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Motivation och drivkraft

Motivation och drivkraft ar
avgorande foér var maluppfyllelse.

Hur skapar du engagemang och
hur 6kar du din motivation?
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FORMAGAN ATT OKA SIN MOTIVATION OCH ATT HITTA INSPIRATION
0000000000000 0000 0

Vad tycker du ar kul? Gillar du att traffa kompisar, trana eller spela spel? Hur far du energi?

Din motivation ar avgorande for att du ska kunna séatta realistiska mal och hitta kraft for att na dina mal. Motiva-
tion kan ses som bréansle for vara handlingar. En fantastisk bil fyller ingen funktion om den inte fylls med bransle
for att kunna koéras. Tydliga drommar och malbilder fyller heller ingen funktion om du inte kan frigéra energi for
att na dem. Darfor behover vi forsta hur vi kan styra vara drivkrafter. Precis som olika bilar behover olika typer av
bransle har ocksa vi manniskor olika drivkrafter som hjalper oss att hitta vart engagemang. Motivation i sig kraver
energi. Vi manniskor behover fylla pa var tank med brédnsle sasom mat, sémn och motion, men vi fyller dven var
tank med andra drivkrafter. Vissa manniskor utfor ett arbete enbart for att tjana pengar. Andra engagerar sig
framst for att uppna en viss status eller for att fa bekréftelse for sin duktighet. En annan grupp drivs av teamkéans-
lan for att gemensamt astadkomma nagot. Vi ar helt enkelt olika.

Vilka ar dina drivkrafter?

FYLL TANKEN!

Mat, somn och motion...

Lust att...

Réadsla for vad som hander om jag inte...
Inspiration fran...

Manniskor omkring mig som...

Rutiner och vanor far mig att...
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Vad ar motivation?

Motivation ar ett matt pa ditt driv, din anstrangning och vilja att géra nagot. Motivation brukar delas in i
yttre och inre motivation. Med yttre motivation menas att du drivs av yttre beloningar for att na ditt mal,
till exempel komplimanger, forvantningar, pengar eller betyg. Dessa beldningar fungerar som drivkraft till
uppgifter du redan kan och som du kanske behover gora oftare. Vid inre motivation kommer drivet inifran
dig sjalv - du vill nagot pa riktigt for din egen skull, for att kdnna utveckling, delaktighet eller stolthet.
Denna beldning fungerar nar du behover gora eller tanka nytt.

Behovs motivation for inlarning?

For att du ska minnas det du hor, ser eller gor sa maste du reflektera 6ver intrycken for att det ska bli ett
minne. Det du ska komma ihag maste du alltsa tanka sjalv. For att orka tanka behovs ett driv: motivation.

Motivation kraver energi

Hjarnans drivkraft ar syre och naring i form av sockerarten glukos. For att din hjarna ska fungera och orka
prestera, sa behover vi ge den goda forutsattningar genom vara mest grundlaggande behov sasom luft,
varme, mat, vatten och somn. Genom att 6ka produktionen av dopamin (ett ma-bra-hormon) far vi ytterli-
gare energi till var motivation. Sa genom att ta reda pa vad som 6kar ditt dopaminpaslag kan du hjalpa dig
sjalv att 6ka din motivation.
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Fyller du din tank med grundbehoven?

oskatta hur bra férutsattningar du ger dig sjalv nar det galler vara grundbehov — sémn, mat och motion.

Nar det galler smn och vila — hur bra férutsattningar ger du dig sjalv?
Markera pa fargskalan vad du tycker stammer.

Mindre bra Mycket bra

1 2 3 4 7 8 9 10

5 6

Nar det galler mat — hur bra forutsattningar ger du dig sjalv?
Markera pa fargskalan vad du tycker stammer.

Mindre bra Mycket bra

Nar det galler motion och rorelse — hur bra férutsattningar ger du dig sjalv?
Markera pa fargskalan vad du tycker stammer.

