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Behover man vara motiverad for att utvecklas?

Ja, du behover vara motiverad for att lara dig nya saker for annars gar inte din hjarna igang. | denna bok kommer
du fa veta mer om hur du fungerar och hur du kan 6ka din motivation samt fa knep for att fortsatta kampa och
inte ge upp. Du kommer att lara dig att ditt forhallningssatt manga ganger ar avgérande for hur du lyckas med de
mal du har. Du kan bli inspirerad av andra manniskor men ingen annan kan gora dig motiverad. Du har ett eget
ansvar att hitta det som fungerar fér dig med hjalp av din omgivning.

Ditt tdnkande styr hela ditt liv. Du kan uppleva en regnig mandag som en harlig dag eller som en helt fruktansvard
dag. Det handlar mer om hur du mar an vilket vader det ar. Och alla har vi dagar som ar battre och samre, sa ar
livet, och det &r ok att kdnna olika. Nar du accepterar dig sjalv och har koll pd vem du ar och varfér du tanker och
kdanner som du gor, sa kan du utvecklas och véixa pa manga olika satt i ditt liv. Nar du ar trygg i dig sjalv har du
ocksa lattare att leva i nuet, att gladjas at det lilla och att vara generds bade mot dig sjalv och mot andra. Det ar
viktigt att du vagar vara den du ar, vagar sta for dina asikter men ocksa att du vagar lyssna och lara av andra. Det
kréaver mod att sta upp for sig sjalv, men ocksa mod att vaga prova nya vagar.

Sist men inte minst, du ar inte en isolerad 6, vi behdver alla varandra och det ar en styrka att vi ar olika och att vi
kan ldra av varandra.

Boken &r indelad i fem olika kapitel (moduler) och har far du ett smakprov pa vad de handlar om.

Innehall

Modul 1 Formagan att valja sina vaderingar
Formagan att vélja sitt forhallningssatt
Formagan att valja sina malbilder

Formagan att 6ka sin motivation och att hitta inspiration
Formagan att behalla sitt engagemang

Formagan att kunna uttrycka sin vilja och ta medvetna beslut
Formagan att visa uthallighet
Formagan att forsta konsekvenserna av sina val, beslut och asikter

Formagan att skapa goda férutsattningar for motivation
Formagan att utveckla strategier for inldrning
Formagan att hantera motgangar och se kreativa I6sningar

Formagan att kommunicera och samarbeta for ett hallbart samhalle
Formagan att ta ett personligt och gemensamt ansvar for en hallbar utveckling

© Motivationslyftet by Star for Life och Skandias stiftelse Idéer for livet,
omsesidigt 2019
CAANDERSSON, Malmg, 2018.
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Motivationslyftet — Vad handlar det om?

Varderingar
och malbilder

Kommunikation
och hallbar

Motivation

och drivkraft

utveckling

o o
)

och inlarning

Vilja
och beslut

Modul 1: Skriv ett delmal du har for denna termin. Det kan vara en formaga du vill utveckla eller ett &mnesomrade
du vill lara dig mer om.

Modul 2: Vad gor dig glad? Vad ar du stolt 6ver att kunna?

Modul 3: Har du latt for att ta beslut? Vilket gillar du bast?

sommar eller vinter

slojd eller idrott
umgas med vanner eller spela TV-spel
cykel eller moped

Modul 4: Vad gor du for att din hjarna ska fa vila? Hur ofta gor du sa?

Modul 5: Vad kan du hjilpa dina klasskamrater med pa lektionerna?



Modul 1

Hogstadiet

Varderingar och malbilder

Den férsta modulen handlar om att lara
kdnna sig sjalv och andra lite battre.
Vilka ar dina varderingar? Mal?
Drommar? Vad kan du sjalv gora for
att lyckas med det du vill uppna?

aS
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FORMAGAN ATT VALJA SINA VARDERINGAR

Vad har du for asikter och varderingar?

Vad ar viktigt for dig? Hur vill du leva ditt liv? Det du véljer att vardesatta formar ditt liv. Det paverkar dina val och
beslut, vem du ar och hur du vill leva ditt liv. Vad som &r viktigt och oviktigt for dig hjalper dig att vélja, ta beslut,
agera och att satta mal. Sa fragan ar: Vad ar viktigt for dig?

Skriv en vardering som ar viktig for dig.

