, eller ett mer dynamiskt
mindset, eller kanske bade och, beroende pa situationen. Personer som har statiskt mind-
set tror att intelligens och personlighet dr nagot grundldggande, som inte gar att forandra
sa mycket. De tror visserligen att de kan lara sig nya saker, men de tror inte att de kan
andra sin intelligens. De tror att de kan gora saker pa olika satt, men att i princip forandras
inte ens person. Personer med dynamiskt mindset daremot, tror att bade intelligens och
personlighet kan utvecklas.

Statiskt mindset

Detta forhallningssatt leder till att manniskor vill verka smarta och darfoér undviker utma-
ningar eftersom de da riskerar att misslyckas, vilket i sin tur leder till att deras sjalvbild

far sig en térn. De ser ocksa anstrangning som meningslost. Nar de stéter pa hinder eller
motgangar gar de i forsvarsstallning och nar de far konstruktiv kritik ignoreras den. De har
svart att gladjas med andras framgangar utan att kdnna sig hotade.

Dynamiskt mindset

Manniskor med detta forhallningssatt har uppfattningen att deras personlighet kan
fordandras, dven intelligensen, vilket leder till en 6nskan att lara mer. De gillar utmaningar
och de ser en anstrangning som vagen till kunskap. Nar de stoter pa hinder ar de uthalli-
ga och de lar sig av kritik. De ser andras framgang som inspirationskalla. Manniskor med
dynamiskt mindset uppnar alltsa en hogre prestation an manniskor som har ett statiskt
férhallningssatt.

Vilket férhallningssatt vi har paverkar ocksa var sjalvkansla. Om du misslyckas med nagot
och ser pa det med ett dynamiskt forhadliningssatt blir misslyckandet en handelse, “jag HAR
misslyckats”. Med ett statiskt forhallningssatt blir misslyckandet starkare kopplat till dig som
person, ”jag AR ett misslyckande”. | det senare fallet paverkas din sjilvkénsla och ditt sjalv-
fértroende mer och risken finns att du inte vill utsatta dig for den situationen igen.

Om vi betraktar intelligens som nagot som inte kan forandras, och vill uppfattas som
smarta, blir det viktigt for oss att visa att vi kan olika saker. Resultatet kan bli att vi valjer
den latta vagen och undviker saker som vi tycker ar svara och utmanande, eftersom risken
att misslyckas annars okar. Vi anstranger oss inte lika mycket eftersom vi tror att det inte
spelar nagon storre roll. Om vi i stallet ser vara motgangar och hinder som mgéjligheter

att utvecklas sd blir utmaningarna, dven om vi misslyckas, nagot som vi kan lara oss av.
Forskningen visar att vi lar oss allra mest genom vara misstag, foér da utmanas hjarnan och
den vaxer genom att elektriska signaler skickas ut. Det som skiljer framgangsrika personer
fran de som ar mindre framgangsrika ar inte antalet framgangar utan antalet misstag, mer
framgangsrika personer har ofta gjort fler misstag.
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Kefleftera %r/ng f’ér/z&//ningsséifz‘

1. Har det hant nagon gang att nagon varit battre an du i en viss situation? Kanske tankte du da att den personen
var mer intelligent eller mer begavad dn vad du ar? Kan det ha varit sa att denna person helt enkelt hade tranat pa

ett satt som gjorde att han eller hon klarade situationen battre?

2. I vilka situationer ar du bra pa att tdnka dynamiskt och kdmpa pa, dven om du inte lyckas med en gang?
Hur tanker du da? Varfor fungerar du pa det sattet i dessa situationer?

3. Namn en situation dar du kan utveckla din formaga att tanka mer dynamiskt. En situation dar du just nu har
forhallningssattet ”Det har klarar jag aldrig”, sa att du i stéllet har resonemanget “Jag kan inte detta dnnu”.

4. Har du ként dig avundsjuk nagon gang? Nar? | vilken situation var det? Varfor tror du att vi kdnner avundsjuka?
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Dynarmiskt eller statisge?

Ar dessa tankesatt dynamiska eller statiska?

Den hdr uppgiften
verkar svdr. Den
kommer nog ta ett
tag att I6sa.

Jag férstar ingenting,
men jag ténker inte
frdga, det kinns sd

pinsamt.

Jag dr jatteddlig pa
idrott, men det var min
pappa ocksd sa det dr
inte s@ konstigt.

Hittills har jag varit
sd slarvig, men nu ska
jag bérja anvinda
kalandern i datorn.

Detta ar ett exempel pa ett Detta ar ett exempel pa ett Detta ar ett exempel pa ett Detta ar ett exempel pa ett
tankesatt. tankesatt. tankesatt. tankesatt.

