MODUL 3
GYMNASIET

VILJA OCH BESLUT

agan att forhalla sig

agan att ta beslut




Vijja och beslut

Vard dr du Pa \/&'3?

Jag undrar om du skulle vilja tala om for mig vilken vdg jag ska gé nu, sa Alice.
Det beror mycket pd vart du ska, sa katten.
Det gor ndstan detsamma, sa Alice.
Da kvittar det at vilket hall du gar, sa katten.
Lewis Carroll, ur Alice i underlandet.

Vi har trénat pa att satta upp mal och pa att gora tydliga malbilder for att na dessa mal. Vi har ocksa
tranat pa att anvanda olika drivkrafter och att 6ka var uthallighet. Att valja vilken vag vi vill ga i livet
ar spannande och viktigt. Var framtid ar full av mojligheter, dock inte obegransat.

Star vi inte for nagot, faller vi for allt

Nar man ser tillbaka pa olika situationer i sitt liv sa blir det tydligt att vdagvalen ar viktiga. Vad var det
da som styrde vart val nar vi stod dar vid ett vagskal? Ofta ar det yttre krafter som styr i stallet for
vara inre drivkrafter. Manga av oss lagger ganska mycket tid och energi pa vart yttre, medan vi inte
alls ar lika uppmarksamma pa vara inre behov for att ma bra. Vi vill ma béattre och vara lyckligare,
men vi vet kanske inte riktigt hur vi ska ga till vaga. Vi kan kdnna oss stressade av att uppfylla alla
krav, kdnna radsla for att inte vara accepterade eller duga som vi &r, och allt detta kan sta i vagen
nar vi ska vaga valja nya vagar. Det krdavs mod och vilja for att stanna upp och ta reda pa vad som
kravs for att fa bade det yttre och det inre att fungera. Manniskor har i alla tider sokt olika vagar for
att na lyckan, men det finns ocksa de som tvivlar pa att man éver huvud taget kan bli lycklig i denna

varld. Var pa skalan finns du?

Hur vet man att man siktar mot ritt mal?

Manga drommer om att fa ett lyckligt liv och blir besvikna om det inte blir sa. Men gladjen kan
finnas mycket ndrmare &n vi anar, det ar bara att vi inte upptackt den dnnu. Genom att forandra
vart tdnkande kan vi kanske hitta gladjen lattare. De allra flesta vill gora sitt allra basta, men det ar
inte alltid enkelt att gora sa att resultatet blir det vi vill. Nar okunskap, radsla, ilska, skuldkdnslor och
skam tar 6ver sa ar det latt att hamna pa villovagar, eftersom vara kanslor kan hindra oss fran att se
klart. Det ar viktigt att tillata sig att kdnna negativa kdnslor, annars kan man inte bearbeta dem. Det
ar dock lika viktigt att sedan kunna ga vidare och gora konstruktiva val for att ma bra. Ingen ar felfri
och om vi har formagan att inse att andra manniskor, och dven vi sjdlva, begar en massa fel utan att
for den sakens skull vilja skada eller sara nagon annan, sa har vi mycket att vinna.

”Tobak d6édar” star det pa cigarettpaketen

Trots kunskapen om att det ar farligt sa ar det manga som valjer att borja roka. Vi paverkas av var
omgivning och har dessutom en tendens att bortse fran negativa budskap liknande detta. Vi vet att
vi ska motionera for att ma bra och att vi behéver dndra vart satt att leva for att vart jordklot ska
ma bra — anda agerar vi inte alltid som vi borde. Kunskap ar inte alltid tillrackligt. Vi maste ocksa fa
insikt. Du kan bespara dig manga bekymmer om du stannar upp och tanker kring vad som ar viktigt
for just dig, for att du ska ma bra och vad det &r som styr dina beslut idag. Ibland uppskattar vi inte
det vi har férran vi forlorat det, som vid en sjukdom eller nar vi férlorar en van. Vi behéver anvanda
bade tanken och kénslan. Det ar forst nar vi forstar kunskapen pa djupet som vi kan fa till en foran-

dring i vart satt att vara.




FORMAGAN ATT FORHALLA SIG TILL OLIKA VILJIOR
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y Féﬁrm&gan at? #5rhélla 5/3 il olifa \//Jor

Forsta att omgivningen paverkar vara val

Storre forstaelse fér gruppdynamik, olika roller, samt grupptryck

Trana sig i att ha en asikt, kdnna sig trygg och sta for den

Din viljestyrfa har stor betydelse £&r hur
du Formar dicd /v

Du kan bara du vill! Ett uttryck som nog alla kdnner igen och har hért. Det later enkelt, men allt f6r ofta blir
det inte som vi tankt oss. Varfor blir det sa?

Det kan forstas bero pa olika saker. Att vi paverkas av var omgivning, att vi vill tva olika saker samtidigt
eller att det vi vill uppna kraver vildigt mycket energi av oss — energi som vi inte har. Vi fods med
viljestyrka och beslutsformaga, men beroende pa livssituation och omstindigheter kan dessa férstarkas
eller minska. Vissa mannsikor blir till engagerade "kampar” och andra viljer rollen som offer. Om vi kan fa
storre forstaelse fér vad som ligger bakom var vilja och vad som paverkar oss, kan vi ldra oss att prioritera
och gora klokare val. Da blir det lattare att sta for vara asikter och vara néjda med vara val, och darmed
aven med oss sjalva.

Nar du tranar dina mentala férmagor skapas nya forbindelser i hjarnan. Redan i Modul 1 trinade du pa att
6ka antalet medvetna val, att sta for din asikt och att forsta varfor vi kinner obehag nar vi gor nagot som
inte stimmer dverens med var vilja eller vara varderingar. Dar lag fokus pa att du skulle fa koll pa dina, och
andras, varderingar for att ha stérre méjlighet att paverka vem du vill vara och hur du agerar/reagerar i
olika situationer. Du fick dven genom olika verktyg tridna pa att fokusera pa det som du kan paverka, pa att
ha ett dynamiskt férhallningssatt och att sitta upp realistiska mal. | Modul 2 ldrde du dig olika satt att hitta
din motivation, och hur dina behov paverkar din férmaga att lyckas motivera dig, samt hur du kan behalla
ditt engagemang.

Dessa kunskaper ska vi nu jobba vidare med. | denna modul kommer du att fa trdna din valkompetens, din
formaga att géra val, och fa insikt i vad som paverkar dina val, samt fa verktyg som hjalper dig att ta med-
vetna och sunda beslut. Vi tar tusentals beslut varje dag och genom att veta vilka situationer och beslut

vi kdnner oss sikra eller osdkra i, kan vi 6ka var medvetenhet och sjilvkénsla. Pa sa vis kan vi fokusera pa
sadant som &r svart och ta hjalp och hitta ratt strategi for att ta bra beslut. Genom medvetna val kan du
bygga upp din viljestyrka.