Vara varderingar och attityder

Vara varderingar ar det som ar viktigt for oss och som visar sig i vara attityder och hur vi ar. Vara varde-
ringar och attityder borjar utvecklas redan fran fodseln och fortsatter sedan att utvecklas hela livet.

Dessa varderingar bygger pa vara erfarenheter och styr 90 procent av allt vi gér och téanker. De formar
oss till de vi personer vi ar, de ar grunden i vara liv. Varderingar styr alltsa vem du ar, hur du tanker och
gor i manga olika situationer. Vi gor och téanker mycket av gammal vana och pa rutin. Det ar bra att gora
saker pa rutin for det sparar energi, men precis som att du uppdaterar din mobil eller dator, sa behéver
du ocksa uppdatera dig sjalv. Nar du blir medveten om att dina erfarenheter och hur du ser pa dig sjalv
paverkar dina val, da kan du vélja att gora pa ett annat satt om du vill.

Tre viktiga varderingar for din klass

Skriv tre varderingar som ar viktiga i din klass. Kryssa i den som du tycker ar viktigast.

d

“Att halsa pa alla
varje dag”.

“Att ta hand om mig
sjalv och skolmiljon...”
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Varderingsbyran

Vara varderingar styr vilka vi ar, hur vi tanker och gér i olika situationer.
Vi gor och tanker mycket av gammal vana och pa rutin. Det ar bra att
gora saker pa rutin for det sparar energi, men precis som att du uppdat-
erar din mobil eller dator, s behover du ocksa uppdatera dig sjalv. Nar
du blir medveten om att dina erfarenheter och hur du ser pa dig sjalv
paverkar dina val, da kan du vélja att gora pa ett annat satt om du vill.

For att fa en bild av hur hjarnan jobbar kan du tdnka pa en byra. | byran
finns det lador for olika klader. Du har byxor i en lada, tréjor i en annan
och sa vidare. Du sorterar dina klader i olika lador for att det ska vara enkelt att hitta de klader du
behover. Hjarna gor pa samma satt for varje vardering och erfarenhet. Den sorterar in allt du upplever
i olika lador i hjarnans ”Varderingsbyra”. Hjarnan vill ha kontroll och vara effektiv, sa den sorterar in allt
vi upplever med hjalp av vara tidigare erfarenheter och varderingar. Detta sker automatiskt utan att

du ténker pa det. Dina lador fylls for att géra dig redo att snabbt hantera liknande situationer senare i
livet. Vi har alla skapat olika innehall i vara lador pa grund av olika erfarenheter i livet. Vanskap kan till
exempel betyda olika saker for olika personer. For vissa manniskor krévs en lang relation innan man ser
nagon som van. Och fér andra racker att de traffats en enda gang.

Det finns lador som verkligen ar viktiga for dig som till exempel din sjalvbild, att du duger som du ar.
Och sa finns det andra lador som ar mindre viktiga men som anda paverkar dina beslut, till exempel
vilken din favoritfarg ar eller vilken musik du gillar. Ju stérre kunskap du har om dina egna varderingar,
desto storre maojligheter har du att sjalv kontrollera och uppdatera innehallet i din “varderingsbyra”. Det
vore ju synd att gd miste om en ny erfarenhet (kanske en ny vianskap) for att du har glomt att uppdatera
en viss byralada, eller hur?

Varderingsbyran

Avsluta meningarna och fundera 6ver hur du varderar orden. Motivera varfér du tycker och tanker som
du gor, sa far du battre koll pa dina varderingar.

Att komma i tid for mig ar...

Vanskap for mig ar...

Kritik for mig ar....



Egenskaper

Mina egenskaper
Kryssa i alla egenskaper som du tycker stammer in pa dig:

empatisk talmodig humoristisk
sjéilvsténdig flitig livlig
glad gléddjespridare schysst
ordningsam aktiv lugn
punktlig rolig teknisk
hélsosam héindig ambitiés
kdirleksfull samarbetsvillig kreativ
social lyssnande nyfiken
Dromyrke

\/&'ra’erfngar och mélbilder

kéinslosam
drlig
fragvis
trygg
palitlig
ansvarsfull
modig

beslutsam

Vilket yrke skulle du kunna tdnka dig att ha i framtiden. Vad ar det som verkar intressant och kul med detta yrke?

Vilka egenskaper kravs och vilka kan vara bra att ha for detta yrke?