1 2 3 4

Mycket bra

7 8 9 10

5 6

QVéIj ett av behoven ovan. Vad kan du goéra redan nasta vecka for att ge dig sig sjalv mer energi?
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Drivkraft

For att fa saker att hdnda behover vi nagot som driver oss framat. Vi behéver drivkraft och engagemang
som racker lika lange som det tar att genomfdra det som vi har tankt. Genom att tanka oss sjdlva med
olika typer av drivkraft kan vi halla motivationen uppe.

Vi har tva olika kanslor som vi kan anvdanda som effektiva drivkrafter. Det ar lust/langtan och radsla.

Lust/langtan

Det ar latt att gora saker som &r roliga, det vi har lust med just for tillfallet, har behovs inte sa mycket driv-
kraft. Men ibland krévs det att vi gor nagot som vi tycker ar trakigt for att vi ska fa det vi langtar efter. Det
kan vara nagonting vi langtar efter att gora i framtiden eller en sak som vi skulle vilja ha. Denna langtan
efter nagot kan fungera som en drivkraft som far oss att ta tag i saker trots att det ar jobbigt for stunden.

Radsla

Pa samma satt ar radsla en effektiv drivkraft. Vi kan motivera oss att gora saker av radsla for vad som kan
handa om vi inte gor det. Oro eller radsla ar inte en lika harlig drivkraft som lust och langtan, men den kan
fungera bra for att fa trakiga saker gjorda.

Att anvanda sig av radsla dr som sagt effektivt, men inte alltid sa lampligt. | vissa fall blir radslan sa stor att
den hindrar oss fran att géra nagonting alls, da behover vi aktivt byta drivkraft.

For att vi ska lyckas uppna mal och genomféra férandringar i vara liv, behover vi vilja det sjalva. Det ar

svart att andra beteende om forandringen inte ar forankrad i oss sjélva, utan bara en 6nskan fran nagon
annan. Vi behover ha en egen kénsla (langtan eller radsla) som hjélper oss att genomfora det vi vill.

Drivkrafter

o Beskriv en situation dar det ar lust/langtan som driver dig. Hur skulle det kdnnas att na ditt mal?

gBeskriv en annan situation dar det ar radsla som driver dig. Vad skulle hdnda om du inte ndr dit du vill?
Kommer nagon eller du sjalv bli besviken?

gTénk nu pa en situation dar nagon annan vill att du ska gora nagot, till exempel plugga oftare eller témma
diskmaskinen. Koppla pa kédnslan lust for att fa uppgiften gjord. Hur kan du sjalv géra uppgiften roligare?
Beskriv hur du tanker.
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@Vilka ar drivkrafter bakom dessa drommar?

Drivkraft: Radsla

Drivkraft: Lust/langtan
"Radd for att...”

”Langtar efter att...”

dnte LI accepterad
av’ »in o /\/n/ng
or (/.a Inte Ahar den
senasle mest
populira modellen.

AKwnna Za r/(fz‘/gz.‘
bra foton! Vill képa en ny
mobiltelefon

Vill arbeta for en
battre miljo

Vill spela

fotboll i ett lag

Fyll i en egen drom/malbild.
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Tanka inspiration!

Allt och alla runt omkring dig paverkar dig, bade positivt och negativt. Att tanka inspiration handlar om
att 6ka ditt dopaminpaslag. Det viktigt att ta reda pa vad och vilka som ger dig energi och inspiration s3a
att du kan anvanda dig av dessa nar du behover det som allra mest. Nar du blir inspirerad hjélper det
dig att hitta och behalla ditt engagemang och fortsatta kimpa mot dina mal.

"Att vara engagerad dr ett dtagande att vilja ndgot med sitt liv”
Goran Rudbo, Star for Life ambassador

Vad inspirerar och engagerar dig?

oFyII inspirationssolens stralar med sadant som inspirerar dig och ger dig energi, till exempel hdndelser,
musik, personer, aktiviteter med mera.
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Musik aktiverar var hjarna och paverkar hur vi mar

Musik ger oss harliga upplevelser och paverkar hur vi mar. Forskare i Finland har sett att nar man spelar
eller sjunger sa aktiveras hela hjarnan och 6ppnar upp nya nervbanor i hjarnan. Forskningsstudier bade i
Sverige och Finland visar att unga manniskor som musicerar har battre koncentrationsférmaga och arbets-
minne dn andra barn. Dessa formagor kan i sin tur leda till 6kad motivation for skolarbete.