Att bli medveten om vilka val du gor

N&r vi var sma och skulle léra oss att sitta eller krypa sa slogs vi inte ned av att vi misslyckades. Sma barn later
sig inte stoppas av upprepade misslyckanden, utan forséker om och om igen tills de lyckas. Ju dldre vi blir
desto mer medvetna blir vi om var omgivning och vilka normer som rader. Det &r nu vi borjar forsta effekten
av grupptryck. Det blir viktigt for oss att “vara en i gruppen” och goéra/kla sig sa som man "férvantas gora”.

Nu paverkas vi mycket mer av vara misslyckanden och vi kan hamna i att vart fokus riktas mot att vi inte vill
gora fel, snarare an vad som ar rétt att géra i en viss situation.

Forskarna har till och med sett att grupptryck faktiskt gar att avldsa i hjarnan. Om vi gar emot gruppen sa
reagerar hjarnan med 6kad niva av stresshormoner medan vi belénas med positiva kdnslor och “ma-bra hor-
moner” nar vi foljer gruppens beteende. Om vi kan skapa en miljé dar alla kanner att det dr okej att vara den

man ar, sa skapas trygghet och en kénsla av delaktighet som ger stérre utrymme for inlarning och inspiration,
och var inre motivation far bransle.

Vilka spelregler tycker du att ni ska ha i klassrummet sa att alla mar bra och utvecklas?

Vilka forvantningar har du pa lararen/mentorn? Skriv minst tre saker.

Vilka forvantningar har du pa dina klasskamrater? Skriv minst tre saker.

Vilka forvantningar har du pa dig sjalv? Skriv minst tre saker.

\//ya ar /‘o’rm&gan a?? rifta sin enerqgi och FfullfS)a den genom
en handling i~ en bestéind /-/X’l‘n/ng ot el mal. AL medvetdet

vilja at? inte goéra ragot dr ocksé en /mr;a’//'ng.




Vijja och beslet

Hur kunde till synes helt vanliga manniskor ga till jobbet och gasa ihjal flera miljoner
judar under andra varldskriget?

Hur paverkas vi egentligen av att vara en del av en grupp? Pa 1950- och 1960-talen gjordes manga experi-
ment pad méanniskors beteende, bade i grupp och enskilt. Vi fick lara oss en hel del om hur vi fungerar som
sociala varelser. Psykologen Stanley Milgram genomférde méanga experiment som aldrig, av etsika skal, skulle
kunna genomféras idag. Resultaten &r dock viktiga for oss nar vi vill forklara beteenden som forst framstar
som fullkomligt obegripliga. Till exempel de psykologiska orsakerna till att s manga av Adolf Hitlers hant-
langare accepterade och deltog i grymheterna under andra varldskriget. En stark bidragande orsak till att de
kunde utfora dessa grymheter, menar forskarna beror pa hur vi som manniskor beter oss nar vi blir
paverkade i grupp.

1. Pa nyheterna ser vi dagligen hindelser som sker ute i virlden och i Sverige. Det kan vara allt fran dodsk-
jutningar vid gdngbrak till hemska bilder nar barn far illa i krig. Fundera nu sjilv dver vilka hidndelser som
du tror beror pa att manniskan blir paverkad av gruppen den befinner sig i. Du kan ga in pa dagens nyhet-
sajter och kika om du inte kommer pa nagot sjilv. Skriv sedan ned dina tankar hir nedan:
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Hur paverkas vi av gruppen?

1 Titta pa bilderna nedan och fundera tyst for dig sjalv, vilka kdnslor du tror manniskorna i publiken har pa
bilderna? Skriv minst tva ord till varje bild.

Jag tror att manniskorna pa bilden
kanner sig:

Jag tror att manniskorna pa bilden
kdnner sig:

Jag tror att ménniskorna pa bilden
kanner sig:

2. Diskutera med kompisen bredvid och jamfér vad ni har skrivit och forklara for varandra hur ni har tankt.
Sammanfatta med en mening har nedan vad ni kom fram till i er diskussion:
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Vad finns under ytan, hos dig sjalv och andra?

Attityd

Vara varderingar styr vara attityder och attityderna paverkar i sin tur vart beteende och vara asikter.
Attityder ar nédvandiga och hjalper oss att organisera vara tankar och kanslor. Attityder ar ett satt att
forenkla tillvaron och fungerar som en karta som vi anvander for att snabbt kunna ta stallning och

veta hur vi ska handla.

Det finns tre komponenter i en attityd:

Kognitiv komponent — var kunskap om nagot. Kan vara mer eller mindre sann.
Till exempel rokning ar farligt, otrohet ar fel.

Affektiv komponent — var kdnsla gentemot exempelvis rokning. Att vi till exempel inte tycker om
rokning eller har en negativ kansla gentemot rokare.

Handlingsinriktad komponent — hur jag faktiskt handlar. Till exempel réker eller roker inte, umgas
eller umgas inte med de som roker, ar eller ar inte otrogen. {

i

‘»f

Rl ey

Forskning visar att manniskors uppfattningar sallan baseras pa rena fakta. Fordomar spelar en stor roll
for de asikter vi har. Tank garna utifran isberget som vi jobbat med i Modul 2. Varderingar som vi har
med oss under ytan paverkar vara beteenden och hur vi agerar.
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Jag vet att det ar farligt att roka, varfor gor jag det anda?

Socialpsykologen Leon Festinger myntade pa 1950-talet begreppet tankekonflikt, kognitiv dissonans. Det
innebar att vi upplever en tankekonflikt nar vi handlar pa ett satt som inte stammer 6verens med vara
kunskaper eller erfarenheter, alltsa vara varderingar. Det kan till exempel vara att man vet att det ar farligt att
roka, men man goér det anda.

Hur kan man géra for att handla i enlighet med sina varderingar?

Om vi tar rokningen som exempel igen sa kan det vara sa att en person roker trots kunskapen om att det &r
skadligt for kroppen, och att den personen dessutom tycker att rékare luktar illa ur munnen. Grupptrycket
spelar en stor roll fér vara handlingar. Det behover inte vara sa att nagon tjatar pa oss, men vart behov av att
vara accepterade kan driva oss till handlingar som strider mot vara varderingar. Det &r lattare att sta for sina
varderingar i en grupp dar man kdnner sig trygg jamfort med grupper dar man kanner sig osaker. Darfor ar
det viktigt att vi accepterar varandra dven om vi inte alltid tycker lika.

| andra fall kan det vara precis tvartom, att man gér nagot for att man alltid gjort sa, men inser att man inte
riktigt kan sta for det langre. Da kan det istallet vara varderingen och den attityd man har till situationen som
behover uppdateras. Du kanske till exempel réstar pa ett parti for att du ar uppvaxt i en familj dar man alltid

har rostat pa det partiet, men néar du tanker efter sa stammer inte partiets varderingar alls 6verens med de
asikter du har idag.