Egenskaper gar att utveckla. Om du inte har dessa egenskaper som kravs for detta yrke, vad kan du gora for att

tréana och utveckla dem?

Valj ut tre egenskaper som du ar mest stolt 6ver och som du till exempel skulle kunna ha med i ett CV nér du

soker sommarjobb.

1)

2)

3)
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“Om jag var...”

Du kan beskriva vem och hur du ar pa olika satt. Valj ett djur, en seriefigur och ett

musikinstrument och beskriv de egenskaper som du har gemensamt med dessa.

ett djur?

en seriefigur?

ett musikinstrument?

Du ar sa mycket mer!

Beskriv dig sjalv med hjalp av dessa ord eller med egna forslag.

musiker son till... bloggare
fotbollsspelare elev icke-rokare
tycker det dr viktigt att plugga tondring dotter till...
klasskamrat barnbarn bror till...
morgonpigg syster till... granne till...
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Om att bry sig om andra - samhallsengagemang

Att bry sig om andra ar en egenskap som vi kan visa tidigt. Genom att studera hjarnan har man kunnat
se att medkansla, formagan att bry sig om hur andra mar och aktivt hjalpa till, har manga positiva effek-
ter. Det starker vart immunforsvar, gér oss mindre stresskansliga, och vi blir dessutom lyckligare av att
hjalpa andra. Det har till och med visat sig att den som ger och gor nagot for en annan méanniska kdnner
sig lyckligare @n den som far.

Denna win-win-situation har naringslivet forstatt. Manga stora och sma foretag engagerar sig lokalt och
globalt i samhallsfragor och stottar olika hjalporganisationer. Att fa arbeta med att hjalpa andra gor att
de anstallda mar bra. Det ger dessutom foretaget ett battre resultat, sa det ar ett vinnande koncept for
bade chefen och den anstallde. Skolan har ett uppdrag att forbereda dig infor arbetslivet och att framja
din utveckling till en god samhallsmedborgare som tar ansvar.

Vem bryr sig om andra?

Vad tycker du ar viktigast att engagera dig i just nu nar det galler skolmiljon?

Den sociala skolmiljon ( Till exempel rastaktiviteter)

Den kulturella skolmiljon (Till exempel skolavslutningar)

Den fysiska skolmiljon (Till exempel inredning)

Hur ska detta ga till? Ge exempel pa vad du sjalv kan gora.
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FORMAGAN ATT VALJA SITT FORHALLNINGSSATT (MINDSET)

Har det hant att nagon annan har gjort nagot battre an du? Tankte du da att den personen var smartare eller
mer begdvad an du? Kan det ha handlat om att denna person helt enkelt hade tranat mer?

Vi kan alltid paverka var instéllning till situationer. Du kan vilja att se ett misslyckande som en anledning till att
ge upp eller som motivation for att kdmpa vidare for ett battre resultat nasta gang.

“Det viktiga dir inte hur du har det utan hur du tar det” Okédnd

S8l o

| EVER TRIED.
EVER FAILED.
NO MATTER.
TRY AGAIN.
FAIL AGAIN.
FAIL BETTER.
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Vad ar mindset?

Mindset betyder forhallningssatt. Forhallningssatt ar hur vi tanker om en viss sak, om oss sjalva eller om
nagon annan person eller situation. Vart férhallningssatt formar och styr vilka vi &r och vad vi gor.

Statiskt och dynamiskt mindset

Carol Dweck, forskare i USA, menar att vi kan ha ett statiskt mindset, eller ett mer dynamiskt mindset,
eller kanske bada och beroende pa situation. Personer som har statiskt mindset tror att intelligens och
personlighet dr nagot medfott, som inte gar att forandra sa mycket. De tror visserligen att de kan lara
sig nya saker, men inte att de kan dndra sin intelligens. Om vi tror att intelligens dr ndgot som inte kan
forandras (statiskt), och vill uppfattas som smarta, blir det viktigt att visa att vi kan olika saker. Resultatet
blir da latt att vi valjer den latta vagen och undviker utmaningar. Vi gor sadant vi redan kan eftersom en
utmaning faktiskt innebar att vi riskerar att misslyckas. Vi anstranger oss inte, eftersom vi tror att det
inte spelar nagon roll.

Om vi istallet tror att bade intelligens och personlighet kan utvecklas (dynamiskt) ser vi vara motgangar

och hinder som en del av var utveckling. De utmaningar vi méter och vara misstag i sig blir nagot nagot
positivt och dessutom forstar vi att traning ger fardighet.