Vi behover inte spela sjilva, bara att lyssna pa musik paverkar oss. Enligt skolforskaren John Hattie kan
musik anvandas som verktyg for att skapa en stamning, till exempel ett lugn, dar musiken lockar fram po-
sitiva kanslor som gor att vi mar bra. Andra forskare stéder detta resonemang och menar att beroende pa
vilken musik vi valjer, sa kan vi peppa oss nér vi kdnner oss nedstamda eller bli lugna nar vi ska sova.

Det galler alltsa att valja ratt sorts musik efter situation. Manga vill ofta lyssna pa musik nar de pluggar.
Ingen forskning visar att vi skulle ldra oss battre med bakgrundsmusik. For att anvanda musik som hjalp
nar du pluggar ar det viktigt att du valjer musik som inte stor din koncentration. Det kan till exempel vara
instrumental musik.

Musik som inspirerar
OViIken musik lyssnar du pa om du ...

ar ledsen och deppig behover bli peppad och taggad
arglad trénar
ar arg och upprérd pluggar
vill bli lugn
Pepplat!

Vilken lat gor dig glad? Vilken lat kan peppa dig och
inspirera dig allra mest?

Artist:

Valj en av dina latar, spela upp for
klassen och be dem gissa vilken
kansla du har i din Iat.

Lat:




Vigkon 1o Jour Heartoert

Music&Lyrics Glante/Rudbo/Wennerholm

Star for Life startades i “Siphosabaletshe High School” néra Hluhluwe i KwaZulu-Natal, Sydafrika. For
en svensk dr det inte ldtt att uttala namnet pd skolan rétt men vid ett av vdra besék lyckades vi, till
elevernas glddje fa till en rytmik och melodi som gjorde det littare. Denna melodi blev s smaningom

sdngen “Listen to your heartbeat” .

Sdangen vill formedla att éven om ldrare, férdldrar, vinner osv kan vara goda rddgivare, dr det i slutén-
dan dndd ditt eget hjdrta och kdnsla som mdste leda dig rdtt vid viktiga val i livet.

//: Early in the morning

Daytime and the evening (and at night)
Listen to your heartbeat

Every little moment of your life ://

You know | ask my brother and my friends
I've got something on my mind

There are a lot of things | cannot understand
And | listen to the preacher

and the words he sends

They are all so well combined

The teacher says my future is all planned

All you need...
Listen to your heartbeat

Well,I think my life is about to change

| can see a future bright

| always want to keep eyes opened wide

And | can also see it coming, within the range

It makes me feel alright

| want to lead my life, don’t want to stand aside

All you need...

//:Early in the morning

Daytime and the evening (and at night)
Listen to your heartbeat

Every little moment of your life ://

| decide to make each day a new start,
and live my life so true

| decide to give my love and to be real
And | decide to listen to my heart

I think I got the clue

I’'m confident, | trust what | feel

2 times

//:All you need...

Listen to your heartbeat :// 2 times
//:Early in the morning

Daytime and the evening (and at night)

Listen to your heartbeat

Every little moment of your life //: 2 times
(Voice)

Brrrrrr - Yes, this is your wake up call

You need to take some action

And listen to your heartbeat

| decide to make each day a new start,

And | decide to listen to my heart

(You’ve got to listen listen to your heart)

All you need... 3 times

//: Early in the morning

Daytime and the evening

Listen to your heartbeat

Every little moment of your life :// 6 times
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Hjarnan anvander sig av bilder

Forskning har visat att hjarnan géarna anvander sig av bilder for att komma ihag information. Manga
minneskonstnarer berattar hur de anvander sig av bilder. Genom att till exempel ge olika siffror en unik
farg och form kan de enkelt bygga upp och minnas matematiska tal/formler som skulle vara hoppldsa att
komma ihag for de flesta av oss. Néar vi nu vet att hjarnan fungerar sa har kan vi anvanda det for att skapa
mentala knep och strategier i vart larande och i var framtida utveckling, menar forskaren Torkel Klingberg.