REFLEKTERA: Fundera over situationer dar du har hamnat i en tankekonflikt dar du handlat tvdart emot dina
varderingar. Ta hjalp av de tre exemplen kring vad som ligger till grund for vara attityder pa forra sidan.

1. Ge exempel pa ndr du gjorde nagot som du visste var fel och som dessutom stred mot dina varderingar.

Beskriv situationen kortfattat:

Varfér blev det sa? Ta hjilp av meningarna:

e Jag blev paverkad av grupptrycket och... e Jagvar ouppmarksam sa...

e Gammal vana, jag har alltid.... e Jagvisste att jag borde ha gjort annorlunda, men...
¢ Min familj/vanner har alltid... e Jagville....

e Jagvar trott sa... e Jagtdnkte att...

Beratta kortfattat varfor det blev som det blev:
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2. Kan du komma pa en situation dar du kdnner att du trott att du handlat enligt dina egna virderingar,
men vid ndrmare eftertanke sa kidnner du att du egentligen inte star for den asikten langre?

Beskriv situationen kortfattat:

Varfér blev det sa? Ta hjalp av meningarna:

e Jagblev paverkad av grupptrycket och...
e Gammal vana, jag har alltid....
e Min familj/vanner har alltid...

e Jagvar trott sa...

Berdtta kortfattat varfor det blev som det blev:

Jag var ouppmaérksam sa...
Jag visste att jag borde ha gjort annorlunda, men...

Jag ville....

Jag tankte att...




Vilja och beslet

Knivmordet i New York — The bystander effect (Askadareffekten)

1960 knivmordades en kvinna pa 6ppen gata i New York. Flera personer blev vittne till hdndelsen
som pagick i en halvtimme, dar mérdaren kom ifatt offret flera ganger. Vittnena varken ingrep sjal-
va pa nagot satt eller ringde polisen. Forst efter att hon var dod kontaktades polisen.

De psykologiska aspekterna bakom beteendet kan vara flera, menar forskarna. Askadareffekten,
som den kallas, innebér att manniskor forlitar sig pa omgivningens bedémning av situationen och
darmed o6verlater ansvaret till de andra. Nar vi ser en manniska som befinner sig i en situtation
som skiljer sig fran det normala, sa valjer de flesta av oss att bara ga férbi utan att stanna upp och
i frdga om personen ifraga behdver hjalp. Vi tanker att ndgon annan redan har gjort nagot, eller
‘ kommer att gora nagot for att hjalpa till.

REFLEKTERA:

Tdnk dig att du och en kompis fdr se en person pd gatan som dr skadad och bléder. Ndr ni kommer
ndrmare sd ser ni att det ér en kompis i fotbollslaget som har blivit misshandlad. Det stdr flera
personer bredvid som fotar och filmar med sina mobiler, men ingen vet vad som har hént och ingen
har ringt efter ambulans.

Diskutera med kompisen narmast kring foljande: {

— Hur tanker ni kring ovanstdende situation? Ar den orealistisk?
— Vad reagerar ni mest pa? Varfor?
— Om ni fick regissera alla i scenen ovan, vad skulle ni andra pa? Varfor?

Studier visar att om nadgon annan hjalper till sa 6kar sannolikheten for att fler borjar hjalpa till. Mot
bakgrunden av detta kan vi med fordel forbereda oss mentalt pa att om vi hamnar i en situation dar
hjalp behdvs, sa ska vi gora nagot for att hjalpa till. Det ar battre att gora NAGOT, d&ven om vi kdnner att
vi inte kan gora sa mycket, jamfort med att gora INGENTING. Borjar vi sa foljer andra vart exempel.
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Gruppens olika faser

Alla grupper gar igenom en utvecklingsprocess i flera faser. Om vi kanner till de olika faserna kan
vi lattare forsta vad som hander i gruppen och det blir da enklare att veta hur vi kan samarbeta pa
basta satt for att na vara mal.

Tillh6righetsfasen Nar man lar kdnna varandra och kanner in klassens asikter. Vi kanske inte vagar
saga direkt vad vi tycker, utan lyssnar av hur andra ténker och ar oftast lite artigare och vanligare
an vanligt. Fokus ar att bli accepterad och fa vara med i gruppen.

Kontrollfasen Kannetecknas av rollsokning och fragor som rér gruppidentitet. Det blir nu viktigt
att alla i gruppen vet sin roll, sin funktion. | denna fas 6kar spanningen mellan gruppmedlemmar-
na och kanslan av trivsel minskar. | det har skedet kan det uppsta grupperingar och tydliga eller
mindre tydliga ledare vaxer fram i gruppen. Vi kan borja undvika vissa personer som vi kdnner oss
otrygga med eller som vi inte har samma asikt eller intressen som.

Oppenhetsfasen | denna fas infinner sig samhérighet och tillit. Gruppen fokuserar p3 sina arbets-
uppgifter. Har ar fokus pa uppskattning och bekraftelse inte lika stort eftersom vi kdnner oss
trygga i klassrummet och pa rasterna. Har sker mer 6ppna diskussioner dar de flesta vagar saga
vad de tycker och kan se skillnad pa sak och person. Det kan fortfarande finnas olika grupperingar,
men det finns en tolerens och respekt mellan de olika grupperna i klassen.

En grupp kan forstas ga mellan de olika faserna och dven “backa” i sin utveckling. Precis som vi
behover trana var kondition regelbundet och &ta varje dag sa maste vi aven varda en grupprela-
tion regelbundet for att den ska utvecklas.
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Mina roller

Det ar ganska vanligt att vi har olika roller beroende pa vilken situation vi befinner oss i. Vi kan vara pa ett
visst satt hemma med familjen och p3 ett annat sitt i skolan med kompisar. Aven nar det géller véra roller &r
vissa av dem impulsstyrda, det har bara blivit s, vi vet alltsa inte riktigt langre varfor vi beter oss som vi gor i
en speciell grupp. Vi har alltid ett val nar vi gar in i en roll och vi kan ocksa hela tiden paverka och féréandra de
roller vi har i olika sammanhang.