Dynamiskt eller statiskt?

Kommentarer i skolan. Ar de dynamiska eller statiska? Skriv ett D eller S i rutorna.

Jag férstar inte,
men vill inte fraga.
Jag kan ju verka dum...

Jag kan inte matte,
men det kan inte mamma
heller s@ det dr inte sa
konstigt...

Hittills har jag varit
sd slarvig, men nu
ska jag bérja anvinda
kalendern i mobilen.

Det hdr verkar svdrt.
Det blir en utmaning!

Vad blir konsekvenserna/resultaten av de olika satten att tinka:?
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Skattkistan

Vad ar rikedom?
Tank dig en skattkista full med pengar. Det ar kanske en av vara tydligaste symboler for rikedom. Varfor
onskar da manga av oss att vi vore rika? Jo, helt enkelt for att kunna paverka vara liv at det hall vi vill.

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

Nar det galler hur vi mar ar just kanslan av att kunna paverka var situation valdigt viktig. Om vi upplever
att alla beslut tas av nagon annan och att det inte spelar nagon roll vad vi goér, da mar vi simre. Om vi
daremot sjalva far vara med och bestamma och paverka, 6kar var sjalvkansla och tilltro till oss sjalva.

Detta ar darfor det viktigaste vi har i var skattkista, till och med viktigare an pengar. Skattkistan ar ett
verktyg som hjalper oss att skilja mellan det vi KAN PAVERKA och det vi INTE KAN PAVERKA. Nér vi
klarar det, kan vi lagga vart fokus och energi pa det vi kan géra nagonting at, i stallet for att slésa energi
i onodan.

Acceptans — ldmna det du inte kan gora nagot at

Att acceptera det som inte gar att dndra pa ar inte latt, men om du lyckas sa hjalper det dig att ma
battre och orka med det som &r jobbigt. Ett daligt provresultat, en diagnos som glutenintolerant eller
ett misstag kan kannas tufft och gora dig ledsen. | slutdndan tjanar du dock pa att lagga din energi pa
det som gar att forandra, till exempel att vélja din installning till situationen. Nar du accepterat hur det
ar, kan du dra slutsatser och bestamma dig for hur du vill géra i framtiden. Kom ihag att acceptans inte
betyder att du maste gilla att nagot ar pa ett visst satt.
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Min skattkista

Har ser du nagra hinder/utmaningar som kan upplevas jobbiga eller svara. Vilka av dessa kan du hitta en l6sning
pa? Placera dessa i din skattkista genom att dra ett streck fran dessa utmaningar till bilden av skattkistan. Skriv de
du inte kan férandra i anteckningsblocket, under rubriken “Jag behover acceptera att...”

...jag vet inte vilka sidor i SO-boken jag har i lixa ...vi har léixa, men jag glémde engelskboken i skolan

...alla andra har de senaste mobiltelefonerna, ...jag dr allergisk mot gluten
men inte jag

...jag tycker det dr jobbigt med grupparbete
...min bédista kompis har flyttat till en annan stad

...jag dr trott

Jag behover acceptera...

OO0 00000O0C
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Skattkistan: En skoluppgift

Beskriv en skoluppgift som du tycker ar svar eller inte gillar.

Vad ar det som kan kdnnas svart och vad av det kan du paverka eller inte paverka? Dra streck till antingen
skattkistan (=det du kan paverka) eller till anteckningsblocket (=det du behéver lara dig att acceptera).

Dina klasskompisars attityder Vilken Iéirare du har

Ditt engagemang Kunskapskraven
Inlémningsdatum Din attityd

Dina kunskaper Hur du ska redovisa uppgiften

Hur svar uppgiften dr

Eget forslag utifran din uppgift ovan:

Jag behodver acceptera...

OO0 00000 O0Cc

“Allting dr svdrt innan det dr enkelt”

Detta ar ett citat fran J.W. von Goethe. For att saker och ting ska bli enkla och bli en vana maste vi trana. Precis
som golfaren maste svinga klubban manga tusen ganger innan svingen blir en rutin, sd maste vi dven trana vart
satt att tanka.
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Sjalvkansla

Sjalvkansla handlar om hur vi kdnner och tanker om oss sjalva, hur vi ser pa var person med bade starka
och svaga sidor. Den kan variera och beror pa situationer och manniskor omkring dig. Nar du har en
stark/stabil sjdlvkansla kdanner du att du ar bra som du ar och du vagar var dig sjalv. Du kdnner dig varde-
full precis som du ar trots att du inte alltid gor ratt. Du vagar ta beslut som ar bra for dig, du vagar be
om hjdlp och du vagar sdga emot och sta for din asikt.

