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Motivation och drivkrar?

Det handlar o a’/ﬁ

Hur manga beslut tar du pa en dag? Hur manga av dessa dr medvetna?

Bakom alla dina val finns det en drivkraft som ar kopplad till dina kdnslor och dina behov. Vi ménniskor ar
hela tiden sysselsatta med att tillfredsstalla vara behov, och sjélva drivkraften finns inom oss. Du kan ha en
stark drivkraft till att vilja umgas med kompisar eller trana for att du tycker att det &r roligt. Drivkraften bak-
om dina val kan ocksa vara behovet av att kdnna dig dlskad och uppskattad.

Vi pratar ofta om att det ar viktigt att vi visar varandra respekt och att vi ar arliga mot varandra. Utgangs-
punkten ar att du uppskattar dig sjalv och ar arlig mot dig sjalv. Det handlar om din sjalvbild, din sjalvkansla
och ditt sjalvfortroende. Nar du arbetar i den har boken handlar det mycket om att utveckla ditt tankande.

Ditt tankande styr hela ditt liv. Du kan tolka en situation helt annorlunda dan personerna runt omkring dig. Det
som avgor hur du tolkar en situation ar inte alltid vad som faktiskt hander utan hur du upplever situtionen.
Du kan uppleva en regnig mandag som en hérlig dag eller som helt fruktansvard. Det beror mer pa om du ari
balans med dig sjalv och din livssituation an pa vilket vader och vilken veckodag det ar. Ditt tdnkande styr hur
du tolkar, reagerar och agerar i forhallande till din omgivning.

Du har sakert hort mycket om ledarskap och betydelsen av att kunna leda andra manniskor, men det vik-
tigaste ar att kunna leda sig sjalv, att ha ett gott sjalvliedarskap. Har ar din attityd till dig sjalv viktig. Nar du
accepterar dig sjalv och har koll pa vem du &r och varfor du tanker, kdnner och agerar som du gor, da har du
lattare att se mojligheter i stallet for problem, och kan utvecklas och védxa pa manga olika satt i ditt liv.

Din egen motivation ar nyckeln till framgang

Men vad ar framgang? Alla har inte som mal att standigt forverkliga sig sjalva utan dr ndjda med att vara den
de ar och att vara accepterad av sin omgivning. Vad ar viktigt for dig? Vad gor att du mar bra? Vad prioriterar
du? Vad tycker du &r roligt? Vad vill du uppna? Vad driver dig? Vad ar framgang for dig? Oavsett svaren pa
dessa fragor ar det viktigaste att du vagar vara den du ar, vagar sta for dina asikter, vagar lyssna och léra av
andra och att du ar arlig mot dig sjalv.

Né&r du forstar dina inre drivkrafter far du en stérre handlingsfrihet, men det kraver ocksa mod. Mod att sta
upp for dig sjalv, tro pa det du gér, men ocksa vaga prova nya vagar. Nar du ar trygg i dig sjalv har du lattare
att leva i nuet, att gladjas at det lilla och att vara generds bade mot dig sjalv och mot andra.

Behdver man vara motiverad for att utvecklas?
Ja, du behover vara motiverad for att lara dig nya saker for annars gar inte din hjarna igang. | den hir modu-
len ska du fa lara dig mer om hur du kan motivera dig sjalv pa olika satt.
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I denna modul ska du fa veta mer om hur du kan 6ka din motivation och hur du kan ténka for
att inte ge upp. Det som dr mest avgorande for hur du lyckas med det du vill uppna ar att du
fortsatter att kimpa, att du har uthallighet. Du kommer ocksa fa lara dig mer om hur viktigt
det &r med aterhdmtning och att det finns olika sorters aterhamtning som gor att du mar bra.
Dessutom kommer du fa tips pa hur du kan tanka inspiration!

De verktyg som anvands ar :

TIDSLINJEN

som hjalper dig att se och lara av tidigare erfarenheter och att anvdnda den erfarenheten i nya
siutationer.

e ISBERGET

som hjalper dig att “se under ytan” och fa koll pa vilka behov och drivkrafter som ligger bakom
ditt beteende.

Vi har dven anvandning av vara tidigare verktyg:
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|. Forméfan atd &fa sin motivalion

o Att fa en okad forstaelse for begreppet motivation
o Forsta hur var hjarna motiveras och hur vi kan anvianda kunskaperna om hjarnan pa basta satt

| forra modulen fick du kunskap om hur hjarnan fungerar nar vi undermedvetet skapar varderingar och nar
vi jobbar mot olika mal. Du fick arbeta med att 6ka antalet medvetna val for att paverka vem du vill vara
och hur du agerar/reagerar i olika situationer. Med dessa kunskaper kring mal och forhallningssatt ska vi
nu ldra oss mer om hur hjarnan motiveras.
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Yur moliveras Ver /’U'c'z'rna?

Det ar var motivation som gor att vi kliver upp ur sdngen pa morgonen. Vi drivs av bade yttre
och inre motivation och det &r bra att veta hur du kan anvanda dem pa basta satt. Forr eller
senare stoter du pa motstand och da behéver du veta hur du ska anvanda din mentala formaga
att motivera dig sjalv for att behalla din drivkraft.

—
INTRYCK ==
e KUNSKAP

REFLEKTION

For att lara oss nya saker behdver vi engagera hjarnan. Var hjarna utsatts for odandligt manga
intryck hela tiden och det ar forst nar du reagerar pa dem med din uppmarksamhet som det
skapas ett minne. For att du ska minnas det du hor, ser eller gor sa maste du reflektera kring

det du upplever. For att kunna tdnka sa maste hjarnan fokusera, vilket kraver energi. Eftersom
hjarnan automatiskt vill spara pa energi sa kravs det att du ar motiverad for att kunna fokusera.
Motivation ar darmed nyckeln till att vi lar oss nya saker. Nar du tankt och bearbetat dina intryck
sa kan de sorteras in i langtidsminnet och sa smaningom bli till automatiserade kunskaper. Dessa
kunskaper anvdander du sedan nar du ska ténka kring nya saker som du vill lara dig.

Var urdldriga hjarna vill hela tiden utvecklas och lara sig nya saker, men den ar forst och framst
installd pa att halla oss vid liv. Hjarnan har storst fokus pa hot fran omvarlden och darefter pa
beldning. Ursprungligen belénade vara hjarnor oss med dopamin (vart ma bra-hormon) nar vi
hittat mat, sovit eller haft sex. Det beror pa att hjarnan gor allt for att vi ska 6verleva och fora
vara gener vidare. | dag behover de flesta inte kimpa for sin 6verlevnad pa samma satt, men vi
har samma hjarna som fortfarande séker dopaminkickar. Nar hjarnan inte kdanner av ndgot hot
sa jagar hjarnan forst efter fiktiva hot, “tank om jag dor nér jag...”. Hjarnan kan ocksa forstora
vara sma problem sa att de upplevs som verkliga hot. Det ar forst efter denna process som
hjarnan i stallet jagar en beloning. Det &r bra att ha kunskap om hur hjarnan fungerar for att
genom mental traning kunna styra tankarna och inte forstora sma problem for mycket utan
lagga fokus pa positiva tankar i stallet.
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REFLEKTERA: Finns det nagot som du brukar gad omkring och oroa dig fér? Nagot som du
egentligen inte tror kommer att hdanda, men som du anda ofta tanker pa?