Bilders betydelse for engagemang

| forra modulen forsokte vi skapa tydliga malbilder och i denna modul férsoker vi hitta strategier for att
skapa och behalla ett engagemang. Hur kan vi halla kédnslan vid liv for att orka kimpa for vara mal och
drommar? Har spelar bilder en stor roll, bade mentala och fysiska. Nar vi har en tydlig bild framfor oss,
en malbild, frisatts hormoner sasom adrenalin, dopamin, serotonin och endorfin. Hormoner ar kemis-
ka amnen som fungerar som budbarare i kroppen. Nar vi har en tydlig malbild framfor oss aktiveras
kroppen pa olika satt, vi mar bra och far energi som gor att vi vill géra saker. Ju tydligare malbild desto
starkare kanslor som ocksa haller i sig lange. Nar vi gor saker skapas nya malbilder som i sin tur skapar
nya kanslor och sa vidare. Se flodesschemat nedan.

%ormoner
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Bilder som inspirerar

OTénk dig att du har en drédm om att géra en resa. Detta kommer att kosta mer pengar an du har just
nu och du kommer att behdva vara lite extra sparsam for att kunna aka till ditt dromresmal.

Vilka bilder kan du anvénda dig for att aktivera dina kanslor? F .
- Drémmar/
Melbilder

Vilka svarigheter kommer du st6ta pa?

2

Hur kan du hantera dessa svarigheter? B
&°

Y ormoner

gTéink nu pa samma satt fast din malbild ar nu istallet skolrelaterat. Tank att du till exempel har NO-prov nésta
vecka. Hur kan du oka ditt engagemang genom en bild?

Hur kan du anvanda dig av bilder for att aktivera dina kdnslor? Hur skulle den bilden se ut?

Vilka svarigheter kommer du stéta pa? Hur kan bilden hjalpa dig?
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eMina bilder. Gor ett bildcollage med inspirerande bilder, som symboliserar dig och dina malbilder.
Anvanda dig av egna foton, bilder fran tidningar och rita sjalv. Bildcollaget kan ocksa goras digitalt och skrivas
ut och klistras in har.
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Verktyg: Tidslinjen

Att anvanda sig av en handelse eller ett minne for att hamta kraft till nagot som vi ska gora, ar ett
anvandbart verktyg.

Nar vi tanker pa nagot vi klarat av och lyckats med, upplever vi genom minnet samma kanslor igen. P3
detta satt kan vi trigga igang drivkraften lust/langtan och bli peppade att lyckas med en ny utmaning.
Vi kanner sjalvfortroende, eftersom vi kommer ihag att vi faktiskt klarat av nagot liknande tidigare. For
att lattare kunna minnas positiva handelser behover vi trana oss pa att fokusera pa situationer dar vi
anstrangt oss och sedan lyckats, men dven handelser som fatt oss att ma bra och gjort oss glada.

Verktyget tidslinjen tranar var formaga att:
e uppmarksamma och uppskatta positiva handelser i vara liv
e anvanda oss av positiva minnen for att hamta kraft

Handelser som inspirerar

OBérja 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 kdmpade och visade engagemang och ddarmed
lyckades na din malbild. Besvara sedan fragorna nedan.

Idag

Hur och vad gjorde du for att lyckas?
Hur kdndes det att lyckas?

Beskriv tva saker som du gjorde ratt och som du kan gora igen och darmed lyckas med nya saker i framtiden.
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gBérja 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 genomforde nagot som du forst
tyckte var lite laskigt.

Idag

Hur och vad gjorde du for att lyckas?

Hur kdandes det att lyckas?

Beskriv tva saker som du gjorde ratt och som du kan gora igen och darmed lyckas med nya saker i framtiden.

ngrja med att skriva ditt fodelsedatum pa vanster sida av linjen och pa hogra sidan dagens datum.
Markera med ett kryss pa linjen en hdndelse i ditt liv dar du har hjalpt och statt upp for dig sjalv eller nagon
annan.