Sjalvkansla — det vi ar

Sjalvfortroende — det vi gor

Vi mar bast om det finns en balans mellan var sjalvkansla och vart sjalvfértroende. Din sjalvkansla

och ditt sjalvfortroende ar farskvaror och behover underhallas hela livet. Du sjalv och manniskor runt
omkring dig paverkar hur du ser pa dig sjalv. Sjalvkanslan vaxer i en miljé dar vi kinner oss omtyckta och
behdvda.

Tips for att starka din sjdlvkansla:

e Jamfor dig inte med andra. Var snall mot dig sjalv och tank snalla tankar, peppa dig sjalv.

e Skriv en lista pa dina bra egenskaper.

e GOr nagot som du ar bra p3, det ar lattare att starka sjalvkanslan nar du kanner sjalvfortroende.
¢ \Vaga prova nya saker, ge inte upp, forsok igen.

Sjalvfortroende

Det hdr dr jag stolt éver att kunna: Det hdr vill jag tréna pd fér att kunna det bdttre:

OOO OOO

Sjalvkansla

Det hdir dr jag stolt éver att vara: Det hdir vill jag utveckla mer:
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Bekraftelse och uppskattning

Ett av vara basbehov ar bekraftelse. Det finns olika typer av bekraftelse:

Bekraftelse som starker var sjdlvkansla — den vi ar
Den far oss att kdnna att vi ar vardefulla och duger som vi ar. Den 6kar var motivation och far oss att ma
bra pa lang sikt.

Bekraftelse som starker vart sjalvfortroende — det vi gér

Denna bekréftelse far oss att ma bra just nu, néar vi gjort nagot. Eftersom den bygger pa att vi har prest-
erat nagot kan den fa oss att kdnna att vi maste prestera igen, eller kanske till och med annu béattre, for
att kdnna oss tillrackligt bra.

Vi behéver 3 bekraftelse bade for det vi GOR och fér det vi AR for att fa en god balans och ma bra. Om vi
inte far bekraftelse for de vi ar, utan enbart for det vi gor, bygger vi hela var sjélvbild pa vad vi presterar. Om
vi d& misslyckas med nagot finns risken att vi tinker: “Jag AR misslyckad” istallet for ”jag HAR misslyckats.”

Att ge och fa bekraftelse och visa uppskattning

En person som kanner att den duger som den ar vagar testa nya saker, vagar misslyckas och kan erkdnna
misstag. Den blir ocksa glad bade nar det gar bra for andra ménniskor och for en sjalv och har darfor latt
att ge berém till bade sig sjalv och till andra.

Vi har oftare lattare att ge bekraftelse till andra nar det géller sddant som de ar bra pa, jamfort med att
tala om att vi tycker om dem eller att vi har roligt tillsammans med dem. Har kan vi hjalpas at och starka
varandra genom att visa varandra uppskattning bade for de vi ar och det vi gor.

Uppskattning ar en viktig forutsattning for att kdnna gladje och engagemang. Det kan dven vara en
drivkraft for att orka genomféra vara drommar. | var stressade vardag ar det latt att vi vanjer oss och
slutar att uppskatta viktiga saker och personer. Vi ser dem som sjdlvklara. Genom att reflektera 6ver vad
som far oss att ma bra sa att vi far koll pa vad som &r viktigt for oss i livet sa att vi kan fortsatta att kanna
och visa vardefull uppskattning.

Uppskattning och komplimanger

Dessa uppgifter ska hjalpa dig att paminna dig om det som du tar for givet, men som anda ar valdigt viktigt i ditt
liv just nu. Du far dven trdana dig pa att kdnna och visa uppskattning.

Vilka personer ar betydelsefulla for dig? Valj en av dessa och beskriv varfor och pa vilket satt den personen ar
viktig i ditt liv just nu.

Skriv ner olika saker i din vardag som du uppskattar, men som du latt tar for givet och som du skulle sakna om
de forsvann.