Yttre motivation.

Nar vi kanner att vi utvecklas belénas vi med vart “ma bra-hormon”, vi far en e
"dopamindusch” och kédnner lycka. Hjarnans system for jakt och beléning ar
grunden till vara lyckokanslor. Tv- och dataspel dr suverdna pa att tillfredsstalla
denna drivkraft i hjarnan. Vi stélls hela tiden infér utmaningar och belénas ///
direkt med nya liv/banor eller liknande. Pa samma satt fungerar det nar vi far
nya foljare eller ”likes” genom olika sociala medier. Hela det virtuella livet ar
lockande, det kraver inte sa mycket anstrangning (jamfoért med att jaga mat o

pa savannen) och vi far en omedelbar beldning. Det dr dessutom okej att miss-

lyckas, sa vi aventyrar inte heller vart grundlaggande behov av trygghet/tillhorighet i gruppen.
Efter en kort, men intensiv lyckokick (dopamindusch) bérjar hjarnan genast jaga efter fler sadana
kickar. Denna yttre motivation ar mycket effektiv, men kortvarig. Pa samma satt fungerar det nar
vi far ett bra reslutat pa ett prov, hogre manadspeng eller en ny tréja. Nar du till exempel koper
nagot riktigt dyrt sa haller valbefinnandet i sig i cirka tva till tre veckor. Sedan har du vant dig och
njutningen minskar betydligt.

Inre motivation
Om man vill fa lyckokénslan att vara langre, sa ska man konsumera @
upplevelser som skapar minnen. Att ge bort saker till andra eller skdnka

pengar till valgérenhet ar ocksa ett satt att skapa en langre kansla av
valbefinnande. Da har vi kommit at var inre motivation.

| Modul 1 arbetade vi bland annat med att skapa malbilder for att aktivera var inre motivation
att driva vart liv at det hall vi vill. Genom tydliga malbilder paverkas dven var hormonproduktion
som inte bara ger oss drivkraft, utan som ocksa ger oss en beloning (i form av “ma bra-hormo-
net” dopamin) nar vi ndr malen. Att ha mal och en riktning i livet &r en viktig framgangsfaktor for
att vi ska ma bra och skapa oss ett meningsfullt liv.

Vi ar oftast valdigt motiverade i borjan nar vi satt upp ett nytt mal, men efter hand kan moti-
vationen dala. | denna modul ska du fa veta mer om hur du kan géra for att halla motivationen
uppe nar du stoter pa hinder och motstand.
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Kenmiska swbstanser som leder oss FFardcd

Dopamin (lust och drivkraft)

Serotonin (lugnande)

Endorfiner (lycka)

Oxytocin (avslappnande)

Dopamin far oss att kdnna vallust och lycka.
Vi blir entusiastiska, motiverade och malin-
riktade. Dopamin ingar i hjarnans bel6nings-
sytem och nivaerna 6kar nar vi nar ett mal
och kdnner att vi utvecklas. Beteenden som
ger beldning kan vara att vi dter, motionerar
eller shoppar, men aven spel av olika slag
och droger ger dopaminpaslag.

N&r vi har gjort nagot som uppskattas av var
omgivning kanner vi oss sedda. Bekraftelse
gor att vi blir stolta och kanner oss vardeful-
la och viktiga for gruppen. Att bidra till ett
gemensamt syfte som ar storre an vara per-
sonliga mal gor att var hjarna genomstrém-
mas av serotonin och vi mar bra. Kanslan av
att betyda nagot for andra ar stark hos oss
manniskor.

Endorfin anses ofta vara kroppens eget
morfin, dven om de kemiskt &r helt obeslak-
tade. Endorfin utsondras nar vi skrattar och
vid fysisk aktivitet som idrott eller sex, samt
i fasen av foralskelse. Endorfin frisatts dven
nar vi upplever en hanterbar stressniva.
Endorfin lindrar smarta.

Oxytocin sldpps ut i hjarnan nar vi kdnner
gemenskap och nar vi far fysisk beréring som
vi gillar. Oxytocinet har en avslappnande och
lugnande effekt som leder till att vi kinner
oss i balans och harmoniska.
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Kegplingen mellan véra behov och vér motivation
Det finns en stark koppling mellan var motivation och hur vl vara personliga behov ar uppfyllda.

Abraham Maslow (1908-1970) var en psykolog som ar mest kdnd for sin behovstrappa. Hans mo-
dell har blivit ifrdgasatt men har anda anvants inom bade férsvarmakten och i reklambranschen,

och haft stor inverkan pa efterféljande forskning. Den fyller fortfarande sin funktion och kan vara
intressant att utga ifran nar vi férsoker forsta vara egna och omgivningens behov.

Maslows behovstrappa utgar fran vara méanskliga behov som maste uppfyllas for att vi ska 6ver-
leva och ma bra. Vara mest grundlaggande behov for att dverleva ar fysiologiska. Vi behéver luft,
vatten, mat, vairme och somn. Dessa behov maste tillfredsstallas forst eftersom manniskokroppen
framfor allt ar installd pa éverlevnad.

Darefter har vi ett starkt trygghetsbehov (struktur, stabilitet, skydd, fred). Vi har ocksa behov av
samhérighet och kirlek (vanskap, grupptillhérighet, férstaelse, acceptans). Aven om man kan
overleva ensam, sa ar manniskan ett flockdjur och stravar nastan alltid efter att minimera kanslan
av ensamhet. Bekraftelse fran var omgivning ar darmed en viktig forutsattning for var utveckling.

Slutligen har vi behov av en god sjalvkansla och sjalvforverkligande. Vi behover kdnna oss upp-
skattade. Detta kan antingen tillfredsstallas utifran. Makt, kdndisskap och respekt fran andra ar
exempel pa nar sjalvkanslan tillfredsstalls av omgivningen. For att bygga var sjalvkansla inifran
behdver vi odla vart sjalvfortroende, 6ka var kompetens och var sjalvrespekt.

Sjalvforverkligande, att bli sitt basta ”jag”, ar ett behov som standigt férandras. Att utnyttja alla
sina resurser och potentialer. Bara en liten del av varldens befolkning nar denna niva eftersom
man forst maste tillfredstélla alla underliggande behov for att kunna fokusera pa att férverkliga sig
sjalv. Maslow andrade sig kring hur man kan na denna sista niva. Han havdade att det enda sattet
att uppna denna ar genom altruism, att osjalvsikt hjdlpa andra. Han betonade ocksa vikten av att
fokusera pa manniskors goda sidor och formagor i stéllet for tvartom.