1. Skriv ned vilka grupper du tillhor:

I skolan (klassen, koren, elevradet):

Pa fritiden (fotbollslaget, rockgruppen):

| hemmet (familjen, grannar):

2. Fundera kring hur du kdnner dig i dina olika grupper. Forslag pa ord har du nedan, men du kan dven
skriva ner egna.

Lycklig Nojd
Tillfreds Optimistisk
Provocerad Ledsen
Stark Alskad
Vemodig Desperat
Glad Orolig
Trygg Radd

Beskriv med minst tva ord i varje kategori hur du brukar kdnna dig.

| skolan:

Pa fritiden:

| hemmet:
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3. Titta igenom dina grupper. Finns det nagra kinslor som du helst skulle vilja férdndra? Vilka i sa fall?
Skriv dem har nedan:

4. Hur skulle du vilja kdnna i stéllet nar du ar i dessa grupper? Beskriv med egna ord:
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Roller och rollkonflikter

Vi ror oss hela tiden mellan olika rollférvantningar. Detta kan skapa inre rollkonflikter som till exempel
nar du som “presterare” a ena sidan vill forbereda dig for ett prov for att kunna fa bra betyg, samtidigt
som ”livsnjutaren” inom dig i stallet vill vara med dina vanner och gora nagot roligt. Ett annat exempel
kan vara nar du ska ga fran att vara en del i en klass pa gymnasiet till att du tar studenten och ska in

i yrkeslivet. Vi har ocksa flera olika roller beroende pa situation och pa var omgivning. En forandrad
situation kan ibland krava en ny roll som i sin tur krédver anpassning och en gnutta mod i vissa fall.

Vi paverkar varandra med vara roller

| en grupp kan det vara sa att en person pratar mycket medan en annan nastan alltid &r tyst. Orsaker-
na till att nagon ar valdigt pratsam kan vara olika. Vissa hamnar i att prata mycket for att de tycker att
det ar obekvamt nar det blir tyst, medan andra ar vana vid att ta mycket plats. Det kan kdnnas som att
det endast ar den som pratar mycket som paverkar gruppen, men dven den som ar tyst paverkar situa-
tionen och de andra i gruppen.

Isbergsmodellen kan hjalpa till att se “under ytan” vad som paverkar hur mycket vi pratar eller inte i
olika roller.

REFLEKTERA: Fundera en stund fér dig sjalv over hur du vanligtvis fungerar i en grupp, vilken
roll du har? Ar du oftast tyst eller pratsam, eller bade och, beroende p4 situationen? Titta pa
listan 6ver exempel pa olika roller i en grupp.

- Ledaren - Medlaren

- Lyssnaren - Skdamtaren

- Skeptikern - Gladjespridaren
- Organisatoren - Slarvern

- Inspiratoren - Den tystlatne

- Mysfixaren - Den negative

- Clownen - Den med driv framat




Vijja och beslut

Fundera och svara pa fragorna

1. Vad var din forsta roll i din familj som du kommer ihag?

2. Vad har du for roller i ditt liv idag? (i skolan, pa fritiden, i hemmet)

3. Hur tror du att dina roller paverkar din omgivning och vad skulle hinda om du dndrade ditt rollbe-
teende i vissa situationer?

4. Vilka roller skulle du 6nska att du hade lite mer av idag?

5. Vilka roller skulle du vilja ha om tio ar?



Vilja och beslet

Hur paverkas vi av var omgivning?
Historien nedan bygger pa ett forskningsexperiment.

Ett antal apor sattes i en bur. Hogt upp i buren fanns en klase bananer som naturligvis var lockande for
aporna. En av aporna bérjade klattra upp for att ta en banan. Nar apan var halvvégs upp for stegen sa
besprutas de apor som var kvar pa golvet med kallt vatten. Efter ett tag gér en annan apa samma férsok
med samma resultat, de 6vriga aporna besprutas med kallt vatten. Snart har aporna lart sig vad som hander
nar en av dem forsoker klattra upp for stegen och de andra aporna forsoker darfor stoppa de apor som dnda
lockas att klattra upp for stegen for att na bananerna.

Nu tog forskarna bort kallvattnet. Alla aporna hade dock lart sig att det inte var nagon bra idé att forsoka
klattra upp till bananerna, sa de undviker det. Vid detta tillfdlle byts en av aporna ut mot en icke trdnad apa.
Den nya apan ser bananerna och borjar klattra upp. De 6vriga aporna ger sig da pa den nya apan och hindrar
honom. Efter ytterligare ett forsok som resulterar i en attack har den nya apan lart sig att om han forsoker
klattra upp till bananerna sa blir han pahoppad av de andra aporna.

Nu byts ytterligare en av de ursprungliga aporna ut mot en icke tranad apa och samma sak utspelar sig igen
tills den nya apan lart sig vad som géller. Utbytet av apor fortsatter. Nar en ny apa kommer in i buren och
forsoker na bananerna anfaller de 6vriga aporna och hindrar nykomlingen fran att klattra upp.

Till slut har alla ursprungliga apor ersatts, ingen i buren har diarmed nagonsin upplevt att bli besprutad med
kallt vatten, &nda ndrmar sig ingen apa stegen for att férsoka na bananerna.

Varfor det? Jo, de har fatt lara sig att “sa har har vi alltid gjort”.
Fundera med en kompis eller for dig sjalv:

1. Finns det outtalade rutiner och regler i din skola eller i din omgivning, pa fritiden och i hemmet, som
bygger pa tesen “sa har vi alltid gjort”. Férsok att hitta en rutin som finns i ditt hem och i din skola.

2. Outtalade rutiner kan bade vara bra och mindre bra. Ge exempel pa nagon situation dar det kan vara
bra och nagot exempel dar det kan vara mindre bra.
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Normer, vara oskrivna regler

Normer kan man saga ar som tyst kunskap, nagot vi inte pratar om, men som vi anda forhaller
oss till dagligen. Skolan ar en central plats for skapandet av normer som bland annat hjalper oss
att veta hur vi ska forhalla oss till klasskamrater och larare. Det finns dven normer som styr vad vi
satter pa oss for klader, vad vi pratar om och hur vi beter oss mot varandra.

Ar det bra eller daligt med normer?

Det ar bra om vi ar 6verens om hur vi ska halsa pa varandra och hur vi behandlar varandra med
respekt. Det finns ingen anledning att andra de normer som hjalper oss att samexistera och som
underlattar i var vardag. Men det finns ocksa normer som begransar méanniskors liv och de
normerna vill vi forandra. Baksidan med normer blir tydlig nar nagon avviker fran normen. Det kan
till exempel handla om att alltid forutsatta att manniskor ar heterosexuella, har férmaga att hora,
att killar har lattare att kora grasklipparen och att tjejer alltid ar battre pa stada och halla ordning i
sitt rum.

Sociala normer

En social norm kan vara att det &r accepterat att tycka att ndgot ar svart. Att det ar okej att “miss-
lyckas” och saga “jag forstar inte, kan du foérklara igen”. Det vanligaste ar att den sociala normen ar
precis tvartom, vilket leder till att manga inte vagar saga att de inte forstar. Kanslan att kamraterna i
klassen ska tycka att man ar korkad forstarks dessutom om man inte kanner sig trygg i gruppen.