Skriv vilka konsekvenser tankesatten ovan skulle kunna fa.

Reflektera tyst for dig sjalv:
Hur brukar ditt forhallningssatt vara? Har du oftast ett statiskt eller dynamiskt forhallningssatt?

Tank nu pa en situation dar du vill férandra ditt forhallningssatt. (Kanske den du ndmnde i uppgift 3 i férra
Ovningen.) Svara pa fragorna:

e HUR brukar du géra/resonera?

e HUR skulle du vilja férandra ditt satt att géra/resonera?

o VARFOR vill du géra denna férandring?

e P3 VILKET SATT kommer det att bli battre for dig?
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Skattbistan

Vad &ar rikedom?

Tank dig en skattkista full av guld och ddelstenar. Det ar kanske en av vara tydligaste
symboler for rikedom. Varfor dnskar sa manga av oss att vi vore rika? Jo, helt enkelt for
att kunna paverka vara liv i den riktning vi dnskar. Vi vill ha makten att styra dver vara
egna liv. D@ mar vi bra.

Kénslan av att vi kan paverka vara liv far oss att ma bra

Nar det galler vart vdlmaende har just kdnslan av att kunna paverka var situation visat
sig vara en viktig faktor for om vi utvecklar stressrelaterade sjukdomar eller depression.
Om vi upplever att alla beslut fattas éver vara huvuden och att det inte spelar nagon roll
vad vi gor, sa mar vi daligt. Om vi ddremot kdnner att vi kan vara med och paverka, sa
okar var sjalvkansla och tilltron till oss sjalva, och vi mar bra.

Vara mojligheter att sjdlva paverka var situation ar darfor en av de allra viktigaste
resurserna vi har i var skattkista — till och med viktigare dn pengar.

Skattkistan ar ett verktyg som hjalper oss att 6ka var handlingskraft genom att skilja
mellan tva saker — det vi KAN PAVERKA och det vi INTE KAN PAVERKA. Nar vi klarar det
kan vi lagga vart fokus och var energi pa det vi kan gora nagonting at, i stallet for pa det
som vi inte kan paverka.

Acceptans — Iamna det du inte kan géra nagot at bakom dig

Att acceptera det som inte gar att andra pa ar inte latt, men om du klarar av att gora det
sd ar det enklare for dig att ma bra och att orka med livets utmaningar. Man kan alltid
forsoka paverka och hitta I6sningar, men om inte det gar sa far man acceptera istallet.

Ett underkant provresultat, en diagnos som glutenintolerant eller ett misstag som du
gjort gor dig naturligtvis ledsen. Vi ar alla ledsna, arga och besvikna ibland och det ar
lika viktiga kdnslor som lycka och glddje. Men sedan far man bestamma sig for om man
ska fortsatta att dlta det som hant, eller om man ska valja att acceptera att det som
har hant har hant, det kan jag inte fordndra. Om man kan valja att g vidare far man i
stéllet energi over till det som man kan paverka, det som gar att forandra.

Kom ihag att acceptans inte betyder att du maste gilla att nagot ar pa ett visst satt, utan
bara att du viljer att inte lagga onddig energi pa situationen.
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Skattkistan, vad kan du péverka?

For att na dit du vill behovs tydliga malbilder. Det ska vi titta mer pa i nasta avsnitt. Men det ar lika viktigt,
och ofta helt avgorande, att vi fokuserar pa ratt saker. Det finns i varje situation tva dimensioner som vi
behover lara oss att skilja ifran varandra — det du kan och det du INTE kan paverka. Ju mer du lar dig att
fokusera pa det du kan paverka, desto starkare blir din tilltro till dig sjdlv och du kommer att se resultat. Nar
vi ddremot fastnar i saker vi inte kan forandra (till exempel vadret, hur andra personer ar och sa vidare) gor vi
oss till offer som slutligen inte orkar att agera. Att acceptera det som inte gar att 4ndra dr en utmaning, men
det ar det enda sattet att verkligen styra ditt liv at det hall som du 6nskar.