Idag

Vad gjorde du och hur kdndes det?
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Att verbalisera vara kanslor

Ett satt att gora vara malbilder tydliga for oss ar att sdtta ord pa det vi drémmer om. Att satta ord
pa nagot vi kdnner eller tanker kallas for att verbalisera. Ett satt kan vara att skriva dagbok. | din
dagbok kan du vélja att skriva om allt mojligt eller ett visst omrade, till exempel att skriva tréanings-
dagbok for att se din utveckling.

Tacksamhetsdagbok

Forskningsstudier fran UC Berkeley visar att just tacksamhetsdagbdcker paverkar oss positiv nar vi
gor det till en vana. Vi mar battre och trivs med andra manniskor eftersom vi kdnner tacksamhet
Over att vara en del av en grupp och ett sammanhang. Genom att se och uppskatta sma och stora
saker i var vardag, blir vi mer narvarande i nuet, uppskattar oss sjdlva och far mer kraft att orka ta
tag i sadant som ar svart.

Citat och texter

Vi kan ocksa anvanda oss av andra manniskors texter och citat for att hitta inspiration och gladje.
Det kan vara langre texter som inspirerar oss, eller korta citat som sammanfattar nagot som vi
kdnner igen oss i.

Ord, citat och texter som inspiration

06e exempel pa tre sma saker i ditt liv som du ar tacksam 6ver. Avsluta med ett citat som du tycker ar
bra och inspirerande.
1)
2)

3)

Citat:
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Tacksamhet som inspiration

gVi har nu pratat om vilka och vad som inspirerar oss och vad som kan 6ka vart engagemang.

Skriv ett mail till nagon eller nagot som inspirerar dig. Du kan exempelvis skriva till en férebild, van, 1at, bok eller
aktivitet. Borja med meningen: Du betyder mycket for mig darfor att... Forsok att satta ord pa dina kanslor. Du
kan ocksa beratta om en handelse som gjorde att du blev inspirerad.

Nyt meddelande

Till

Amne

SansSerif - 4T - B 1 U A -
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errestéll dig nu att DU har fatt ett mail fran en person som har blivit inspirerad av dig. Skriv och beratta
vilka egenskaper och handelser som har inspirerat.

Nytt meddelande

Till

Amne

Sans Serif - | T - | B

QLés ditt mail ovan och valj en formaga eller egenskap som du har idag och som du &r stolt over.
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Tanka oftare!

oOm vi kan tanka inspiration fran manga olika hall har vi battre forutsattningar att halla
engagemanget levande. Med manga olika tankstationer langs vdagen minskar risken att fa
soppatorsk. Vad och vilka inspirerar dig?

Personer som inspirerar N .
| LT
S ET————
9Vem far du inspiration av? Skriv detta i rutan | |
till héger. Skriv sedan tre egenskaper/for-
méagor den personen har. | | e
| 1
L — — — — — — |
I |
N
| ] |
U r - - - - - - 1
g
g =
L — 4 L — — — — — — 4

Aktiviteter som inspirerar

gDu kan fa tillbaka din energi och ditt engagemang genom att gora saker du tycker &r roliga och mar bra
av. Vad gor dig glad och ger dig energi? Nar du spelar handboll med dina vanner, eller nar du klarar en svar
uppgift i matten? Forsok kom pa tre till fem aktiviteter som ger dig energi och gor dig riktigt glad.

1)
2)
3)

4)

5)
Foremal som inspirerar

@) Ett foremal som inspirerar mig ar:

Vet du négot idrottslag
sor har en raskot?

Om du inte har nagot féremal som inspirerar dig, sa kanske du kan komma pa
nagot genom att fundera pa vad du gillar att géra. Se uppgift ovan: Finns det
foremal eller symboler som hor ihop med de aktiviteter du gillar att gora?
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FORMAGAN ATT BEHALLA SITT ENGAGEMANG
00000000OCOGOGOGOOOIOOS

Hur kan du bli battre pa att behalla ditt engagemang? Hur kan du ténka for att inte ge upp?