Vilja och beslet

1. Fundera med en kompis kring vilka positiva sociala normer ni tror ar vanliga i ett klassrum? Det behover
inte vara i er klass utan generellt. Vilka negativa sociala normer tror ni ar vanliga? Vad tror ni skulle krévas
for att forandra de negativa sociala normer som ni har kommit pa?

Skriv ner det ni kommer fram ftill:

2. Las fragestallningarna nedan. Fundera en minut, hur ser det ut i just din klass?

—Vad finns det for positiva, respektive negativa, normer i din klass?

—Vad kan du gora for att férandra eventuella negativa normer just i din klass?

— Handen pa hjartat, var arlig mot dig sjalv: Vilka manniskor i din omgivning exkluderar du?

—Vad kan du tanka pa i din roll i klassen for att inkludera alla?

THINK
BEFORE

YOU
SPEAK.
READ
BEFORE
YOU
THINK.
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Status och hur den paverkar gruppen och dig som individ

Alla kan nog kdnna igen sig i att vi har vissa personer runt omkring oss som vi ser upp till av olika
anledningar. Pa samma satt kan vi ha ménniskor runt omkring oss som vi, direkt eller indirekt, ar
skeptiska till. Det kan bero pa manga olika saker, men ofta ar det kopplat till vilken status per-
sonen har. Vissa roller i samhallet har hog status, till exempel kdndisar, chefer eller en person som

ar expert pa nagot. Det finns ocksa sociala egenskaper som har hog status, som intelligens eller
humor.

Ett satt att betona eller hoja sin status kan vara att anvanda statussymboler i form av klader eller

attityder. Status kan ocksa vara nagot som du fatt utan att du vet varfor. Da kan du ofrivilligt paver-
kas av de forvantningarna som andra runt omkring har pa dig.

REFLEKTERA:

Hur tror du att klasser fungerar generellt pa olika gymnasieskolor?

Las forst igenom fragorna for dig sjalv. Diskutera sedan tillsammans med en kompis, vad tror ni
ar vanligt i skolor runt om i landet?

1. Vad pratar man om p& gymnasiet niar man inte har lektion? Ge exempel. Ar det skillnad pa
vad tjejer och killar pratar om? Om man bor pa landet eller i stan?

2. Om nagon lamnat gruppen en stund, tror ni da att det &r vanligt att man pratar om just den
personen? Vad beror det pa tror ni att man gor det eller INTE gor det i sa fall?

3. Hur ar tonen i diskussionerna generellt tror ni? Vad beror det pa?
4. Pratar man om kansliga @mnen? Ge exempel pa vad det skulle vara i sa fall.

5. Ar det vanligt att man har bra sammanhallining i klasserna pa gymnasiet? Vad beror det pa i

6. Vad tror ni ar den vanligaste orsaken till att klasskompisar hamnar i konflikter med varandra?




REFLEKTERA:

Varje grupp forsoker att skapa en dominansordning dar man varderar varandra utefter status.
Ibland kan det vara valdigt tydligt vem som har hogst status i gruppen, medan det andra ganger
kan vara svarare att avgora.

Fundera enskilt eller i grupp:

1. Vad ar det som ger hog status pa er skola?

2. Finns det ndgra speciella platser dar det ar status att vara? Kladkod? Fritidssysselsattning?

3. Vad ar INTE status?

4. Fundera kring ovanstdende — varfor ger vissa saker status medan andra inte gor det?

5. Vad skulle du/ni vilja andra pa om du/ni hade mgjlighet?

Vijja och beslut
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FORMAGAN ATT TA BESLUT

2. Formégan att ta beslut
e Fdrmagan att férhalla sig till viljor i sin omgivning och att géra fler medvetna val
e Fdrmagan att bryta en ovana och skapa nya och béttre rutiner

e  Okad sjilvkinnedom for att géra klokare val

Vara beslut paverfar inte bara oss — de paverkar dven
mibnniskor runt om%r/'ng oss

Forskning visar att vara uppfattnit : 1S 03 | goriseringar och typer av
fordomar spelar en stor roll for de &sikte R S

Den nobelprisbel6nade psykologen Daniel Kahneman forklarar detta med att manniskor har tva system for
tankande och beslutsfattande. Det forsta syste! \ ar u pa att besluten sker snabbt och automatiskt, och
bygger pa ditt kdnslosystem och din intuition t ) systemet ar daremot langsamt och 6verlaggande.
Nar du anvinder det senare systemet sa hinne efter, och dina beslut bygger pa vad du tycker ar
fornuftigt och langsiktigt bra. Vi anvander oss oftast av det forsta systemet nér vi ska ta ett beslut,
eftersom det sparar tid och energi. Nackdelen &r att det kan leda till felaktiga bedémningar eftersom vara
beslut da styrs av vara kdnslor.

Vi manniskor &r sociala varelser och vi har alltid stravat efter grupptillhorighet. Det &r i gruppen och i
motet med andra som vi utvecklar ideér och far perspektiv pa vara egna tankar, som sedan i sin tur bidrar
till de beslut vi tar. Darfor ar det viktigt att forsta hur den egna viljan fungerar och hur vi kan paverka
beslutsituationer.




Vilja och beslet

Att géra val och ta beslut

Vi utsatts dagligen for en rad situationer nar vi behover ta ett beslut, allt ifran vad vi ska ha for klader pa oss
pa morgonen till om vi ska f6lja med kompisarna pa bio eller plugga efter skolan. Ofta &r det sa att vi vill flera
saker samtidigt och dessa olika viljor maste vi forhalla oss till. Ju béttre vi blir pa att prioritera och valja, desto
lattare blir det for oss att kdnna oss nojda.

1. Nedan ser du ett antal situationer. Klicka i den siffra du tycker stimmer in pa dig, utifran hur svara du
upplever att dessa beslut ar:

1. Att valja musik att lyssna pa
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3. Att ha en egen asikt ndr “alla andra” tycker nagot annat
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4. Att inte dricka alkohol innan du fyllt 18 ar.
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6. Att ta emot uppskattning

Latt Svart
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7. Att rada en kompis att prioritera skolarbetet fore fester
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9. Att valja profilbild pa sociala medier

Latt Svart
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2. Skriv ner vilka av dessa belsut som inte bara paverkar dig utan dven din omgivning:
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Ambivalens

Ibland kan vara olika viljor krocka med varandra och da kan det kdnnas som att vi bade hatar och alskar sam-
ma sak. Det kan ocksa handla om att vi har blandade kéanslor infér en situation som da leder till osdkerhet

eller obeslutsamhet.

Exempel:
Jag vill plugga och fa bra betyg — men jag vill ocksa vara med mina kompisar.

Jag vill sluta ata godis — men det ar ju sa gott.
Jag alskar mina fordldrar —men de gar mig verkligen pa nerverna ibland.

1. Ge exempel pa nagra situationer dar du har blandade kénslor:

2. Fundera kring dina egna exempel ovan.
Vilket beslut tar du? (Exempelvis: Jag tar beslutet att plugga istallet for att hdnga med kompisar).