ATT VALJA SINA MALBILDER

Har du nagon gang onskat dig nagot riktigt mycket? Vad var det? Kunde du se ditt mal framfor dig som en bild eller
en film? Med tydliga malbilder av vad du vill 6kar chansen att na dina mal.

Borja drommal!

Drom till salu
Om drémmar var till salu, vilken skulle du kdpa da?

Vad dromde du om nér du var liten?
Fundera pa om du hade nagra drémmar nar du var liten. Rita in din drém med ett kryss pa tidslinjen och
skriv ner nagon eller nagra av dem under tidslinjen.

Har fods du Idag

Roliga fritidsaktiviteter
Skriv tre fritidsaktiviteter som du skulle vilja testa. Beskriv vad du tror skulle vara kul med dessa aktiviteter.

i,

Kunskap
Skriv nagot du skulle vilja lara dig eller som skulle vara coolt att kunna. Kanske en kurs du 6nskar ga eller ett
amne som du vill veta mer om.



Viktigt i en relation
Vad ar bra vanskap for dig? Avsluta meningarna nedan.

1. Jag vill kdnna att...

2. Nar vi varit osams sa vill jag...

3. Jag tycker att det ar viktigt att...

Tva bilder
Leta fram tva bilder (pa Internet eller i tidningar) som skulle kunna vara du om 20 ar. Férsok hitta en bild som ar mer
realistisk och verklig, an den andra. Klistra in bilderna.

Reflektera:
Pa vilket satt &r bilderna av “dig” olika? Vad kanner du nar du tittar pa bilderna, ar det olika kanslor?
Finns det nagra hinder for att uppna malbilderna? Vad kan du gora for att nd dina mal?

Tio miljoner
Om du vann tio miljoner, vad skulle du gora da?
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Satta upp mal

For att na det vi drommer om behover vi malbilder. Hjarnan behover tydliga bilder for det du vill ska
handa i framtiden. Vi kan jamfora det med en snickare. For att en snickare ska kunna bygga ett hus
behovs tydliga ritningar. Ju tydligare ritningen ar desto battre kommer bygget att ga. Pa samma satt
fungerar tydliga malbilder som en ritning for hjarnan. De starker var motivation att kdmpa for att uppna
det vi vill. Malbilder hjélper oss ocksa att fa en beléning (i form av ma bra-hormonet dopamin) nér vi
natt vart mal. Manga har drommar om framtida jobb och resultat i skolan, men det ar lika viktigt att ha
malbilder kring halsa, relationer och var fritid.

En mdalbild ska vara:

Konkret och tydlig
Ar malbilden otydlig blir det svart att nd ditt mal. Var tydlig och tala om hur, var och nar det ska ske.

Positiv
Malbilden ska vara nagot du vill uppna (alltsa inte ndgot du inte vill).

Langsiktig eller kortsiktig

Ett mal kan vara stort eller litet, det kan ske imorgon, om en vecka eller langre fram i livet. Du kan till
exempel ha en malbild for resultatet pa ett prov, ett jobb som du tycker verkar spannande eller hur du
ska reagera nasta gang nagon pratar illa om en annan person.

Kanslomadssigt engagerande
For att lyckas na ett mal behover du kdnna dig engagerad i det du ska gora. Den kédnslan hjalper dig att
kdmpa och att halla ut sa lang tid som det tar att na ditt mal.

Tank pa nagot du vill uppna eller valj en av punkterna 1-7 pa forra uppslaget. Skapa en konkret malbild fér det
du vill uppna. Anvand tipsen ovan och forklara pa vilket satt du ar kdnslomassigt engagerad i ditt mal.
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Visualisera malbilder

Framgangsrika idrottare tranar sin kropp och sin teknik, men de tranar ocksa pa att ha ratt installning
och tydliga 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 hart. Om du tittar pa en slalomtévling ser du hur
slalomakarna star uppe vid starten och “aker” banan med rorelser och i huvudet, for att kroppen och
hjarnan ska veta vad som behovs for att prestera ett toppak. Genom att visualisera vara drommar till
mentala bilder vet vara “hjarnkontor” hur och vad som ska goéras for att uppna dem. Bilder ar viktiga
och de hjalper oss att hitta drivkraften.

Bilderna kan vara mentala bilder inne i din hjarna men ocksa fysiska bilder, sdsom en teckning eller en

bakgrundsbild pa din mobil. Om dina bilder ar fysiska sa ar ett gott rad att ha dem synliga sa att du blir
pamind om dina malbilder och kan halla kvar din motivation.