Fundera 6ver var du vill placera féljande exempel i nedanstaende modell:
Ett misstag du gjort En matallergi Fragor pa ett prov

Ditt utseende Din installning till ett grupparbete Ditt humor pa morgonen

Att du blev sjuk nar ni skulle
ha picnic med klassen En person som du retar dig pa

Jag kan INTE péverka
Din attityd

Jag kan paverfa

N

J'ag accepterar

Jag kan paverka Jag kan INTE paverka
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Skattfistan och et? dynamiskt férﬁ&//n/hgssc’z’ii

Att ha ett dynamiskt forhallningssatt innebér att vi tror att vara forutsattningar och var instéllning ar maojliga
att andra — men det kréver medvetenhet och traning. En del har fatt mojlighet att tréna pa detta sedan de
var mycket sma, medan andra kanske inte far tillfalle férran de ar vuxna. Nu ska du fa trédna pa att medvetet
tanka dynamiskt kring nagra problem och hitta satt att angripa dem. Har géller det att du fokuserar pa det du
kan paverka (skattkistan). Du kan ocksa ténka pa att se pa situationen utifran, ur ett helikopterperspektiv. Nar
du ser pa en situation ur ett storre perspektiv kan du lattare upptacka dina valmajligheter och valja ditt satt
att forhalla dig till situationen. Du far da ocksa en storre forstaelse hur vi alla paverkar varandra.

Exempel pa problemsituation:
Dina kompisar vill ga och fika efter skolan, men du har inga pengar.

Forslag pa l6sning:
Du foreslar att ni kan ga hem till nagon av er och baka nagot i stéllet.

Beskriv nu hur du kan l6sa dessa problem med ett dynamiskt forhallingssatt. Ha skattkistan i bak-
huvudet och fokusera pa det som du kan paverka i foljande situationer.

Problem 1:
Du ska ha en redovisning for klassen och du ar radd for att du ska bli nervds och boérja darra pa rosten.

Problem 2:
Det ar fest pa I6rdag och du tror att det kommer att finnas alkohol dar. Du vill absolut inte dricka,

men tycker att det ar pinsamt att erkdnna det. Darfér funderar du pa att stanna hemma, trots att du
egentligen vill ga pa festen.
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@'d/wédns/a och gjanNFfSrtroende

Vi mar bast om det finns en balans mellan var sjalvkansla och vart sjalvfortroende. Det ar
relativt vanligt att en person kan ha bra sjalvfortroende i en viss situation, samtidigt som
sjalvkanslan ar lag.

Sjalvkansla — det vi ar
Sjalvfortroende — det vi gor

Att ha en stark sjalvkansla innebar att du inser att du ar bra som du ar och att du vagar
vara dig sjalv. Du kanner dig vardefull precis som du ar trots att du inte alltid gor helt ratt.
Du vagar ta beslut som ar bra for dig, ber om hjalp nar du behover och du star for din
asikt. En person med bra sjalvkansla vagar testa nya saker, vagar misslyckas och kan erkan-
na sina misstag. Dessa personer kan ocksa gldadjas at framgangar for andra och sig sjalv,
och har latt for att ge berém bade till sig sjalva och andra.

Att ha ett bra sjalvfértroende innebar till exempel att du vet att du ar duktig i en sport, bra
pa att spela schack eller pa att [6sa problem. | dessa sammanhang ar du trygg i dig sjalv.
Men om du hamnar i situationer dar du kdnner att du inte ar sa duktig, dar sjalvfortroen-
de sviktar, sa blir en bra sjalvkansla viktigare. Den hjalper dig att inse att att du duger dnda
— man kan inte vara bast pa allt.

Hur kan man forbattra sin sjalvkansla?

Din sjalvkansla och ditt sjalvfortroende ar farskvaror och maste underhallas hela livet.
Sjalvkanslan kan ocksa variera fran dag till dag. Din familj ar den som borjar att bygga upp
din sjalvkansla, genom bekraftelse och karlek for att du ar den du ar. Nar ditt natverk blir
storre (kompisar, klasskamrater, larare, trdnare) sa kommer dven dessa att paverka din
sjalvkansla och din sjalvbild, alltsa hur du ser pa dig sjalv. Sjalvkanslan kan jamféras med
din fysiska halsa. Din fysiska kondition kan du stdrka genom att forbattra din syreupp-
tagningsférmaga. Sjalvkanslan ar en del av var mentala hélsa och den maste ocksa trénas
for att fungera bra. For att forbattra din sjalvkansla kan du tanka pa foljande:

e Forsok alltid vara din egen allra basta van. e GOr nagot som du ar bra p3, det ar lattare

Var snall mot dig sjalv och tank snalla att starka sjalvkanslan nar du kdnner sjalv-
tankar om dig sjalv. Peppa dig sjalv. fortroende.

e Jamfor dig inte med andra. e Gor saker du blir glad av.

e Skriv en lista pa dina bra egenskaper. e Sag tack nar du far en komplimang. Trana
Vi fastnar ofta i negativa tankar om oss pa att ta emot komplimanger — ta dem till
sjdlva vilket varken framjar ett gott sjalvfor- dig och férminska dem inte.
troende, ett god sjalvkansla eller ett gott e Ge komplimanger och visa uppskattning.
humor. ¢ Ta ett beslut och uppmarksamma det.

e Vaga dromma. Stabil sjalvkansla kan gora att du vagar ta

e Hitta ett starkande citat eller skriv ditt beslut som ar bra for dig, du far da storre
eget motto som paminner dig om vad makt 6ver ditt liv vilket i sin tur gor att du

som dar viktigt. mar battre.
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/4//z‘/'n3 Gr svertd innan det dr enfelt

@&/\/—/’ Sriroende

Jag ar stolt over att jag kan...