Vad ar det som far dig att géra de val du till slut gor? (Till exempel: Jag véljer att plugga for att jag vet att
det ar bast pa lang sikt, jag gor det for att jag ar radd att misslyckas pa provet och sa vidare).

3. Skriv ner dina tankar och reflektioner:
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Du tar cirka 2 500-10 000 beslut varje dag

De allra flesta beslut sker automatiskt i hjarnan utan att vi ar medvetna om det. Vi gor saker pa rutin, gor sa
som vi alltid har gjort. Vi tar cirka 2 500-10 000 beslut varje dag. Det ar allt fran de sma besluten som sker
automatiskt, som att vilket ben du borjar gd med néar du gar framat, till mer svara beslut som vilken komp-
is man ska lita pa vid en konflikt. Som vi pratat om tidigare sa sparar hjarnan energi genom att gora saker
pa rutin. Pa sa satt sparar vi tankekraft till de beslut dar vi verkligen behéver kraft och energi. De svarare
besluten kraver ibland bade tid och mognad Over tid for att vi ska ta ratt beslut.

1. Skriv minst fem beslut som du tagit pa rutin idag. Till exempel nagon morgonrutin, typ av frukost, hur
du tog dig till skolan, och sa vidare:

Varfér valjer vi som vi gor? Hur blir jag mer n6jd med de beslut jag tar?

Det &r bra att fa koll pa néar vi blir "limbiska” (reagerar med reptilhjarnan och blir kinslosamma) i stéllet for
"kortikala” (reagerar med pannloben, alltsa eftertanksamt och langsiktigt). Vara hjarnor suktar efter trygghet
och snabba beloningar, och for att ta bra beslut géller det att vi anvander pannloberna och vart fornuft.

Manga av oss tar lite for ofta beslut utan att tdnka pa vad det far for konsekvenser for oss i framtiden. Ibland
kanske vi skulle behdva tanka lite mer utifran perspektivet att vi tittar tillbaka pa vara liv och utvarderar vara

beslut. Kommer jag att angra om jag gor si eller sa? Ofta hjalper svaret oss att hitta var inre motivation, vilket
ar en mer hallbar drivkraft an de snabba beléningarna som hjarnan gar i gang pa forst.

1. Fundera nu kring de beslut du tagit i livet. Skriv upp minst fem stora beslut som du gjort under ditt liv.
Det kan vara allt ifran att du bytt skola till att du har beslutat dig for att sluta spela fotboll eller bestamt dig
for att ha godisuppehall i ett ar.

Fem stora och viktiga beslut du gjort i ditt liv:

il
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Beslut som handlar om liv och dod!
Inom vissa yrkeskategorier som polis och ldkare sa kan besluten vara livsavgérande, och da sker dessa beslut
dessutom ofta under stor tidspress. Stress kan gora att vi tar ogenomtankta och forhastade beslut, men

stress ar inte bara negativt. En viss man av stress kan ge oss en skdrpa och motivation att I6sa en situation
eller en uppgift.

1. Titta nu tillbaka pa alla de beslut som du skrivit upp pa forra sidan. Fundera om besluten var
kdanslosamma (limbiska) eller eftertinksamma (kortikala) och skriv ned dem i rutorna.

Detta/dessa beslut tog jag snabbt eller bara baserat utifran kénslor:

Detta/dessa beslut lade jag lite mer tid och eftertanke pa:

2. Fundera en stund pa hur ditt liv skulle kunna se ut om 10-20 ar. Vilka beslut tror du att du kommer att
stéllas infor pa vagen dit? Skriv dina tankar:
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Om sa-planer

Det kan vara avgorande att du tranat pa hur du ska gora i olika situationer dar du behover ta
snabba beslut. Precis som en professionell fotbollsspelare, polis eller brandman tranar pa att
forbereda sig infor sina beslut pa fotbollsplanen eller nar de kommer fram till en olycka, sa kan du
Oka chanserna att ta ratt beslut genom att foérbereda dig pa olika scenarier innan du hamnar i en
svar situation pa riktigt. Det ar alltsa viktigt att ge sig sjalv ratt forutsattningar att ta sa kloka beslut
som mojligt. Ett satt att gora det ar att skapa dig “Om sa-planer”. Du kan till exempel i forvag fun-
dera pa hur du ska reagera om du blir erbjuden en cigarett, men inte vill roka.

For att kunna hantera olika situationer pa ett satt som vi kanner oss néjda med, kan vi rita upp och
hitta monster och foérklaringar till varfor vi agerar och reagerar som vi gor. Darefter kan vi skapa
"om sa-planer”.

— OM mina kompisar tjatar pa att jag ska folja med och fika , SA ska jag beratta att jag maste plugga.

— OM jag &r osaker nar jag ska svara pa en fraga infor klassen, SA ska jag saga: Jag ar inte saker,
men jag antar att det skulle kunna vara sa har...

— OM nagra av mina klasskamrater pa en fest fragar om jag vill “roka pa” , SA ska jag saga: Nej

tack, jag behover vara pigg imorgon for jag ska trana. t




N&r behover du strategier?

Vilja och beslet

Borja med att fundera kring situationer dér du reagerar pa ett satt som du egentligen inte vill. Det kan handla
om att du hamnar i obekvdma ldgen nar ndgon annan sager eller gér nagot. Det kan bero pa nagot du sjalv
gor, eller kanske sager, som du efterat kdnner blir fel gdng pa gang. Det kan ocksa handla om olika typer av
frestelser som &r latta att falla for i vissa situationer. Darefter funderar du pa vilka bra och fungerande strate-
gier du kan komma pa for att undvika att hamna i dessa situationer.

1. Vélj tva situationer och skriv in i rutorna under "OM”.
skriv direfter in under ”SA ska jag” vad du ska géra nér den situationen intraffar nista gang.

Exempel:

OM:

jag far en tillsagelse av en vuxen...

Har skriver du in dina egna situationer:

OM:

OM:

SA ska jag:

inte bli arg och skylla ifran mig direkt, utan ta en
kort tankepaus och fundera pa om den vuxne
har en podang. Om den inte har det, sa ska jag
beritta att jag blev forvanad och inte forstar
varfor jag blev tillrdttavisad, och sedan lyssna pa
vad han eller hon har att saga.

SA ska jag:

SA ska jag:
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Upp i helikoptern!

Att se saker och utmaningar i livet “ur ett helikopterperspektiv” innebéar att man féroker att se situationer
uppifran for att fa en battre helhetsbild. Férhoppningsvis bidrar “flygturen” i forlangningen till ett battre
beslut. Helikopterperspektivet ger oss en chans att se en situation utifran flera olika synvinklar.

