Modul 3

Hogstadiet

Vilja och beslut

Vad behover du veta for att kunna ta beslut
du ar néjd med? Varfor blir det inte alltid
som du tankt dig?

Att kunna se olika valméjligheter och forsta
konsekvenserna av dina beslut ar viktigt for
att kdnna att du kan paverka din framtid.
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FORMAGAN ATT KUNNA UTTRYCKA SIN VILJIA OCH TA MEDVETNA BESLUT
0000000000000 0000

Du kan bara du vill, eller? Det later ju valdigt enkelt, att det racker med att vilja, och anda blir det pa ett annat
satt ibland. Varfor blir det sa?

Utan att tdnka pa det sa tar din hjarna varje dag tusentals beslut. Vilka klader ska du ha pa dig? Ska du plugga
eller hanga med kompisar? Vilket gymnasieprogram ska du valja? Vissa sma beslut sker ndstan omedvetet, andra
storre beslut kraver mer medvetenhet och energi fran oss. Det skulle vara enkelt om vi alltid visste vad vi ville,

men var vilja ar komplex och paverkas dessutom av var omgivning.

Vad behover du veta for att kunna ta medvetna beslut?

Ta beslut

OGenom att vara medveten om varfor du gor olika val 6kar du forutsattningarna for att ma battre och vara
ndjd med dina val, dven om de ar svara.

Markera pa vardepilen nedan i vilken utstrackning du vet varfér du gor olika val, och om du kdnner dig n6jd med
dina val.

Jag upplever att jag vet varfor jag gor de val jag gor...

..valdigt sallan ..alltid

Jag kdnner mig n6jd med de val jag gor...

..valdigt sallan ..alltid

Att gora val och ta beslut - Valkompetens

Vi maste alla gora olika val och ta beslut har i livet. Vi tar faktiskt tusentals beslut varje dag och genom
att veta vilka beslut och situationer vi kdnner oss sékra eller osdkra i, kan vi 6ka var medvetenhet och
genom det starka var sjalvkansla. Pa sa vis kan vi fokusera pa sadant som &r svart, ta hjalp och hitta ratt
strategier for att ta bra beslut.

| manga beslutssituationer kan det kdannas svart att bestamma sig for vad som ér ratt eller fel pa grund
av att vi paverkas av var omgivning, eller for att vi sjalva vill flera olika saker som krockar med varan-
dra. Om vi kan fa storre forstaelse for vad som ligger bakom var vilja och vad som paverkar oss, sa kan
vi lara oss att prioritera och valja utifran detta. Da blir det lattare att sta upp for vara asikter och vara
ndjda med vara val och darmed &dven oss sjalva.



9Nedan ser du ett antal olika beslut som vi kan stéllas infor. Vilka av dem &r latta och vilka &r svara?
Satt kryss pa vardepilen till hoger, utifran hur svara de ar for dig.

Att valja vilka klader jag ska ha pa mig till skolan.

Att valja profilbild till Facebook/Instagram/eller liknande.

Att vélja vilken musik jag ska lyssna pa.

Att vilja att tacka nej till alkohol/cigaretter.

Att prioritera skolarbete.

Att vdlja att inte prata med kompisar under en lektion.

Att be om hjalp.

Att ta upp en konflikt for att 16sa den.

Att sdga min asikt nar “alla andra” tycker nagot annat.

Att vdlja gymnasieprogram.

Att vdlja spelnamn eller inloggningsuppgifter.

Att ringa en kompis.

Att visa uppskattning.

Att ta emot uppskattning.

Vilja och beslut

Svart

VvV VvV VvV VvV VvV VvV VvV VvV VvV VvV VvV VvV Vv VY

Nar vi tar vissa beslut paverkar de dven andra i var omgivning. Vilka av besluten ovan paverkar andra i din omgiv-
ning och inte bara dig? Markera dessa med ett kryss i rutan till vanster.
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9Fundera vidare pa din formaga att ta beslut. Svara pa fragorna.

Vilka av besluten pa forra sidan tyckte du var lattast?

Varfor har du |att for att ta dessa beslut? Finns det flera anledningar?

Vilka beslut var svarast?

Vad &r det som kanns svart? Hur kan du bli starkare och sdkrare i dessa situationer?

Ser du nagot samband mellan olika typer av beslut? Har du lattare eller svarare for en viss typ av beslut?

Hur kdnner du kring de beslut som paverkar andra i din omgivning? Svara? Latta? Viktiga?



Vilja och beslut

Verktyg: Isberget

Manniskan kan liknas vid ett isberg. Det som syns Gver vattenytan motsvarar vara beteenden och
drémmar. Gomt under ytan finns vara drivkrafter, varderingar och behov som &r orsaken till vart beteende.