MASLOWS BEHOVSTRAPPA

Sjalvforverkliga
Bli allt du kan vara

Sjalvkansla
Makt, kunskap

Gemenskap
Karlek, vanskap

Sdkerhet
Trygghet, stabilitet

Fysiologi
Mat, vatten, luft, somn
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Motivatlion och dess Fysiska Forutsatiningar

Kopplingen mellan var motivation och hur val vara personliga behov ar uppfyllda ar tydlig. Motivation kraver
energi, och for att den energin ska frigéras maste forst vara mest grundlaggande fysiologiska behov, luft,
varme, mat, vatten och somn, vara tillfredsstallda.

Hur ser det ut fér dig? Hur bra forutsattningar ger du dig sjalv?

SOMN och DYGNSRYTM

Sémn

Vara fysiologiska behov maste fyllas pa hela tiden, varje dag. Det ar inget du kan bocka av och vara fardig
med. “Nu har jag sovit den har veckan sa nu behover jag inte sova nasta vecka.” Om vi till exempel sover

for lite minskar bade var lust och var formaga att utféra olika uppgifter. Om det pagar en langre period sa
paverkas vart humor till det samre, vi far svart att koncentrera oss, kan fa ont i kroppen och manga andra
symptom. Om vi sover daligt under en langre tid kan vi till och med bli sjuka. Kroppen kan dock till viss del ta
igen forlorad somn. Om vi sovit daligt nagon natt tar kroppen igen forlorad djupsémn genom att vi har langre
djupsdmn néasta natt. Daremot har kroppen svarare att ta igen forlorad REM-sémn (dromsémn), den del av
somnen da vara kénslor fran dagen processas och vart minne byggs upp.

Dygnsrytm

Forskare pratar nu om “social jetlag”. Social jetlag uppstar nar omgivningen kraver att man ar vaken och pre-
sterar de tider som inte passar med den egna dygnsrytmen. Aven sena helgnitter kan bidra till social jetlag.
Om antalet somntimmar skiljer sig mycket at under veckans dagar kan dygnsrytmen latt paverkas. Att folja
sin dygnsrytm har inte bara hidlsomassiga fordelar — dven minnet paverkas. Studier visar att en mer langsiktig
rubbning av dygnsrytmen, liknande den man kan se hos personer som arbetar skift, paverkar oss sa att vi har
svarare att minnas det vi lart oss och far svarare att lara oss nya saker.

Pa VARDAGARNA sover jag oftast timmar/natt. Pa HELGERNA sover jag oftast timmar/natt.

Ar du morgonpigg eller kvéllspigg?

Det vanligaste ar att vi ar kvallsmanniskor, och for att kunna somna i tid ar det bra att tanka pa att slacka

ner och ha mysbelysning pa kvallen, att stanga av skarmar nagon timme innan ldggdags och att se till att det
ar morkt i rummet nar du ska sova. Regelbundna tider har vi pratat om, och for morgonmanniskor ar det
framfor allt viktigt att forsoka lagga sig vid ungefar samma tid, medan det for kvallsmanniskor ar viktigast att
forsoka ga upp vid ungefar samma tid oavsett om det &r helg eller vardag.

Hur val tycker du att du féljer din naturliga dygnsrytm?

Inte sa bra Mycket bra

00000 0000 C

Beskriv hur du tanker och vad so

erkar din dygnsrytm:
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Hur reagerar du nar du haft en stérd dygnsrytm en period? Skriv JA/NEJ i rutorna nedan. Fyll i under Annat
ocksa om du reagerar pa andra sétt.

Sur Ledsen Stressad
Trott Lattirriterad Frustrerad
Annat

Brukar du planera din fritid efter nar pa dygnet du presterar bast?
Mellan vilka tider pa dygnet ar du som bést nar det galler:

att plugga

kl

att tréna

kl

kreativ probleml6sning
kl

att vara med kompisar
kl

att slappa

kl

att fylla pa med inspiration genom att géra det du tycker ar roligt

kl

Eget alternativ:

kl

Nar det galler somn och dygnsrytm — hur bra férutsattningar ger du dig sjalv?

Inte sa bra Mycket bra
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VATTEN

Vi behover cirka en och en halv till tva liter vatten per dygn. Vissa dygn behdver du upp till fyra liter for att du
vistats i varm miljo, eller av andra orsaker forbrukat mycket vatska. Det basta radet for att ha koll pa vatske-
balansen ar att dricka vatten nar du kanner dig torstig och att inspektera méngd och farg pa urinen. - Om

du kissar nagra ganger per dag och urinen ar ljusgul, ja, da dricker du lagom mycket, sager Mats Rundgren,
forskare vid Karolinska Institutet.

Nar det géller pafylining av vatten — hur bra forutsattningar ger du dig sjalv?

Inte sa bra Mycket bra
I T
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
O o o o 0o g o o oOo 0O
MAT

For att kunna fungera pa basta satt behover hjarnan en rik och balanserad kost som innehaller ratt mangd
protein, kolhydrater, fett, vitaminer, mineraler och vatten. For mycket socker och tillsatser i kosten ar pafres-
tande for var kropp och skapar en obalans. Denna obalans kan leda till att vi blir hyperaktiva, kdnner oro, far
koncentrationssvarigheter och/eller blir pa daligt humor.

Nar det galler mat — hur bra forutsattningar ger du dig sjalv?

Inte sa bra Mycket bra
I T
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
O o oo o o [ o o o 04O
FYSISK AKTIVITET

Forutom vatten, mat och sémn sa paverkas hjarnan av fysisk aktivitet. Enligt aktuell forskning ska du helst
vara fysiskt aktiv 30-60 minuter varje dag dessutom minska stillasittandet genom att ta korta aktiva pauser
da och da. Den mentala prestationsférmagan 6kar om man tranar regelbundet. Det beror pa att blodcirku-
lationen i hjarnan forbattras, vilket paverkar hjarnans arbetskapacitet och férmaga att 16sa problem. Nar vi
motionerar dkar bade blodgenomstromningen och syretillforseln i hjarnan. Minne, inlarning, problemlésning
och koncentrationsférmaga kan da forbattras genom nybildning av nervceller i hippocampus, ett omrade for
minnet. Dessutom frigdrs dopamin och serotonin, som motverkar depression och smarta. Endorfiner, som
ibland kallas kroppens eget morfin, frigors ocksa vid fysisk aktivitet och kan hjalpa oss att kanna oss ndjda
och belatna. Fysisk aktivitet underlattar ocksa for att vi ska fa en kvalitativ somn under natten.

Nar det galler fysisk aktivitet — hur bra forutsattningar ger du dig sjalv?