Ibland ar det latt att behalla sin motivation och engagera sig i en uppgift 6ver en langre period. Om belo-
ningen kanns tillrackligt attraktivt och nara i tiden har vi generellt lattare att behalla motivationen. Darfor
kan méanniskor sitta otaliga timmar framfor dataspel med hég motivation, da snabba uppgraderingar till
nasta spelniva haller motivationen uppe.

Ibland &r det svarare att behalla sitt engagemang och sin motivation fér en uppgift. Har du haft svart att
motivera dig att slutféra en skoluppgift nagon gang, fast du visste exakt vad du borde gora?

Vad och vilka kan du ta hjdlp av?

FYLL TANKEN!

Mat, somn och motion...

Lust att...

Réadsla for vad som hander om jag inte...
Inspiration fran...

Manniskor omkring mig som...

Rutiner och vanor far mig att...
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Engagemang och uthallighet

Forskning visar att det mest avgérande for att du ska lyckas med det du vill ar att du har kimparglod,
driv och uthallighet - GRIT. Tidigare har du fatt jobba med hur du kan fylla pa energi, hur du hittar dina
drivkrafter och inspiration. For att kunna behalla ditt engagemang behover du strategier. For vissa kravs
det en enorm insats att ga och trana och for andra ar det enkelt. For ndgon ar det sjalvklart att arbeta
koncentrerat varje lektion, oavsett om man tycker om dmnet eller inte, fér nagon annan kraver det en
enorm insats. For att gora en uppgift och spara tid och energi, kan du behoéva byta drivkraft, anvanda
rutiner och fa hjalp av din omgivning.

Aktivera en annan kdnslan

Det ar nar vi upplever ett motstand som vi medvetet behover aktivera eller byta vara kdnslor for att
behalla drivet. Om drivkraften lust inte racker till kan vi istallet aktivera drivkraften radsla: Vad skulle det
innebara for oss om vi inte nadde vart mal?? Kan det vara farligt? Kommer nagon att bli arg? Kommer
livet att bli valdigt trakigt om vi inte tar tag i uppgiften? Eller om inte rédslan driver oss kan vi aktivera
drivkraften langtan: Hur skulle det kdnnas och vad skulle det innebara for vara liv om vi fick uppleva vart
mal? Eller finns det nagot satt att sjalv géra uppgiften mer meningsfull och rolig fér mig?

| vissa fall fungerar drivkraften langtan och vid andra tillfallen fungerar drivkraften radsla battre. Det
varierar alltsa fran person till person och fran situation till situation.

Ta hjalp av rutiner och vanor

Nar vi kdnner att nagot ar svart, nar det tar emot, kan vi hjalpa oss sjalva genom att ha rutiner och goda
vanor. Med dessa kan du fa till att du ”"bara gor” det du behover gora utan att tanka sa mycket. For de
flesta ar det latt att borsta tanderna pa morgonen innan vi gar till skolan, vi ar helt enkelt sa vana vid att
gora det att det gar av bara farten. Om det finns nagot som vi borde gora varje dag men inte gor, som
att ata frukost till exempel, sa underlattar det om vi skapar en rutin. Det tar dock tid och kraft att skapa
en ny rutin, vi behdver géra pa samma satt manga ganger innan det “sker av gammal vana”. Finns det
en mojlighet att forhandla genom att tanka, “ska jag sova 15 minuter till eller ata frukost”, sa okar risken
att vi vdljer det som kortsiktigt kinns mer lockande. | borjan kan det vara bra att anvanda kanslorna
som drivkraft sa att den nya rutinen far satta sig.

Ta hjdlp av omgivningen

Vi ska inte glémma bort att vi har manniskor runt omkring oss som vi kan ta hjalp av. Ibland anvander vi
oss av dessa personer utan att de vet om det: “Jag maste plugga koncentrerat och fa bra betyg i skolan,
annars blir mamma och pappa besvikna pa mig,” eller “om jag stadar mitt rum blir mamma och pappa
stolta och glada!”