Jag vill tréna upp mig sa att
jag blir battre pa att...
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'4//Z‘/ng Gr svart innan det Gr enfelt

Sjahkinsla

Jag ar stolt over att jag
ar en person som...

Jag vill tréna sa att jag starker
min egenskap att...
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Mental/ frc’z’n/'ng genonr afBrmalioner

Framgangsrika idrottsutdvare dgnar inte bara tid at fysisk traning utan ofta ocksa at mental traning. Allt vi gor
sker tack vare en tanke, dven om den oftast ar omedveten. Tanken ger hjarnan en bild av vad vi ska gora. |
och med att detta ofta sker omedvetet sa sker det med automatik, utan att vi tanker pa det.

Genom mental trdning kan du ta 6ver kommandot och sjalv styra ditt liv i den riktning du vill. Om du 6kar fo-
kus pa de mal och de positiva tankar du har, sa 6kar chanserna att du kommer att uppna det du vill. | mental
traning far du trana pa grundlaggande avspanning och pa att ge dig sjalv positiva uppmaningar som “jag kan”,
“jag vill”, “jag ska”, i stallet for att tvivla pa dig sjalv. Pa sa satt kan du mana fram bilder i ditt inre som satter
bade kropp och tankar pa ratt spar, till exempel bilden av dig sjalv nar du gér mal i en match.

Bade dina egna och andras férvantningar har stor betydelse for din utveckling och vad som hander i ditt liv.
Om du sjalv tvivlar pa din férmaga har du forstas svart att Overtyga andra om att du kan lyckas. Pa samma
satt blir du paverkad av din omgivning. Pessimism och tvivel minskar dina chanser att nd dina mal, men som
tur &r gar det att vanda pessimismen till en mer optimistisk syn pa dig sjalv, och du kan da lattare se dina
mojligheter. | det positiva tdnkandet ligger nyckeln till ett gladare och battre liv. Fyll pa med manga positiva
tankar sa far de negativa mindre plats. Lat dina tankar vara mer “har och nu” i stéllet for i det forflutna eller i
framtiden. Pa sa satt hushaller du med din energi och klarar dagen béttre, och nar du ar mer narvarande i det
du gor just nu sa okar kanslan av tillfredsstéllelse och du blir gladare.

Det ar dock viktigt att du tanker pa att alla kdnslor har en plats i vara liv och ibland maste vi fa vara ledsna,
arga och besvikna. Antingen kan du paverka och l6sa det som gjort dig arg eller sa maste du sa smaningom
slappa taget och ga vidare. Da kan det vara bra att ha en positiv tanke att ta till, det behover inte vara nagra
stora mal utan nagot som hjalper dig att ta dig igenom dagarna under en tuff period.

En affirmation ar ett positivt pastaende om nagot du vill uppna. Du formulerar det som om det redan vore
en sanning. Meningen far inte innhalla orden “maste” eller “inte”. Jamfor till exempel “Jag kanner mig inte
ledsen och trott langre” med “Jag kdnner mig glad och pigg”. Vilket tror du fungerar bast?

Du ska nu formulera en affirmation till dig sjdlv. Endast en, sa vélj den med omsorg. Denna positiva mening
ska du garna paminna dig sjalv om flera ganger om dagen. Fundera tyst en stund for dig sjalv 6ver vad du

skulle vilja forandra i ditt satt att tdnka om dig sjalv. Om du behdver inspiration kan du titta pa tipsen pa fore-
gaende sida kring hur du kan starka din sjalvkansla.