Inte sa bra Mycket bra

10
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REFLEKTERA: Titta pa dina olika resultat. Nu har du en ganska bra bild av hur goda
forutsattningar du ger dig sjalv for att fysiskt orka med bade skola och fritid. Ar det nagot du
behdver férandra? Om ja — gor, garna med hjalp av tips fran dina klasskompisar en plan for
hur detta ska ga till konkret. Vad dr du mest motiverad att géra en férandring kring? Vad blir
ditt forsta steg? och nar gor du det?

Wur Kan vi awinda flre motivation pa bista satd?

En yttre beldning kan till exempel vara att vi kdnner oss bekraftade av foraldrar, kompisar,
larare eller andra i var narhet. Det kan ocksa vara, som du vet sedan tidigare, i form av ett bra
resultat pa ett prov, hogre manadspeng eller nar vi képer nagot som vi lange velat ha. Yttre
beldningar kan fungera bra nar vi ska géra nagot som vi redan kan, nagot som inte kraver sa
mycket tankeverksamhet, men som vi anda kdnner oss omotiverade infor.

REFLEKTERA: Innan vi lar oss mer ska vi stanna upp. Yttre beldningar anvands av manga fore-
tagsledare och pd andra sitt i vart samhille. Aven i skolan anvénder vi oss av yttre beldningar.
Fundera kring foljande fragor:

e Nar tycker du att det fungerar bra med yttre motivation? (Att nagon ger dig en beloning
fér det som du gjort.) Beskriv for en klasskompis.

e Hur anvander du dig av yttre motivation i din vardag? Tank pa situationer i din vardag, i
skolan och pa fritiden, dar du ger dig en beldning efter att ha genomfort nagot som du
forst kdnde motstand infor. Beskriv for en klasskompis.

e  Vilka risker kan du se med ett samhalle dar manniskor bara drivs av yttre beléningar?

Yttre beloningar pa olika satt

Vi vet att var hjarna forst skannar av om det finns nagot yttre hot som &ar en risk for var éver-
levnad, och att hjarnan darefter jagar beloningar. Hjarnans system for jakt och beloning ar
grunden till det som vi kallar lycka. Dataspel och sociala medier ar uppbyggda for att tillfreds-
stélla dessa behov hos oss manniskor. Det finns dven manga andra exempel pa hur vi pa ett
lekfullt satt kan halla oss motiverade. Runkeeper-appen ar ett sadant exempel, dar vi kan tavla
mot oss sjalva nar vi ar ute och joggar. Vi far snabbt en beldning av datorrdsten nar vi har en
snabbare kilometertid an forra passet.

Vad dessa spel och appar gor ar att de vacker tavlingslusten och bryter ner stora mal till sma
delmal. Vi far dessutom en snabb och tydlig aterkoppling. Detta hjalper oss att kdnna att vi
utvecklas, vi far en kdnsla av sjalvbestimmande och vi haller oss nyfikna och kreativa.

REFLEKTERA: Tank pd det som du just last. Ta en vanlig dag i ditt liv. Kan du anvénda detta
lekfulla satt att hitta motivation i din vardag? Vilken situation skulle du behéva motivera dig
infor och hur skulle du kunna géra det pa det satt som beskrivs har ovan?
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Problem med yttre beloningar

Forskningen kring motivation ar komplicerad. Det finns manga olika asikter och teorier. Men
en sak ar forskarna 6verens om: Pa lang sikt fungerar det inte bara med yttre bel6ningar.
Problemet med dessa ar att vi manniskor vanjer oss valdigt snabbt. Sa fort du har kopt din
fina mobil eller vaska, sa vill du ha nagot annu finare. Darfér maste vi dven koppla pa var inre
motivation. Yttre beloningar ar en for enkel och kortsiktig 16sning. Om vi tittar pa foretag sa
arbetar de genom att ge duktiga medarbetare hogre |6n eller en bonus. Problemet med dessa
beldningar ar att manniskor blir beroende av dem, precis som av allt annat som ger oss en
dopaminkick. Vi vdnjer oss snabbt och vill ha mer och mer i |6n for att kinna oss motiverade.

Vad som ar dnnu varre ar att dessa yttre beldningar riskerar att minska var kreativitet och ta
dod pa var inre motivation, och det ar var inre motivation som leder till vdlbefinnande och bra
resultat i langden. Det finns manga forskningsstudier som visar att nar vi far betalt for nagot
som vi tidigare gjorde bara for att vi tyckte att det var roligt eller fér att gbéra nagon annan
glad, sa finns risken att vi snart inte tycker att det ar roligt langre. Vi vill inte langre géra nagot
som vi inte far betalt for. Lusten till att gora det “lilla extra” ar borta, man har forlorat sin egna
inre drivkraft. Var inre motivation kan alltsa kvdvas av yttre motivationsfaktorer. Den langsikti-
ga inre motivationen kallas inom motivationspsykologin ocksa for Motivation 3.0.

Pengar ger oss lycka, eller?
Forskningen visar dessutom att det finns en grans dar pengar och status inte gor oss lycklig-
are langre. Vi blir lyckligare av mer pengar sa lange de tillfredsstaller vara behov av trygghet,
till exempel boende och mat. Det finns inget som sager att vi blir lyckligare ju rikare vi blir,
snarare tvartom. Dels har vi vaneeffekten som gor att lyckan avtar med tiden, dels innebar
mer pengar att du har fler valmaéjligheter och da 6kar risken fér angest nar du ska valja. Du
kan dven kdnna en oro eller stress éver risken att ha valt fel.
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er fan vi vicka vér inre motivalion il Iv?

REFLEKTERA: Den har modulen handlar mycket om hur du ska hitta din motivation for att
prestera, utvecklas eller skapa en forandring. Kanske tanker du da, ar det fel att bara vara néjd?
Ar det fel att bara “njuta av nuet” och inte tanka p& vilka mal jag vill uppna?

Oavsett vad du kom fram till behover vi alla stanna upp och tanka kring vad vi ar néjda med i var
vardag och vad vi skulle vilja forandra. Pa sa satt blir vi medvetna om hur vi mar och hur vi gor
vara prioriteringar. Da blir det lattare att se om vi vill ha en forandring eller inte, samt hur vi i sa
fall ska planera for att komma dit vi vill.

Motivation &r inte ndgot som kan déverforas fran en hjarna till en annan, men vi méanniskor ar
sociala och vi kan “smittas” av andras engagemang. Anda ar det vanligt att det till exempel star i
en jobbannons att de sdoker nagon med férmagan att motivera andra. Vi kan inspireras av andra
och pa sa satt ryckas med, men om effekten ska bli langvarig sa behovs det att vi sjdlva blir en-
gagerade och Overtygade (inte bara 6vertalade) om att vi vill arbeta for att na ett visst mal. Forst
da kommer vi at var egen motivation. For att detta ska ske behodver vi skapa ratt forutsattningar.