Visualisera din malbild

Rita, fota eller klipp ut en bild som visar en av dina malbilder.
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Verbalisera malbilder

Genom att prata om eller skriva ner dina malbilder, alltsa att verbalisera dina mal, 6kar chansen yt-
terligare att uppna malbilden. Du ger dig sjalv ett atagande, nagot du ska gora. Nar du beskriver din
malbild utforligt och tydligt, sa kommer dessutom beskrivningen skapa en kénsla hos dig - antingen
en stark kdnsla som kommer att motivera dig att agera och ta nasta steg narmare din malbild, eller
en kansla att detta kanske inte var den malbild som du ténkt och darfor inte vard att kdmpa for.

Bara tre procent av alla manniskor skriver ner sina mal, trots att detta ar ett vinnande koncept som
anvands flitigt av bland annat idrottare. Nar du skriver eller pratar om ditt mal, forsok beskriva den
sa mycket du kan sa att det blir en tydlig malbild som hjarnan kan félja. Ha din text dar du ser den,
pa din dator eller i din mobil. Att paminna dig sjdlv om din drém och/eller att beratta fér nagon
annan om den, 6kar mojligheten ytterligare att na dina mal.

W

MALET AR TOPPEN PA BERGET MALBILDEN AR DU PA TOPPEN

Fundera tyst for dig sjalv 6ver ett mal du har. Hur skulle en malbild, med dig med i bilden, se ut?
Mala upp en bild i ditt huvud. Hur skulle det kdnnas att na ditt mal? Skriv sedan nagra ord har nedan som
kan paminna dig om bilden — malet, malbilden och kanslan.

MAL = MALBILD=




Drompajen

Har ser du en cirkel som vi kallar for drompaj, med sex olika falt: relationer, héalsa, framtida varld,
framtida jobb, utbildning och fritidsintressen. Dessa falt ar viktiga delar av livet.

Mina Mina
AFididsintressen relationer

e I Min

Ltbildnind® s

o I anttida . 5 a,ntfdﬂ 4
Mma\joréé Min \/gr/d

For att vi inte bara ska tdnka pa vara framtida karridrer nar vi pratar om drommar anvdnds verktyget
drompajen. Verktyget hjalper oss att sprida vara drémmar och framtidsvisioner och fa en tydligare bild
av helheten i vara liv.

Ibland hander det att vissa drommar, trots tydliga malbilder, inte blir av. Drompajen paminner oss om
vad som ar viktigt for oss i livet. Istallet for att uppleva att livet rasar samman nar en drom gar i kras, kan

de malbilder som fortfarande ar mojliga. En elitidrottare)mfkﬁr{e hantera en miss-

g om den vet att det finns andra delar i livet som fungerar val och som kan leda till andra
al och drommar, sa som goda vanner eller att det gar bra i skolan.

ommar hor ihop och ar beroende
y tydliga malbilder aven for var
op, som pusselbitar i vara liv.

Ibland kan drommar istallet konkurrera med varandra. Detta gor att vi behover kompromissa med oss
sjalva och bestamma vi mal som ar viktigast just nu. Ett hogt satt mal i skolan kan gora att vi behover
prioritera. Det kan betyda att under en period maste du.plugga hart och behd6va prioritera bort vardefull

tid med kompisar.

b

3




OFundera en kort stund 6ver alla drémmar som du har arbetat med i modul 1 hittills. Sortera in dina drémmar
under de olika rubrikerna. Kom ihag att det ar viktigt att ha olika sorters drémmar i livet. Forsok att skriva om
en drom for varje del i din drompaj.

MINA FRITIDSINTRESSEN: MINA RELATIONER:

MINA UTBILDNINGAR: MIN HALSA:

Mina 4
itidsintressen  relationer

halsa

ida Zida
Frart
] iz ,/ar/'d

Min drompaj

MINA FRAMTIDA JOBB: MIN FRAMTIDA VARLD:
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Malbilder pa kort och lang sikt

gTitta pa din drompaj. Kan du hitta nagot mal som ar kortsiktigt och nagra mal som ar mer langsiktiga?