Min affirmation ar:

Den forandring som jag vill uppna genom mitt nya satt att tanka pa ar:



L/'a'rder/ngar och mélbilder

Bekriftelse och apps(/az‘z‘ning

Ett av vara basbehov ar bekraftelse. Det finns olika typer av bekraftelse, den som bekraftar
oss i den vi ar (sjalvkansla) och den som bekraftar oss for det vi gor (sjalvfértroende).

o Bekriftelse som stérker var sjalvkansla.
Denna bekraftelse far oss att kdnna att vi ar vardefulla och duger som vi ar. Denna 6kar var
tilltro till oss sjalva vilket leder till 6kad motivation som far oss att ma bra pa lang sikt.

o Bekriftelse som starker vart sjilvfértroende.
Denna bekraftelse bygger pa att vi har presterat nagot och den far oss att ma bra for
stunden i den situationen. Det kan leda till att vi kdnner att vi maste prestera igen — kanske
annu battre — for att vara tillrackligt bra.

Att ge och fa bekraftelse och visa uppskattning

Med en god sjalvkansla kommer motivationen inifran dig sjalv — du har en inre motivation.
Den kan darfér hallas levande langre. Ar du ddremot beroende av yttre motivation tappar
du latt drivkraft om bekraftelsen uteblir. Om vi inte far bekraftelse for den vi ar, utan enbart
for det vi gor, bygger vi hela var sjalvbild pa vad vi presterar. Om vi da misslyckas med nagot
finns risken att vi tinker: “Jag AR misslyckad” i stéllet for ”jag HAR misslyckats.” Vi har ofta
lattare att ge bekraftelse till andra nar det galler sadant de &r bra pa och svarare att berat-
ta att vi tycker om nagon for att den ar omtanksam eller rolig att vara med. Vi ska absolut
fortsatta att bekrafta varandra for det vi ar bra pa, men for att uppna den viktiga balansen
mellan sjalvfértroende och sjalvkansla ar det viktigt att vi kommer ihdg att dven bekréfta
varandra for den vi ar. Ett litet ord eller handling kan sanda budskap som satter djupa spar,
bade positiva och negativa.

Feed back och feed forward

Nar vi ger kritik ar det viktigt att fundera pa syftet med kritiken. Om nagon har gjort nagot
bra och far uppskattning och bekréaftelse for det, sa starker det sjalvfortroendet. Da ar det
bra med feed back.

Men om vi tycker att nagonting ar daligt behdver vi forst stalla oss fragan om det ar nod-
vandigt att sdga nagot 6ver huvudtaget? Att enbart papeka att nagon har gjort ett misstag
kanske inte behovs eftersom det ofta ar helt uppenbart. Risken blir i stallet att personen blir
sarad och gar i forsvarsstallning och later bli att lyssna pa kritiken. Att ddremot hjélpa nagon
— eller sig sjalv — att se framat (feed forward) och fundera éver hur man kan ténka eller géra
annorlunda nasta gang, kan vara till stor hjalp. Detta kallas konstruktiv kritik — kritik som byg-
ger upp i stallet for att rasera.

Sa tank pa:

Nar du har positiv kritik — ge feed back, ”Det gjorde du bra...”. Nar du har negativ kritik — ge
feed forward, ”Nasta gang kan du tanka pa att...”. Det som hander i framtiden ar mojligt att
férandra, det ligger i var skattkista. Att kdnna att vi kan paverka ar ett annat av vara basbehov.
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Bekraftelse och apps(’az‘fn/ng

Uppskattning ar en viktig forutsattning for att kunna kdnna livsgladje och engagemang. Det ar latt att ta
manniskor omkring oss eller saker som vi anvander dagligen for givna. Vi gldommer bort att uppskatta det
positiva vi har i vardagen. Denna uppgift ska hjalpa dig att battre uppmarksamma det som du ser som sjalv-
klarheter i ditt liv, men som du egentligen uppskattar valdigt mycket.

Skriv ner olika saker/situationer i din vardag som du uppskattar, men tar for givna, och som du skulle sakna
om de férsvann.

Vilj en person som betyder mycket for dig och beskriv vad du uppskattar hos den personen. Vilka
egenskaper uppskattar du hos den personen? Varfor? Vilka kdnslor far du nar du téanker pa den personen?

Tank dig nu att DU far en text fran nagon som har skrivit vad de uppskattar hos dig. Vad skulle de kunna
skriva som beskriver dig? Vilka egenskaper har du som ar vardefulla? Skriv en text till dig sjalv och beréatta
vad den personen uppskattar hos dig och vad DU far den personen att kdnna.

Stanna upp en stund och Ias det du har skrivit.
Hur kdndes det att ge dig sjalv tid att uppskatta det du ofta tar for givet?

Vilket vad svarast, att skriva om nagon annan eller om dig sjalv? Varfor?

Ser du nagon skillnad mellan uppskattning och tacksamhet? Forklara!



FORMAGAN ATT FORSTA VIKTEN AV ATT SKAPA MALBILDER

och pressade tavlingssituationer.

varderingar och vara n6jd med sin vardag.