Vi kan ocksa ta hjalp av manniskor omkring oss genom att till exempel plugga, trana eller stiada tillsammans.
Om det inte ar mojligt eller praktiskt att utféra uppgiften tillsammans kan vi anda ta hjalp av varandra genom
att satta upp gemensamma mal, och bestdmma att ndr malet ar uppnatt sa gor vi nagot roligt ihop.
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Hur kan du behalla ditt engagemang sa att du inte ger upp?

Nu har vi diskuterat manga olika satt att fylla tanken sa att vi orkar ta oss narmare vart mal. Nar malet ligger
langt fram i tiden &r det en extra utmaning att behalla engagemanget. Nedan finns 6vningar som tranar dig
pa att behalla engagemanget under en langre tid.

OByt kadnsla. Skriv ned en situation dar du har gett upp. Vilken annan drivkraft, lust eller radsla, skulle du
ha kunnat testa? Skriv dina tankar kring den nya kanslan (antingen lust eller radsla) och hur du kan tanka
for att inte ge upp i denna situation nasta gang.

Situation:

Ny kansla/drivkraft och tanke:



Motivation och drivkrar?

9Anv5nda sig av omgivningen. Nar och hur kan du ta hjalp av omgivningen for att fa saker gjorda?

gAnvénd dig av rutiner. Vilka rutiner och vanor hjalper dig i vardagen att fa saker gjorda?

Hjarnkunskap och motivation

Om vi blir medvetna om hur hjarnan fungerar kan vi anvanda det for att skapa mentala knep och stra-
tegier i vart larande och i var framtida utveckling, menar forskaren Torkel Klingberg. Vi minns genom att
reflektera och tdnka Gver det vi upplever, darfor ar det viktigt att vi ténker och satter egna ord pa det vi vill
lara oss. Hjarnan anvander sig ocksa av bilder for att lagra abstrakt information, darfor &r det viktigt att vi
skapar bilder av det vi vill lara oss.

Vart forhallningssatt till uppgifter spelar stor roll for var formaga att halla motivationen uppe. Bara att
forsta att var hjarna ar utvecklingsbar och att traning ger fardighet, okar var motivation. Vi mar battre av
att veta att vi kan paverka var utveckling och genom att valja goda vanor underlattar vi for oss sjadlva. Nar
du har goda studievanor och strategier, kor du bara igang och gor dina laxor for att sedan gora annat.

eNya rutiner och vanor nar det giller dina studier. Lds igenom tipsen pa nasta sida och fyll pa med egna.
Vilka strategier brukar du anvdanda? Markera dessa pa nasta sida. Vilka strategier och rutiner skulle vara bra
for dig? Vilka ska du testa? Skriv ned dem har.
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Pluggstrategier:

Skriv en lista av vad du maste gora

Skapa en mental bild

Plugga lite varje dag

Begransa din tid

Ta planerade pauser

Skaffa en forforstaelse (las rubriker, kolla bilder se en youtube-film om samma dmne)
Dela in din text eller laxa i kortare delar

Repetera ofta och forhor dig sjalv

Gor egna anteckningar och anvand garna flera farger, tecken och bilder.

Ta bort sadant som stor (mobil, TV, etc)

Plugga tillsammans med klasskamrat

Se till att gor klart och bocka av uppgiften pa din lista.




Ge dig sjalv de basta forutsattningarna:

|| At bra frukost

| Forsok forbattra din sovrutin och sov 8-10 timmar

|| Tank positivt och forsék undvik stress

|| Trana och fa upp pulsen nagra ganger i veckan

|| Gor roliga saker pa din fritid

' Ta hjélp av andra
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Sammanfattning och egna reflektioner

M
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Ndr jag ska 6ka min motivation, behéver jag se till att jag har energi och kan
O0ka dopaminet. Detta kan jag géra genom att:

Jag behéver ha mina malbilder synliga - det kan vara ett foto eller en text.

Jag behéver tanka inspiration fran andra och annat (exempelvis fran musik,
ord och forebilder).

Jag behover ge mig sjélv goda forutsdittningar och forséka sova, dita bra och
motionera regelbundet.