Forestall dig att du blir ovan med din basta kompis, och hon eller han blir valdigt arg pa dig utan att du forstar
varfor. Da kan det vara bra att “aka upp i helikoptern” for att forsoka forsta hur kompisen téanker. Chanserna
att ni kan férhalla er till problemet och komma fram till en l6sning 6kar. Den 16sning ni kommer fram till &r
antagligen en helt annan l6sning &n den du kdnde for, och tankte pa, fran borjan.

Pa samma satt kan vi “zooma ut” och titta pa en handelse som redan passerat, men som inte blev som vi
Onskade. Det hander oss alla att vi inte lyckas med det vi tankt oss och da kan det vara bra att forstd orsaken
till varfor det blev som det blev.

REFLEKTERA:

1. Ta en situation dér det inte alls gick som du ville. En prestation i skolan, en diskussion med en kompis/
familjemedlem eller nagot som hande nar du var pa fest eller pa annat sitt umgicks med kompisar. Spela
upp situationen for dig sjalv i huvudet. Vad berodde det pa att det inte gick som du ville? Ta hjilp av dessa
pastaenden nir du funderar 6ver vad som hinde.

— Brist pa engagemang
— Réadsla

— Brist pa vilja
ﬁ( — Brist pa kunskap
— Statiskt mindset

— Brist pa sjalvdisciplin
—Annat

2. Beratta nu for en kompis om din situation. Beratta vad som hande och varfor du tror att det blev som
det blev.

3. Nér du beréattat ska ni tillsammans goéra en fungerande “Om sa-plan” som du kan ta till om du hamnar i
en liknande situation i framtiden. (Titta tillbaka pa de “Om sa-planer” du gjorde férra gangen).

OM jag hamnar i en liknande situation igen SA ska jag:



Vijja och beslut

Trana din sjalvdisciplin

Att ha en positiv grundinstallning till livet ar delvis en genetisk faktor och kan darmed inte paver-
kas till 100 procent. Men oavsett det genetiska arvet sa kan du goéra mycket for att kdnna dig
piggare, mer optimistisk och mer handlingskraftig. Hormonet dopamin spelar en viktig roll for att
uppleva den euforiska gladjen att ha klarat av nagot och att samtidigt kanna drivkraft for att ta oss

an nya utmaningar. En positiv drivkraftsspiral satts igang tack vare en fungerande dopaminproduk-
tion.
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Fa koll pa din insats

Alla har ndgon gang kadnt mer eller mindre motstand till att gora nagot som vi vet att vi maste fa gjort. Vid
dessa tillfallen forbrukas en del av var energi i onédan redan innan vi bérjat, och vi far mindre energi 6ver for
sjalva uppgiften.

Nar vi ska ta oss an en uppgift upplever vi ibland att det tar mycket energi av oss redan nar vi bara tanker
tanken pa att vi ska plugga eller ut och springa. Vi 6verlagger mer eller mindre omedvetet med oss sjdlva
kring olika orsaker att satta igang eller inte. Orkar jag, klarar jag av det, blir det jobbigt och ar det tillrackligt
meningsfullt att géra uppgiften. Om vi upplever ett starkt inre motsand till den uppgift vi ska géra, kommer
det att krdvas mycket sjalvdisciplin for att inte ge upp redan innan vi borjat. Sedan kravs ytterligare sjalvdisci-
plin for att vi ska gora klart uppgiften.

1. Skatta foljande pastaende fran 1-10 utifran hur mycket energi det kravs av dig for att géra féljande
uppgifter.

1 —ingen alls, det gor jag direkt utan minsta motstand

10 — det tar oerhort mycket energi av mig och jag vill helst inte gora det alls

Energiniva

D Att planera en fest med en kompis

D Att komma i tid till skolan

D Att komma i tid hem

D Att lyssna pa en besviken person i din familj

D Att |6sa en konflikt med en kompis

D Att forbereda dig infor skoldagen (packa vaskan, ha ratt material med till lektioner och sa vidare)

D Aka och trina

DAtt ta en minipaus mitt i stressen

D Handla klader

D Plugga infor ett prov

D Att anstrénga dig for att vara fin innan man gar till skolan



Vanor och ovanor

Ett citat som jag gillar:

Vilja och beslet

Varfor ar det sa svart att bryta en ovana? Manga av vara vanor — eller ovanor — har vi arbetat in under lang
tid. Det tar tid att andra dem. Det krédvs energi, en forstaelse for “vanans historia” (varfér gor vi som vi gor),
och manga ganger ocksa ett stort mod: Vilket pris betalar jag for att byta spar? Riskerar jag att géra bort mig

eller riskerar jag att forlora ndgon kompis?

Det kan vara svart att géra en forandring. Hur kan vi gora det lattare for oss? Jo, om vi borjar med att ta tag i
det som vi tror oss ha mojlighet att klara ganska latt, hjélper vi oss sjdlva pa traven genom att vi upplever att
vi har ett driv. Detta ger oss sjalvfortroende och vi har da battre forutsattningar att dven ta tag i, och klara av

att forandra, det som vi kanner stérre motstand infor.
1.

e  Skriv tva vanor och tva ovanor du har, och reflektera 6ver konsekvenserna av dessa.

e  Sitt ett tal 1-10 pa hur svart du tror att det &r att halla fast vid en vana/forandra en ovana.
Siffran 1 representerar en vana som du har du latt for att halla fast vid/ovana som du kdnner att du

enkelt kan sluta med.

e  Sitt ett tal 1- 10 pa hur viktigt du tycker det &r att halla fast vid denna vana/andra denna ovana.
Siffran 1 representerar en vana som du inte tycker ar sa viktig/ovana som du kdnner &r ganska okej

att ha.
Vana Fordelar med denna vana: Svarcatt Vlktlog att
behalla: behalla:
Ovana: Nackdelar med denna ovana: Svar att Vlkhg att
forandra: forandra:

2. Vdlj EN vana eller rutin som du dr mest ndjd med och som just nu fungerar bra i ditt liv. Det kan till ex-
empel vara att du gar och lagger dig i tid nar du ska till skolan eller att du d@ntligen har kommit igang med
traningen. Beskriv din vana har nedan och beritta pa vilket sitt den hjalper dig i din vardag.
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3. Vilj EN ovana som har smugit sig in i ditt liv och som du kédnner att du bade vill och behéver
andra pa. Det kan till exempel vara att du aldrig kommer igang att plugga i tid till prov eller att du
inte kan Iata bli att 4ta lite godis varje dag. Anvind dig av modellen nedan och skriv in hur du skulle
kunna gora en férandring och vad det skulle leda till, vilka konsekvenser ditt nya beteende skulle fa.

e Viljen av dina ovanor som du vill och tror att du kan férandra. Skriv denna ovana i rutan A.
Det ar den vag du kommer ifran.

e Hogst upp i ruta B skriver du vad det blir for konsekvenser om du fortsatter som nu.

e Tank nu ut tva alternativ hur du skulle kunna gora istallet eller hur du kan férandra din ovana.
Skriv dessa i rutorna C och D.

e Vad skulle de olika vdgarna fa for konsekvenser fér dig? Fyll i rutorna E och F.

e Vilken vag valjer du? Vilken konsekvens tilltalar dig mest? Rita in i rondellen vilken vag du tar.