Att ta beslut, gora val och att ta ansvar for sitt eget liv, handlar om att titta under sin egen och andras
vattenyta. Det som ar ovanfor ytan syns tydligt i hur vi gor och vad vi sdger, men det som inte syns ar
minst lika verkligt och betydelsefullt for de val vi gor.

Det som &r ovanfor
ytan syns tydligt...

...men det som inte syns
ar minst lika verkligt och
betydelsefullt for de val vi gor!

OIsberget. Vad finns under din vattenyta?

Tank tillbaka pa ett tillfalle nar du var riktigt arg, besviken eller ledsen? Beskriv situationen:

Vad lag bakom? Beratta vad du tror fanns under ytan som gjorde att du reagerade som du gjorde.



Vijja och beslet

@Fundera over nagot du 6nskar dig. Det kan vara nagot du vill gora eller nagonting materiellt du vill fa
eller kunna képa. Skriv in det i rutan ”Onskan - ovanfér ytan.”

Onskan - ovanfér ytan:

Fundera nu over vilka behov du vill tillfredsstalla genom denna
dnskan. Vilka varderingar ligger bakom? Ar det langtan eller
radsla som ar drivkraften bakom din 6nskan?

Skriv i rutan ”Varfér — under ytan.”

Varfor — under ytan:
Behov: Jag behéver detta for att

Vdra’er/ngar

7 Driv,éra{i‘er -

Vardering: Jag tycker detta dr viktigt for att

Drivkraft:

gFundera Over nagot du redan gor, har gjort eller har skaffat dig. Skriv in det i rutan ”... - ovanfér ytan.”

Ndgot jag gor (eller har) - ovanfér ytan:

Vilka behov tillfredsstéller du genom detta? Vilka varderingar lig-
ger bakom? Ar det ldngtan eller rddsla som &r drivkraften? Skriv
i rutan ”Varfér — under ytan.”

Vérderingar Varfér — under ytan:
Behov: Jag behéver detta for att

_ )_riv%ra/i‘er &

Vardering: Jag tycker detta dr viktigt for att

Drivkraft:




Vilja och beslut

“Den som aldrig har gjort ett misstag har aldrig provat ndgot nytt.”
Albert Einstein

“The problem is not the problem — the problem is your attitude about the problem.
Do you understand?”
Captain Jack Sparrow

“Om det dr ndgot du inte gillar, ndra pd det. Om du inte kan éndra det, dndra din instéllning.”
Maya Angelou

“Do nothing, and nothing happens. Life is about decisions.
You either make them or they’re made for you, but you can’t avoid them.”
Mhairi McFarlane

“Det ér bara tankar. Anda styr de véra liv.”
Melissa Blacker

“Uthdllighet — inte styrka eller intelligens — dr nyckeln till din fulla potential.”
Winston Churchill

@citat

Valj ut ett favoritcitat som du tycker har ett viktigt budskap. Skriv citatet har nedan och motivera varfér du valde
just detta citat. Valj en bild eller rita nagot som du tycker illustrerar citatet.
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Vad paverkar vara beslut?

For en ung manniska bestar livet idag av manga énskemal, val och beslut. Det handlar om allt fran
gymnasieval till fritidsaktiviteter, vilka klader vi véljer eller bara valet av film vi vill se pa kvallen. Vad ar
det som paverkar vara beslut? Vi behover forsta att vara behov och varderingar ligger till grund for det
beslut vi tar, och fundera pa om beslutet leder oss dit vi vill. Det kan till exempel handla om ett beslut
att plugga eller att inte plugga. Att plugga for att komma in pa ett gymnasium eller for att man gillar
amnena, att INTE plugga for att man ogillar |araren eller for att man inte orkar. Ibland behéver vi stanna
upp och tanka kring de val vi gér och fundera 6ver vilka behov vi vill tillfredsstalla. Gor du ditt val utifran
att: du sjalv vill, for att nagon annan vill det, fér att det ar enklast och roligast for stunden eller fér att du
vet att du blir néjd nar det ar gjort?

Ett beslut paverkas bland annat av:

¢ goda och daliga erfarenheter

e foraldrars asikter och forvantningar
e kompisars asikter och forvantningar
e TV och annan media

e sociala medier

e traditioner och religion

oViIka paverkar dig? Dra streck till de eller det som paverkar dig i dessa beslut.