-

1 3
e iv.

3. AZZ Forsta viklen av atd skapa rélbilder

o Att forsta betydelsen av konkreta malbilder for var hjarna.
e Att skapa egna och gemensamma malbilder med konkreta verktyg.

Inom idrotten kdnner man sedan ldnge till den positiva effekten av malbilder
som ett verktyg for att kunna halla motivationen uppe och fortsitta trina trots
motgangar. Det ar sjilvvalda malbilder som tar idrottare genom skadeperioder

I det har avsnittet kommer du att fa arbeta med att skapa malbilder av det du
vill uppna. Dessa malbilder aktiverar var motivation och hjilper oss att kunna
driva vart liv at det hall vi vill. Genom tydliga visuella malbilder paverkas dven
var hormonproduktion som inte bara ger oss drivkraft, utan som ocksa ger oss
en beldning (i form av ”ma bra-hormonet” dopamin) nar vi nar malen. Tydliga
malbilder hjilper oss att ta oss dver en kortsiktig impuls, som att borja kolla pa
en tv-serie i stallet for att plugga till provet foljande dag, och vi kan agera mer
konstruktivt, langsiktigt och strategiskt. Att ha mal och en riktning i livet dr en
viktig framgangsfaktor for att du ska ma bra och skapa dig ett meningsfullt liv.

I samband med att vi pratar om drommar och malbilder ar det viktigt att tinka pa
balansen i livet. Vi ska ha drémmar och malbilder, men det kan litt bli glorifierat,
"live your dream”, nar de flestas drommar faktiskt handlar om att vara nojd i sin
vardag. Samhaillet (och vi sjdlva genom sociala medier) formedlar ofta en bild av
ett lyckligt liv utan sorger och bekymmer. Men verkligheten rymmer alla sorters
kanslor, livet ar inte fullkomligt utan trakiga saker hinder, det ingar i livet. Darfor
ar det viktigt att tdnka pa att ett sitt att ma bra ar att leva i samklang med sina

”Den som kan gladjas at lite har mycket att vara glad 6ver.”

i ”Livspusslet” dr det verktyg som hjilper oss att hitta balansen i vara



Tio safer innan J49 Ayller.....

Att skriva sin egen lista 6ver saker som vi vill uppleva och hinna med innan vi nar en viss alder ar ganska
vanligt forekommande. Hur skulle din lista se ut om du fick vélja tio saker som du vill uppleva/astadkomma
innan du fyller 50 ar? Skriv din lista.

Skulle du kunna uppna nagot av detta redan i ar? Om inte, finns det nagot annat som du drémmer om att
gora?

Finns det nagot som hindrar dig?

Vilka resurser har du? Vilka egenskaper hos dig sjilv kan hjilpa dig att na ditt mal?

Kan du ta hjilp av ndgon annan for att na ditt mal? Hur?

Vad kan du gora/ha fér strategi for att na ditt mal?

Vad skulle ett forsta steg mot ditt mal vara? Vad skulle du gora?



L/'a'rderinjar och mélbilder

Mite /ivspusse/

Ofta tanker vi i forsta hand pa vad vi ska jobba med nar vi ska diskutera vara malbilder fér framtiden. Men
det ar viktigt att ha tydliga malbilder dven for andra delar i livet, som till exempel vara relationer till vanner
och slakt. Pa nasta sida ser du sex olika pusselbitar. Dessa sex bitar representerar viktiga delar av ditt liv.
Detta verktyg kallar vi for livspusslet. Genom att studera vart livspussel kan vi upptacka att vissa drémmar
hor ihop. Om du vill satsa pa en hog prestation i skolan eller i ett fritidsintresse behdver du dven ha tydliga
malbilder for din halsa. Du behover leva halsosamt och sova gott. Pusselbitarna hor alltsa ihop, som pusselbi-
tar i ditt liv.

Ibland kan drémmar konkurrera med varandra, du vill flera saker samtidigt. Detta gor att du behdver kompro-
missa med dig sjalv: ska du vara med dina kompisar, ta det lugnt hemma, tréna eller lagga dig tidigt? Vilket
mal ar viktigast for dig just nu? Ett hogt satt mal i skolan eller inom idrotten kan gora att du behover priorite-
ra om, sa att du en viss period i ditt liv kanske har mindre tid till exempel fér dina vanner.

Ibland hdnder det att vissa drommar, trots tydliga malbilder, inte blir av. D3 ar det bra att ha flera olika drém-
mar, pd olika plan, sa att inte hela livet rasar samman. Livspusslet paminner oss om vad som ar viktigt for oss
i livet. | stallet for att tycka att hela livet rasar samman nar en drom gar i kras kan du fokusera pa andra mal
som fortfarande gar att na.