Nar vi star infor en uppgift som vi inte kan, nagot som utmanar oss och som vi behéver fundera
over behover vi var inre motivation. Da kan en yttre beldning till och med stélla till det och begran-
sa var egen problemlosningsformaga eftersom vi da blir installda pa att bel6ningen/lésningen ska
komma utifran. Darfor behover vi langsiktigt drivas av var inre motivation.

Forr i tiden var det vanligt med yrken som kravde mycket muskelstyrka och mindre “tankestyrka”. |
dag ar det ofta tvartom, var hjarna ar ofta central nar vi ska prestera. Vara hjarnor fungerar inte
som datorer, som kan programmeras av nagon utifran, utan de drivs av en inre motivation. Trots
detta ar hela vart samhalle i dag uppbyggt kring yttre beléningar. Du har under din uppvaxt anta-
gligen fatt berom for att du ritat sa fint, varit sa duktig nar du akte i rutchkanan eller sa begavad
nar du klarat att rakna @nda till 100. Darefter har du fatt samma typer av beléningar via mobiler
och datorer.

Nar du kliver in i arbetslivet kan det omedvetet finnas en férvantan att fa samma sort bekraf-
telse. P4 manga satt ar det i stallet din egen kreativitet och uthallighet som efterfragas. For att
starka dessa formagor behover vi fokusera pa, och hjdlpa varandra, att ta initiativ, ha uthallighet
och inte ge upp trots motgangar. Att vaga prova nya satt och vara 6ppna for synpunkter och
andra satt att tanka pa.
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Om vi ska fordndra ett beteende sa finns det tva vagar. Antingen tycker omgivningen att vi
behover forandra ett beteende, kanske plugga mer i veckorna, och da lockar de med en bel6ning
eller hotar med sanktion (ett straff). Da ar drivkraften en yttre motivation. Om det i stéllet ar vi
sjdlva som vill férandra vart beteende och skapa en ny vana, da kan vi ta till var inre motivation
till hjélp. Denna forandring vagleds da av vara egna varderingar och prioriteringar, och har finns
chans till en varaktig féréndring.

En grundlaggande forutsattning for att en forandring ska ske ar att det finns ett avstand, en
diskrepans, mellan hur vi har det och hur vi skulle vilja ha det. Om det inte finns nagon skillnad
finns det heller ingen drivkraft for att forandra nagot. Ibland saknar vi tydliga malbilder for hur vi
skulle vilja ha det och darfor ar det viktigt att arbeta med mal, delmal och reflektion.




Motivation och drivkrar?

Ar de motiverad #5r en r"o’r'a’na’r/nj?

Nu ska du fa testa att arbeta med din inre motivation for att skapa en férandring. Fundera pa om det finns
nagot som du vill férandra i din vardag, men som du samtidigt har ett visst motstand mot att ta tagi. Du kan
titta igenom det du skrev i Modul 1 for att fa idéer.

Fragorna ar indelade i tre omraden utifran drivkrafterna fér var inre motivation. Vi behéver kidnna:
e att vi forstar och kan paverka

¢ meningsfullhet (syfte)

o delaktighet (se helheten och kdnna att vi ar en del i ndgot storre)

Om du inte kommer pa nagot kan du ta ndgot av nedanstaende exempel och trdna pa. Lattast blir det om du
hittat en situation dar du kdnner att ditt dnskeldage ar helt annat an ditt nuldge. En situation dar du sjalv vill
skapa en ny vana kring.

¢ Jag vill gora en forandring vad géller pluggandet och sovtider sa att jag blir mindre stressad infor prov.
¢ Jag vill gora en féréandring vad géller min skdarmtid/sociala medier.

e Jag vill gora en foréandring vad géller min vardag sa att jag kan koppla av mer och ma bra i nuet.

e Jag vill utvecklas i min fritidsaktivitet sa att jag blir mycket battre pa att....

Fyll i, hdr nedan och pa féljande tre sidor, dina tankar kring det som du skulle vilja fordndra.

Forsta och paverka
For att vilja gora en forandring behover du forst
och framst veta vad du vill uppna och varfor

du ska gora nagonting annorlunda. Du beho6ver
ocksa kanna att du kan paverka situationen.

O
o O

Beskriv NULAGET s3 utférligt du kan.
Hur gor du i dag? Vad &r bra? Vad kan forbattras? Beskriv vad du tycker ar ett problem.
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Beskriv ONSKELAGET s& utférligt du kan.
Vilket ar ditt dromlage? Vad vill du uppna?

Vilka férandringar behover du géra? Vad kommer att bli svart?
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Meningsfullhet
For att skapa en langsiktig forandring behover
du kdnna att det finns ett syfte som ar viktigt

och som gor att du mar battre pa nagot satt.

Vad ar syftet, varfor ska du till ditt dnskelage? Vilka behov ar det som driver dig?

Tank att du ar i ditt dnskade lage, beskriv den bild du far framfor dig i huvudet. Vad kdnner du?

Vad hander om du inte uppnar ditt 6nskade lage? Det som du vill forverkliga.




Motivation och drivkrar?

Delaktighet
Na&r du gor en forandring ar det viktigt att
du kdnner stod fran din omgivning sa att

du far energi att fortséatta.

Titta pa det som du skrev att det skulle bli svart att forandra. Om du ska ta dig férbi dessa hinder, hur ska du
gbra da?

Vilka i din omgivning kommer att peppa/stotta/inspirera dig? Pa vilket satt kommer de att kunna hjélpa dig
med det som blir svart?

Titta tillbaka pa det du skrivit.

Vad kommer att bli ditt forsta steg

och nér tar du det steget?




¢ Oka sin uthallighet (grit)
o Forsta att vi behover drivkrafter och hur vi kan anvinda dem

| detta avsnitt ska du fa lara dig mer om grit (uthallighet). Du ska fa testa hur mycket grit du har och hur du
kan tanka for att o6ka din grit. Du kommer ocksa att fa trina pa hur du kan géra nar du stéter pa hinder sa
att du anda, trots motstand, fortsitter att arbeta mot det du vill uppna.

Daremellan kommer du att fa tanka inspiration!

51
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Vad ér 3r/i.7

Nar det galler att na sina mal har det visat sig att grit ar viktigare an talang. Grit kan dversattas
till svenskans kampaglod, driv eller uthallighet och definierar formagan att inte ge upp, trots
motgangar. | ett forsok att forklara varfor grit/anstrangning &r sa viktigt har forskaren Angela
Duckworth skrivit tva ekvationer:

73/an3 X ansfr'a’ngn/ng = skl'c(’//:g/zet
S,é/'c,é//:g/lez‘ X anstrangning = bra prestation

Det innebar att om du ska bli skicklig pa nagot sa maste du anstrdanga dig. Om du har talang
for det du gor sa kommer du att bli skicklig snabbare dn om du inte har talang. Du behover
alltsa inte lagga ner lika mycket anstrangning for att bli skicklig pa det du har talang for jam-
fort med nagot som du inte har talang for. Men anstrangningen raknas tva ganger, enligt ek-
vationerna ovan, sa det galler att fortsatta att trdna (anstrénga sig) dven nar man blivit skicklig
om man vill nd en bra prestation.