Inom en vecka vill jag:

Inom ett ar vill jag:

Inom 5-10 ar vill jag:

Gemensam malbild for klassen

9V§Ij ut en av de punkter som ni gemensamt har kommit éverens om i klassen och skriv eller rita den har:
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STUDIESTRATEGIER — nagra tips att testa

ARBETET HEMMA

For att komma igang:
Borja med det enklaste.
Tank inte sa mycket innan, kor igang.
Hitta pa beloningar till dig sjalv nar du har jobbat en viss tid.
Se till att du har atit innan.
Tank pa dina mal, till exempel vilket betyg du vill na.
Gor en planering for veckan.
Satt dig pa en bra plats dar du kan koncentrera dig.
Ta bort sadant som stjal ditt fokus, exempelvis dator och mobil.
Gor pluggandet lite roligare, rita till exempel det som du ska komma ihag.
Anvand fargpennor, stryk under, anteckna med mera.

For att halla fokus:
Stang av alla skarmar och lagg dem i ett annat rum.
Jobba i 20 minuter, ta 5 minuters paus, borja om... Eller bestam dig for vad du ska bli klar
med innan du far ta en paus. Se till att du vet vad du ska borja med efter pausen sa att det
ar latt att komma igang igen.
Gor en lista Over vad du ska gora, pricka av vartefter du blir klar.

For att arbeta effektivt:
Ta pauser och at nagot.
Satt upp mal och beldna dig sjalv nar du ar klar med nagot. (Kom ihag att inte beléna dig
sjalv innan/eller om du ger upp, for da fungerar det inte nasta gang.)
Byt uppgifter efter ett tag, ga tillbaka och repetera.
Borja plugga infor prov i tid. Garna innan kvallen sa du inte ar for trott.
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ARBETET | SKOLAN

Enskilt arbete
Tank pa ditt eget arbete och inte pa annat.
Satt upp sma mal for vad du ska gora pa lektionen.

Se till att inte sitta med ndagon som du “flamsar” med. (Om man far sitta i grupprum sa sitt kvar i
klassrummet om du vet att du inte kommer att fa nagot gjort annars.)

Ta ansvar for ditt arbete pa lektionerna.

Forsok koppla bort omgivningen. Om du inte kan koncentrera dig i klassrummet, tala med din
larare for att fa hjalp med en strategi som passar just dig.

Arbete i grupp
Hall fast vid din grupp.
Ta hjalp av varandra. Det blir battre bade for dig sjalv och andra om alla bidrar och om ni hjélps at.

Fordela arbetet och planera tillsammans - gor en lista 6ver vad ni ska gora och vem som gor vad,
arbeta efter er lista som ni bestamt.

Genomgangar
GOr egna anteckningar, anvand garna olika farger och bilder.
Ta foto pa lararens bilder/anteckningar pa tavlan.
Lyssna aktivt.
Hall fokus.
Fraga om du inte forstar.
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For att komma dit jag vill — handlingsplan

For att uppna det du vill sa behover du satta upp tydliga delmal och férankra dina langsiktiga mal i din vardag.
Denna 6vning hjalper dig att fokusera pa dina delmal. Varje litet steg du tar i ratt riktning gor det majligt for dig att
komma narmare ditt mal och dina drémmar.

De allra flesta framtidsdrommar kraver att du klarar av din skolgang. Darfor ar det viktigt att du har en plan med
konkreta delmal som du arbetar efter varje termin och som hjalper dig att halla ratt fokus. Anvand dig garna av
tipsen kring studiestrategier som du just last nar du fyller i.

Dessa TRE saker behover jag gora MER av varje dag fér att komma dit jag vill:

Dessa TRE saker behoéver jag gora MINDRE av varje dag for att komma dit jag vill:

Infor utvecklingssamtal

Valj EN av punkterna ovan som du kadnner att du kan LOVA dig sjalv (inte din larare eller ndgon annan — utan
dig sjalv) att géra MER eller MINDRE av.
Jag lovar att...

Jag behover hjilp med...

Utvardering:
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Sammanfattning och egna reflektioner o

M Jag behéver en trygg miljé och bli medveten om mina vérderingar for att kunna ge mig
sjéilv goda férutsdtttningar till inlérning och utveckling.

Min egen instdllning till inléirning och mig sjélv ér viktig for min utveckling.

Jag behéver kunna visualisera och verbalisera en eller fler av mina mdlbilder.

Jag behéver géra en handlingsplan och ta reda pd vad som dr férsta steget mot min drém.

N N N N N N H
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