\/c'z’ra’er/njar och mélbilder

Mit2 /ivspusse/

1. Borja med att sortera in dina drommar fran férra 6vningen under de olika rubrikerna.

”* X

Utbildningar/Erfarenheter Jobb Fritid

.

Annat (Valfritt. Kanske en

Halsa (kropp och knopp) Relationer (vanner och familj) beskrivning av hur din om-
varld ser ut?)

For att vi ska ma bra behover vi hitta en balans i livet. Det ar viktigt att ha en vardag som vi mar bra i. Vi be-
hover ha nagra nara relationer, en god hélsa, ett jobb och en fritid som vi trivs med. Allt detta ar viktiga de-
lar av livet. Skapa nu en framtidsvision av ditt liv och hitta en drém for hur du vill att ditt liv ska se ut, bade i
stort och i smatt, nar du ar 50 ar. Skapa mal/drommar for alla olika omraden ovan. Kanske fanns det nagon
rubrik som du hade flera drommar under, och ndgon annan rubrik dar det blev helt tomt. Det ar viktigt att

sprida sina drommar och framtidsvisioner sa att man far battre kontroll 6ver helheten i sitt liv.

2. Tank nu kring hur du skapar en balans i livet och fyll pa med mal under de olika rubrikerna i ditt
"Livspussel” ovan. Forsok att vara sa konkret som mojligt, som till exempel under “"Halsa” beskriver du hur
du tar hand om din hélsa: Tranar du och i sa fall hur? Hur gér du nar du behover ga ner i varv? Hur har du
roligt? Hur fyller du pa med energi?



l/airder/ngar och mélbilder

Verbalisera och viswalisera

Att engagemang och motivation ar viktiga faktorer for att na framgang ar inte svart att
férsta, men vad innebar det och vad kan man gora for att starka dessa faktorer? Motiva-
tion och kanslomassigt engagemang ar en inre drivkraft att vilja astadkomma nagonting
med sitt liv. Utan den drivkraften blir det mycket svarare att lyckas eftersom vi ibland latt
ger upp om vi stoter pa motstand. Med hjalp av tydliga malbilder for det vi vill uppna far
hjarnan en tydlig ritning for vad vi vill astadkomma.

Verbalisera dina mal

Genom att verbalisera (prata/skriva ner) dina mal bérjar du konkretisera, identifiera och
kdnna kraften i det du vill uppnd och dessutom sporrar det dig att faktiskt astadkomma
nagot. Bara tre procent av alla manniskor skriver ner sina mal, trots att detta ar ett vin-
nande koncept som anvands bland annat inom idrotten, men dven inom yrkeslivet. Nar du
verbaliserar ett mal skapar du en tydlig malbild som fungerar som en positiv mental bild
for dig, och sannolikheten att du ska na dina mal 6kar mangdubbelt. Att beratta for nagon
annan om din malbild 6kar sannolikheten ytterligare att du verkligen nar dit du vill.

Visualisera drémmen

Det ar ocksa viktigt att kunna visualisera drommar och mal. Framgangsrika idrottare tranar
inte bara sin kropp och teknik, utan de tranar ocksa pa att ha ratt instéllning och skaffa

sig malbilder for vad de ska klara av. Dessa mentala bilder som till exempel visar nar de
kommer forst over mallinjen, motiverar dem att fortsatta trana och hjalper dem slutligen
att na sina mal.

Att skapa bilder dar man lyckas ar mycket viktigt for resultatet och da behover du forsta
skillnaden pa mal och malbild. Malet ar till exempel toppen pa berget medan malbilden
ar nar du sjalv star pa toppen. Knutet till malbilden ar ocksa en kansla, oftast en kansla av
gladje och/eller stolthet. Genom att visualisera dina drommar till mentala bilder hjalper
det din hjarna att veta hur och vad du ska gora for att uppna det som du drommer om.
Bilder ar viktiga och de hjalper oss att hitta drivkraften.




\/’a’rc/er/njar och mélbilder

Titta tillbaka pa det du skrivit i “Livspusslet” och vélj ett av dina mal som du kan bérja att arbeta med redan
nu. Nu ska du verbalisera och visualisera det malet, forst i huvudet och sedan har i boken.

Verbalisera et mé/

Satt ord pa vad du vill astadkomma, beskriv det sa utforligt du kan. Beskriv ocksa hur du tror att du kommer
att kdnna nar du uppnatt ditt mal.