B Konsekvens av din ovana:

E Konsekvens vagval 1: F Konsekvens vagval 2:

C Vagval 1:

1
A Skriv din ovana har:

Borja har



Hur val kdnner du dig sjalv?

Vilja och beslet

For att du ska ta kloka beslut behéver du vara trygg i dig sjalv och veta var star du i olika situationer. | var-
dagen befinner du dig i olika miljoer (skolan, traningen, kompisganget och sa vidare) och darfor maste du
ocksa ta en rad beslut. En del enkla och en del ganska svara, och da &r det bra att vara forberedd pa vad du
har for varderingar och hur du ténker. Det &r alltsa ganska klokt att helt enkelt “lara kdnna sig sjalv” sa bra

som mojligt.

Klicka i rutan som du tycker stimmer bast 6verens med vad du tycker idag.

Storstaden ar mer skrammande an skogen

Stammer bra
3

0 0O 0O O

Radsla ar medfott

[]

Stammer inte alls

I I

Stammer bra
4

0 0O 0O O

All radsla gar att 6vervinna

[~

Stammer inte alls
8 9 10

U

Stammer bra
4

0 0O O O

Man kan vara FOR modig

[~

Stammer inte alls
8 9 10

O

Stammer bra

I e I

Stammer inte alls
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De flesta ar radda for morker

Stammer bra

0 0 O

Ar man fler s3 minskar radslan

Stammer bra

I

Att ta risker dr spannande

Stammer bra

I

Alla &r radda for nagonting

Stammer bra

0 O 0

Barn ar raddare dn vuxna

Stammer bra
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Stammer inte alls
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Fa koll pa dina kédnslor

De allra flesta kdnner sig lite nere da och da utan att forsta varfér de kanner sa. Att fa koll pa sina
kanslor ar ett satt att forsta sig sjalv battre. En 6kad sjalvkdannedom leder forhoppningsvis aven till en

storre medvetenhet nar vi gér vara val och tar vara beslut.

1. Pricka for de alternativ nedan som stimmer in pa hur du kint dig de senaste dygnen.

D orolig D nervos D
D passionerad D lyxig D
D ledsen D angestfylld D
D retad D deprimerad D
D avundsjuk D bedrévad D
D arg D hatisk D
D lurad D upprord D

gratmild

apatisk

chockad

bitter

Omtalig

elak

dum

Vilja och beslet

2. Vilj tva av de kénslor som du prickat fér och skriv nagra meningar som beskriver varfor du kinde dig sa.

Kansla 1:

Kansla 2:

3. Hur ska du tdnka eller vad du ska gora ndsta gang du kdnner sa har? Behover du hjilp av nagon? (Om du

behover hjalp sa prata med din larare eller nagon annan vuxen i din narhet.)



Vijja och beslet

For att forsta din omgivning sa maste du forst forsta dig sjalv

Som klasskamrat i en klass sa maste du dagligen férhalla dig till manga olika personer som inte tanker som du
och som du kanske inte heller kdnner sa bra. Det innebar att du har lika manga olika viljor som personer att
forhalla dig till. For att tackla detta pa bésta satt sa behover du forsta hur du sjalv och andra fungerar. Ett satt
ar att utveckla ditt sjalvledarskap, och ett led i denna process kan vara att du later dig inspireras av andras
egenskaper. De egenskaper som du tycker verkar vara bra kan du gora till dina egna. Det betyder inte att du
ska “bli ndgon annan”, men pa det sattet kanske du kan dndra din instéllning till ndgot som faktiskt leder till
att det blir béattre for dig. Det ar egentligen bara upp till dig hur du vill féranda ditt SJaIvIedarskap och din roll

i gruppen. Det lattaste sattet att fordndra en attityd och installning ar
att hdrma nagon som har den instéllningen eller attityden som man vill
ha. Det &r namligen det vi gér som paverkar den attityd och instéllning
vi etablerar. Hur vi agerar paverkar ocksa hur vi tanker och reagerar.

1. Fortsatt meningarna med dina personliga tankar kring ledarskap:

Ledarskap for mig ar

En bra ledare ar

Det basta med ledare som ar tydliga ar

Att inte ha en ledare i gruppen kan vara

Jag ar en ledare nér jag

Den bésta ledaren jag traffat hade

Ledare kan man vara ndar man



Vilja och beslet

Mina egenskaper

1. Det kan vara svart att se egenskaper hos sig sjidlv som man dr néjd med. Titta pa foljande exempel och
pricka for tre egenskaper som du dr mest néjd med hos dig sjalv.

Vilka andra bra egenskaper har du?

D humoristisk D uthallig
D intelligent D ordentlig
D uttrycksfull D talmodig
D respektfull D impulsiv
D nyfiken D oradd
D kanslig D allvarlig

2. Be din kompis vilja de tre egenskaper fran listan ovan som den tycker passar in bast pa dig

3. Vilka egenskaper skulle du 6nska att du hade? Varfor?




Vijja och beslut

Vilka egenskaper respekterar och beundrar du hos andra personer?

1. Vilka av egenskaperna nedan beundrar och respekterar ni mest hos andra?
Fundera enskilt en stund. Satt er sedan i grupper om tre till fyra och ga laget om i gruppen sa att alla far

sdga en egenskap var.

e har humor

e &r hjdlpsam

e sviker aldrig

e  star for sina asikter
e visar kanslor

e tarsigtid att lyssna

2. Vilka ar de fem framsta egenskaperna?

tar initiativ

ar oradd for konflikter
intelligent

fysiskt stark

ar modig

ar sjalvstandig

Kom dverens i gruppen och skriv sedan er lista har nedan, den viktigaste forst.



Vilja och beslet

“Vargar och giraffer “

Giraffspraket och giraffens langa halsar symboliserar att man har formagan att se langre an andra och att
man har lattare for att satta sig in i hur andra ténker. Giraffen har landddggdjurens storsta hjarta och ar des-
sutom symbol for “Nonviolent communication”, ett sprak fran hjartat.

Vargen och vargspraket daremot ar motsatsen till giraffspraket. Vargspraket hamnar vi oftast i nar vi upplever
oss domda pa férhand och kristiserade.

| vilka situationer kdnner du att du kommunicerar med hjalp av giraffspraket respektive vargspraket?
Beskriv med egna ord:




Vilja och beslut

fonsefvenserna av dina bes/e

BT AN N
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