Jamfér nagon som har talang for att spela gitarr, men som sallan spelar, med nagon som inte
har talang, men som tranar och tranar. Vem blir bast pa att spela gitarr? Utan anstrangning ar
din talang bara en outnyttjad resurs. Utan fortsatt anstrangning ar ocksa den skicklighet som
du jobbat upp bara nagot som du kunde gjort nagot av, men som du valde att inte utnyttja.
Det ar dock viktigt att vi har koll pa vara mal och delmal nar vi pratar om grit. Det ar inte me-
ningen att du alltid ska stanga pannan blodig och aldrig ge upp vad du &n tar dig foér. Det kan
finnas manga vagar dit du vill na och ibland behdver man ge upp ett delmal for att testa en
annan vag mot det "hdgre mal” som man vill uppna.

REFLEKTERA: Helin har bestamt sig for att hon vill bli ldkare, men borjar inse att hon inte kom-

mer ha tillrackligt bra betyg och ork for att ta sig dit. Hon bérjar fundera pa vad i ldkaryrket

som lockar henne. Vill hon hjalpa andra? Goéra nagot meningsfullt for samhallet? Tjana mycket

pengar? Fa koll pa hur kroppen fungerar? Hon funderar kring om det finns nagot annat jobb

som skulle tillfredsstédlla just de behov hon hade for att bli Iakare.

Intervjua en kompis:

e Har du nagra langsiktiga mal som du stravar mot? Varfor? Vad vill du uppna? Vilket behov
vill du tillgodose tror du?

e Har du nagon gang gett upp det du kdmpat med, men i stillet anvant dig av en plan B for att
anda fortsatta kdmpa mot samma “hogre” mal?

Annu finns ingen forskning som visar hur man kan tréna upp sin grit. Dock visar forskning vilka
faktorer som indirekt hoér ihop med grit. Dessa faktorer ar:

e Intresse och driv

 Ovning (tydligt mal, anstringning, feedback, repetition, reflektion och finslipning)

e Syfte och mening (stdrre sammanhang)

e Hopp (dynamiskt tdnkande)

REFLEKTERA: Har du hort om 10 000-timmars regeln? Att vem som helst kan bli expert pa vad
som helst med 10 000 timmars 6vning. Vad sager du, myt eller sanning? Galler det i sa fall alla
omraden? Hur tanker du?




Testa din 9r izt

Skriv en siffra fran 1 (stammer inte alls) till 5 (stdmmer i hog grad) i kolumnen nedan.
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Nya idéer och projekt distraherar mig ibland fran
1
tidigare projekt.
2 Jag kdmpar mig forbi motgangar. Jag ger inte upp latt.
Jag satter ofta upp ett mal, men bestammer mig sena-
3
re for att sikta mot ett annat.
4 Jag anstranger mig i det jag gor.
Jag har svart att halla fokus pa projekt som tar mer &n
5
nagra manader att slutfora.
6 Jag fullfoljer det jag paborijar.
7 Mina intressen dndras fran ar till ar.
8 Jag ar flitig. Jag ger aldrig upp.
Jag har varit engagerad i ett projekt eller med en idé
9
ett kort tag, men sedan forlorat intresset.
Jag har kdmpat mig igenom motgangar for att na ett
10
viktigt mal.

Min poding
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Gér det at? Sfa sin 3r/i.7

Angela Duckworth skriver i sin bok “GRIT konsten att inte ge upp”
om passion som en del i att nd framgang. Hon &r professor i psy-
kologi och har studerat grit och andra egenskaper som kan hjal-
pa oss till ett framgangsrikt liv. Nar hon skriver om hur man kan
“odla” sin grit inifran och ut beskriver hon det i fyra steg dar in-
tresse som vaxer till en passion ar en del, 6vning med disciplin ar
en, att man ser ett syfte med det man gor, och sist men inte minst
hopp. Det dr hoppet som gor att vi fortsatter nar det bar emot.

o 'U|O|I|
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Forst kommer intresse. En passion borjar i att man har ett genuint intresse for det man jobbar
med eller har som fritidsintresse. Det kan finnas delar i intresset som man tycker ar trakiga
och jobbiga, men i det stora hela gillar man det man gor. Vi stannar upp har lite.

REFLEKTERA: Hur viktig ar formagan av grit i samband med manskliga relationer som karlek
och vanskap? Finns det en enda ratta? Finns det perfekta jobbet?

Manga tanker sig att de ska hitta det perfekta intresset, den basta utbildningen, den perfekta
partnern eller att de ska fa en aha-upplevelse dar de inser vad de ska dgna resten av livet at.
Men om man jagar efter att hitta det perfekta sa kommer det kanske inte handa sa mycket.
For att hitta sin passion behéver man forst bli intresserad av nagot, och for att det ska kunna
hénda behdver man testa olika saker. Det kan vara slumpen som gor att vi borjar intressera
oss fér nagot som sa smaningom leder till att vi utvecklar ett intresse. Genom att vara nyfikna
och prova manga olika saker, odla manga intresssen, kan sa smaningom ett intresse vaxa ftill
att bli ens passion. Kanske ar det ett intresse som man inte alls trodde att man skulle fastna
for fran forsta borjan, som sedan utvecklas till ens passion.

Efter det kommer den form av uthallighet som ar 6vning. Den dagliga disciplinen att géra
nagot battre i dag dn i gar. Har maste man hitta sina svagheter och jobba med dem och vara
ihardig och motsta frestelsen att sla sig till ro.

Den tredje punkten ar syfte. Det som gor att passionen mognar ar namligen dvertygelsen om
att anstréngning spelar roll. For de flesta manniskor ar det omojligt att behalla ett intresse en
langre tid utan ett syfte. Det som ar avgorande enligt Angela Duckworth ar att det du gor ar
intressant for dig personligen och att det dr nara kopplat till andras valbefinnande.

Till sist har vi hopp. Det ar en form av uthallighet som hjalper en att lyckas gora det som situatio-
nen kraver. Hopp star sist, men Angela Duckworth betonar att hoppet ar en viktigt faktor for alla
tre tidigare stadier. Det ar hoppet som gor att vi fortsatter nar det ar svart, dven nar vi tvivlar.
Angela Duckworth skriver: “Vid olika tillfallen, pa stora och sma vis, kommer vi att slas till mar-

ken. Om vi ligger kvar dar nere har vart grit gatt forlorat. Om vi reser oss igen har den segrat.”
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Vad gér du nér du stéter péa hinder?