Viswalisera e?d »é&/

Mala nu upp en inre bild av hur det ser ut nar du uppnatt ditt mal. Leta ratt pa en bild eller rita sjélv en bild
av ditt mal. Bilden behover inte kunna tydas av andra, det viktiga ar att den kan tolkas av dig och att den
fungerar som en tydlig malbild for dig. Skriv har nedan vad bilden visar eller hanvisa till var den kan hittas.



\/’a’rc/er/njar och mélbilder

Aktivera en finsla medvetet

| manga situationer ar det sjalvklart vad vi ska gora oavsett om vi upplever att vi har nagon sarskild kédnsla
kopplad till uppgiften eller inte. Det ar nar vi upplever ett motstand som vi medvetet behéver aktivera vara
kanslor for att skapa en drivkraft. For vissa kravs det en enorm insats att ga och trana — for andra ar det sjalv-
klart. For nagon ar det sjalvklart att arbeta koncentrerat varje lektion, oavsett om man tycker om @mnet eller
inte — for ndgon annan krévs det en enorm insats.

Vi kan aktivera drivkraften radsla: Vad skulle det innebara for oss om vi inte nadde toppen av vart berg? Kan
det vara farligt? Kommer nagon att bli arg? Kommer livet att bli valdigt trakigt om vi inte tar tag i uppgiften?

Eller sa kan vi aktivera drivkraften langtan: Hur skulle det kdnnas och vad skulle det innebéra for vara livom
vi fick uppleva toppen av berget? Finns det nagot satt att gora sjalva uppgiften mer lustfylld?

| vissa fall fungerar drivkraften langtan bra och vid andra tillfallen fungerar drivkraften radsla battre. Det
varierar alltsa fran person till person och fran situation till situation. Att anvanda sig av drivkraften radsla kan
vara ganska effektivt — men kanske inte alltid sa lampligt: | vissa fall blir radslan sa stor att vi bara mar daligt
eller blir handlingsférlamade. D& behover vi medvetet byta drivkraft, och forsoka hitta nagot lustfyllt med det
vi ska gora i stallet. Det &r alltsa viktigt att vi blir medvetna om vara drivkrafter och kan géra medvetna val. Vi
har mojlighet att paverka vara tankar och vart forhallningssatt. Detta ar vardefullt for hur vi mar och for vara
drommar om framtiden.

Beratta for nagon om ditt mal som du verbaliserat och visualiserat. Sammanfatta sedan for dig sjalv har
nedan.

Vilka ar de tre framsta anledningarna till att fortsétta att arbetet med att uppna malet?



\/’a’rc/er/njar och mélbilder

For att komma dit J49 vil/

Som vi tagit upp tidigare kan vara mal konkurrera med varandra. Da behover vi kompromissa med oss sjalva
och bestamma vilket mal som &r viktigast. Ska du vara med dina kompisar, sloa framfér datorn, plugga, tréna
eller lagga dig tidigt? Vilket mal ar viktigast for dig? Ett hogt satt mal i skolan eller inom nagot fritidsintresse
kan gora att du behover prioritera om din tid, vilket gor att det for en period kanske blir mindre tid for dina
vanner eller andra saker du gor pa fritiden. For att du ska kunna uppna dina drommar maste du satta upp
tydliga mal.

For att du ska kunna uppna dina drdmmar maste du satta upp tydliga mal. Varje litet steg du tar i ratt riktning
gor det mojligt for dig att komma narmare ditt mal. Darfor ar det viktigt att du har en egen plan med konkre-
ta delmal som hjalper dig att i det dagliga livet férankra dina langsiktiga mal.

Denna 6vning hjalper dig att halla dig pa banan, vilket 6kar dina chanser att nd malen. Tank pa hur din vardag
ser ut i dag och svara pa foljande fragor:

Dessa tre saker behover jag géra mer av for att komma dit jag vill:

1.

Dessa tre saker behover jag géra mindre av for att komma dit jag vill:

1.

Fetmarkera de tre punkter av dessa sex som ar viktigast for dig.



\/’a’rc/er/njar och mélbilder

Uppdrag— £or at? fomma diZ jag vill

Har kan du arbeta vidare med de tre mal som du fetmarkerade i forra 6vningen. Nu ar det viktigt att du konkretiserar
dina mal sa mycket du kan — skapar dig en bild av situationen du vill uppna.

VARFOR &r det viktigt for dig?

HUR ska du se till att detta blir mojligt?
VAD ska du gora forst?

NAR ska du gora det?

Mitt uppdrag ar att jag ska...

Utvardering:



Vérderingar och méléilder

Mina anz‘ec(n/hgar
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