For att fa saker att handa behdéver vi drivkraft och engagemang som racker lika l1ang tid som
det tar att genomfora det som vi har tankt att gora. Darfor ar det viktigt att hitta olika satt som
hjalper oss att fortsatta arbeta mot det vi vill uppna trots att vi stoter pa hinder. Ett satt ar

att skapa ratt forutsattningar sa att vi har den energi som kravs. Andra satt ar att skapa goda
vanor och rutiner eller att aktivera vara kanslor for att skapa drivkraft. | modul 1 arbetade vi
med att konkretisera vara mal, och i samband med det bekantade du dig med hur kanslor kan
vara effektiva drivkrafter. Las garna faktatexten igen pa sidan 28 i Modul 1 om att “Aktivera en
kdnsla medvetet”.

Vi har tva olika kdnslor som vi kan anvanda som drivkraft:

e Lust/langtan
Lusten driver oss att gora sddant som vi tycker ar roligt, som vi njuter av géra. Det kan ocksa
vara en langtan som driver oss att gora nagot mindre roligt i dag for att vi vill géra nagot
lustfyllt senare, i framtiden. Lust och langtan ar en effektiv drivkraft.

e Radsla
Det finns ocksa olika saker som vi gor for att vi ar radda for vad som kommer att hdanda
om vi inte gor det. D3 ar det i stallet nagon form av oro eller radsla som driver oss. Denna
drivkraft ar oftast den mest effektiva drivkraften, sa lange vi inte blir angestfyllda, for da far
den motsatt effekt.

Varje aktivt beslut grundar sig i att vi antingen ar rddda for det som kan handa om vi inte
uppnar vart mal, eller en langtan efter att uppna det. Om vi saknar dessa kanslor sa tappar vi
ocksa drivkraft.

Titta pa bilden till hoger. Nagra vanner star i nyarsnatten och beréattar for varandra om sina
nyarsloften. De ska dndra sig pa olika satt och bli lite battre pa nagot.
De &r valdigt entusiastiska infor det som ska genomféras
i framtiden. Allt ar méjligt! e

Kanske nagot du kdnner igen?

Da kanske du ocksa kdnner igen att denna entusiasm kan
avta ganska snart och att det som du hade tankt goéra inte
blir av eller inte blir avslutat.

For att vi ska lyckas genomféra olika typer av forandringar i vara liv behdver vi vara moti-
verade. Vi behover kianna engagemang genom vara kanslor (langtan/radsla) for det vi vill
astadkomma. P3 s3 satt skapar vi en drivkraft for att genomféra det vi vill uppna. Det &r nér vi
stoter pa motstand som vi kan anvanda oss av vara kunskaper om vara drivkrafter (langtan/
radsla). Da kan vi aktivt paverka hur vi tdnker kring det vi har att gora, sa att vi fattar beslut
som leder oss i ratt riktning mot vara mal. Vart forhallningssatt till vara uppgifter spelar stor
roll for var formaga att halla motivationen uppe. Som komplement till att halla motivationen
vid liv kan du ha goda vanor och rutiner. Med hjalp av dessa kan du fa till att du “bara gor” det
du behoéver gora utan att tanka sa mycket. Nar du har goda vanor, till exempel kring pluggan-
det, sa behdver du inte varje gang du ska plugga koppla pa dina kédnslor och din inre och yttre
motivation, utan du bara kor i gang och gor dina laxor for att sedan géra nagot annat.
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770//:962)‘8 erfarentieter kan Ahyélpa 0,1:9

Att anvdnda sig av en handelse fran det forflutna for att hamta kraft infér nagot som hander/ska handa
ar ett anvandbart verktyg nar man stoter pa hinder. Nar du tanker pa en tidigare prestation som ledde
till att du lyckades med nagot sa aterskapar du genom minnet av handelsen dven de kédnslor som du
upplevde. Du triggar da igang drivkraften “langtan” och kan anvanda kanslan for att fa lust och inspira-
tion att aterigen prestera och lyckas. Det ger dig ocksa sjalvfortroende eftersom du kommer ihag att du
faktiskt klarat av nagot liknande tidigare och det hjilper dig att vaga ta dig an en ny utmaning.

For att lattare kunna hitta och plocka fram dessa minnen nar du behdver dem, sa behover du trana dig
pa att faktiskt uppmarksamma de situationer dar du upplever att du lyckas och kanner gladje. Det kan
du gora genom att beratta for nagon om en positiv upplevelse dar du klarat ndgot som du forst tyckte
var svart/trakigt/laskigt. Pa sa satt blir minnet av hdndelsen och kanslan som du kidnde starkare.
Dessutom tranar du pa att fokusera mer pa positiva hdandelser och kan kanske njuta lite extra nar det
sker nésta gang.

Borja med att skriva ditt fodelsedatum pa vanster sida av linjen och pa hogra sidan dagens datum. Markera
med ett kryss pa linjen en handelse i ditt liv dar du var modig och genomférde nagot som du forst tyckte var
lite laskigt.

Berdtta vad du gjorde och vad du lyckades med. Hur kdndes det nar du lyckades?

Tank nu kring ndgot som du lyckats med nagon gang under de senaste tva veckorna. Litet som stort. Nagot
dar du fick lagga ner en viss anstrangning, och som ledde till att du lyckades.

Tva veckor sedan | dag

Beratta vad du gjorde och vad du lyckades med. Hur kdndes det nar du lyckades?

Verktyget TIDSLINJEN trénar din formaga:
v att uppmarksamma och uppskatta positiva hiandelser i ditt liv

v/ att anvinda dig av positiva minnen fér att hamta kraft
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FORMAGAN ATT ATERHAMTA SIG OCH HITTA INSPIRATION

)
\\
N
3. Férm&gan at? &lerhdnta 5{2 och Aty inspiration
JEN
e Forsta vikten av olika sorters ateshamtning

e Att hitta inspiration som en vag att 6ka sin motivation

| detta avsnitt kommer du fa lara dig mer om vad som kan skapa stress och vad du kan téanka pa for att
aterhimta dig. Du kommer dven fa fler tips av din larare pa hur du kan fylla pa med inspiration for att

fa ny energi.




Vad rnnebér &Z‘erhdmz‘n/ng och varfor behosver duw
det??

Idrottare pratar ofta om vikten av aterhamtning for att klara av tuff traning och tavlande pa
hog niva. Men aterhamtning ar viktig for alla manniskor. Aterhamtning handlar ofta om att
helt enkelt forsoka att varva ner och ta paus fran det som orsakat belastning och stress. Den
som utsatter sig for perioder med hog stress maste se till att fa tid till vila och avkoppling.

Den viktigaste aterhamtningen far du genom sémn, kost, fysisk aktivitet och social stimulans.
Dessa faktorer paverkar inte bara hur vara kroppar mar, utan paverkar ocksa hur vi mar psy-
kiskt. Som vi konstaterat tidigare ar tillrackligt med somn, bra kost och fysisk aktivitet dven
nodvandigt for att du ska kunna motivera dig 6ver huvud taget.

Stress kan utl6sas pa en massa satt hos en manniska. Till exempel kan arbetsbelastningen
vara for hog, omgivningen eller jag sjalv kan stalla orimliga krav, man kan stéllas infor uppgift-
er som man tycker ar for svara och bara en sadan sak som ovissheten infor hur det ska ga for
en i framtiden kan orsaka stress.

Goran Kenttd, lektor i idrott pd Gymnastik- och idrottshégskolan (GIH), med inriktning
idrottspsykologi sarskilt prestation och hélsa, berattar att mycket stress startar i vart satt att
tanka och framfor allt vart forhallningssatt till vara tankar:

— Vara tankar kring forvantningar, oro och krav som vi stélls infor, kan dra i gang stress hos
oss. Vara tankar och grubblerier kan paga hela var vakna tid och det ar inte sakert att vi ar
medvetna om det alla ganger. Denna stress kan sedan orsaka en fysisk stress som vi exem-
pelvis kan kdnna av som magont, huvudvark eller spanning i nacken. Inledningsvis behovs
strategier for att fa stopp pa stressen och darefter behover vi ge utrymme for aterhamtning.

Enligt Goran Kentta handlar dterhdmtning om att dgna sig at nagot som ar kravlost, rofyllt och
avkopplande.

— Forskningen har visat att mindfullness, en meditationsteknik som bland annat bygger pa att
vara uppmarksam pa det som hander just nu, i stunden, kan vara effektivt mot stress. Fysisk
aktivitet och att vara ute i naturen &r andra satt att bearbeta stress som fungerar fér manga.

En aktivitet kan dock fungera avstressande for en person, men skapa en helt annan reaktion
hos en annan person:

— For vissa kan det vara avstressande att spela kort eller tv-spel hemma i soffan, men for
nagon med stark tavlingsinriktning kan spelandet innebdara ett nytt stressande tavlings-
moment. Att uppdatera sig om vad kompisarna gor via sociala medier kan vara avkopplande
ibland, men kan ocksa skapa stress nar man ser hur kul alla andra har det. Sociala medier far
oss att jamfora andras utsida med var egen insida.
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Men dven om man inte kanner sig stressad i sin vardag finns det alltid ett behov av att fa tid
till aterhamtning, och det kan se ut pa olika satt. Den som i sin vardag har ett socialt rikt liv
och umgas med manga manniskor kanske behover vara for sig sjalv periodvis och slippa en
massa intryck. En annan kan behova det motsatta och hitta avkoppling genom att umgas
med personer som den gillar att vara med eller dgna sig at en lagidrott.

Den som har varit med om en jobbig situation eller en period med hog stress kan ha stor
hjalp av att traffa kompisar eller slaktingar som man trivs med eller tillbringa tid i naturen.
Socialt stod har visat sig vara mycket bra for psykisk aterhamtning. Att fa prata av sig, bli
lyssnad till och att till och med kanske fa goda rad fungerar bade uppbyggande néar det giller
humoret och kan ocksa gora att problemen man ar mitt uppe i kinns mindre betungande
eller hopplosa. Pa samma satt har flera undersokningar visat att tillbringa tid i naturen har en
lugnande effekt pa oss manniskor. Nivderna av bland annat stresshormoner minskar automa-
tiskt nar vi ar ute i skogen.

Den som ar stressad kan sdakert ma battre av att bara koppla av eller att géra nagot roligt utan
krav, men det ar tyvarr inte alltid sa l4tt som det |ater. Ar man uppe i en stressig och intensiv
period har man kanske inte ork over till att gora nagot annat. Man tycker heller inte att man
har tillrackligt med tid for att vila — ta en stilla promenad i skogen, sitta och rita, ta ett bad
eller bara ligga i soffan och lasa eller slotitta pa tv.

Som sammanfattning kan vi konstatera att behovet av dterhamtning alltid finns, hela livet
igenom. Daremot kan formen av dterhamtning variera. Den som har arbetat hart kan bara
behdova vila och sl6a. Den som arbetat ensam kan behdva umgas med andra och fa social

stimulans. Detsamma galler den som har utsatts for provningar under en period.

En biologisk regel ar att ju mer aktivitet kroppen och hjarnan utsatt for, desto storre blir ocksa
behovet av ratt aterhamtning. Det ar bra att tdnka pa att gora olika saker dven om man mar bra
och inte kdnner av sin stress. Att varje dygn fa in nagon aktivitet som ger aterhamtning.




Motivation och drivkrar?

Olifa afktiviteter som ger &ierﬁdmining

Vi utsatter oss alltsa for olika saker/tankar som kan orsaka stress, det ar en del av vara liv. For att inte bli
negativt paverkade behover vi aterhamta oss, garna en stund varje dag. Nedan ser du tva listor. Den ena ger
dig exempel pa saker som i forlangningen kan orsaka stress. Den andra dr exempel pa saker som kan ge dig
moijlighet till aterhdmtning. Anvand dig av dessa exempel i 6vningen nedan. Du kan sdkert komma pa andra
saker som paverkar dig eller som ger dig en effektiv aterhamtning, och da &r det dessa saker du sedan fyller i
nedan.

Syftet med denna 6vning ar att du ska fundera 6ver vad i din vardag som skulle kunna stressa dig och vilken
sorts aterhamtning du behdver. Tank pa att det inte &r vad du gor for att aterhamta dig som ar det viktiga,
utan vilken funktion aktiviteten har. Om du kanner att den ger dig ro, att den uppfyller dig sa att du &r i nuet
och avlastar dina tankar, da ar det en bra aterhamtning for dig.

Belastningar som kan orsaka stress: Aktiviteter som kan ge dterhamtning:
e Forvantningar fran dig sjalv eller fran andra i e Umgas med vanner eller sldktingar

din omgivning ¢ Vara ensam och syssla med nagot som ger dig ro
¢ Tankar om ditt utseende eller att du pa nagot e Fysisk aktivitet som skingrar tankarna

satt inte duger som du ar ¢ Mindfulness eller ndgon avslappningsdvning som
e Studier eller andra situationer dar du kanner hjalper dig att vara i nuet.

att du maste prestera * Tillbringa tid i naturen

e Oroskanslor kring olika saker du ar radd for

Finns det nagot (ta tips fran listan ovan) som du kdnner att du lagger mycket tankeenergi pa? Nagot som
skulle kunna stressa dig? Beskriv for dig sjalv hur du resonerar.

Hur ofta ger du dig sjalv tid till aterhamtning?



Motivation och drivkrar?

Vad gor du redan eller vad skulle du kunna gora for att aterhamta dig?

Nar du tinker p& den aktiviteten, kdnner du att den fyller ratt funktion? Ar den kravlos, rofylld och avkopplande?

Om du tanker pa hur du gor i dag och hur du skulle vilja ha det. Finns det ndgot som du skulle vilja férandra?
Kanske hur ofta du ger dig tid for aterhamtning? Kanske kanner du efter att ha last detta att du borde byta ak-
tivitet och gbra nagot annat for att fa till en battre aterhamtning? Skriv har nedan hur du ténker kring detta.
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