BESLUT: PAVERKAN:

Fritidsintressen REKLAM

Att dricka alkohol eller ej TRADITIONER

Musikval FORALDRAR

Mobilmarke KOMPISAR

Sprakval (skoldmnet) MOR- OCH FARFORALDRAR
LARARE
KULTUR

FOREBILDER/KANDISAR

ANNAT



Vilja och beslut

Grupptryck

Pa samma satt som dina beslut paverkar manniskor i din omgivning, paverkar din omgivning dig och
dina beslut. Grupptryck finns éverallt, i familjen, kompisganget, klassen och i vart gemensamma sam-
hélle. Vi har ett behov av att kdnna tillhérighet och trygghet. Det finns en kraft i att vara en del av en
grupp, ett sammanhang, som kan backa upp och stotta oss nar vi behover det.

Gruppkansla och grupptryck kan fa bade positiva och negativa konsekvenser. Ett exempel pa en positiv
konsekvens ar nar spelarna i ett fotbollslag peppas och far energi av supportrarnas férhoppningar och
hejaramsor. Ett betydligt varre hindelseforlopp orsakade Adolf Hitler, da han genom skicklig retorik
skapade en kollektiv vilja som ledde till att miljontals manniskor férféljdes och moérdades.

Politik &r beroende av gruppkanslan, och manifestationer fyller en viktig funktion for att elda pa grupp-
trycket. Det ar dock viktigt att alltid halla reda pa sin egen vilja
och sitt eget samvete, sa att man inte bara foljer gruppens vilja
utan att reflektera Gver sin egen asikt och sina egna varderingar.

Viktigt om grupptryck:

e Vi faller latt for grupptryck om vi kdnner oss osdkra pa oss
sjalva eller om vi inte vill utsatta oss for obehaget att sta
emot gruppens vilja.

e Vi har lattare att sta for var asikt i mindre grupper jamfort
med storre.

e Om det finns nagon i gruppen som uttrycker en annan asikt
sa har vi lattare att ocksa sta for var asikt, jamfort om vi ar
helt ensamma/férst med att ha en annan 3asikt.

e Personer som ar viktiga for oss paverkar oss mer.

Gruppens paverkan pa mig

0| vilka situationer har du latt for att falla for grupptryck?

GI vilka situationer har du latt for att sta emot grupptryck?

gl vilka situationer behover du grupptryck for att komma igang eller genomféra nagot?
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Ambivalens

Att kdnna ambivalens och tycka/vilja flera olika saker och att ha motstridiga behov som krockar med
varandra, ar jobbigt och svart. For att du ska bli sakrare i vad som ar ratt, bade for dig sjalv och andra, sa
kan du dven borja fundera 6ver vad du vill uppna med dina mal och om du kan kompromissa eller fak-
tiskt géra bade och. Vi kan ocksa ta hjalp av verktyget Isberget. Att hitta sin egen vag i dagliga beslutssi-
tuationer och ta ansvar for sitt liv handlar om att titta under sin egen och andras vattenyta.

Jag vill plugga och fa bra betyg — men jag vill ocksa vara med kompisar
Jag vill spela teater och sjunga —men det krockar med fotbollstraningen
Jag vill sluta ata godis — men det &r ju sa gott

Jag alskar verkligen mina foraldrar — men jag blir sa less pa dem ibland

Min ambivalens

o | vilka situationer upplever du ambivalens, alltsa nar vill du tva olika saker samtidigt?

9Vad ar det som ar avgor vilket beslut du tar i situationerna ovan? For att det ar lattast just nu eller for att
det blir bast pa lang sikt? Eller &r det nagot annat?



Vad paverkar dig?

Vilja och beslut

Idag har vart kontaktnat utékats enormt, bland annat genom sociala medier, jamfért med hur det sag ut for 20 ar
sedan. Hur paverkas vi av det, tror du? Att ta beslut idag, nar manga manniskor och handelser ar inblandade pa
olika satt, kan vara svart. Nu ska du fundera pa vilka och vad som paverkar dig nar du tar olika beslut och senare

aven vilka du vill bli paverkad av.

OViIka klader jag har pa mig

Paverkar inte alls

Vad jag sjalv tycker

Pdverkar mycket

Vad andra tycker

Annat

Beslutet paverkas inte alls
av andra val jag mdste géra

Ambivalens

Beslutet paverkas mycket
av andra val jag maste géra

Motivera dina svar:

»
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9 Min installning till skolan och pluggande

Pdverkar inte alls Pdverkar mycket

Vad jag sjalv tycker

Vad andra tycker }

Annat }

Beslutet padverkas inte alls
av andra val jag maste géra Beslutet paverkas mycket
av andra val jag maste géra
Ambivalens }

Motivera dina svar:

9 Mina fritidsintressen

Pdverkar inte alls Pdverkar mycket

Vad jag sjalv tycker

Vad andra tycker }
Annat }
Beslutet paverkas inte alls Beslutet paverkas mycket
av andra val jag mdste géra av andra val jag madste géra
Ambivalens >

Motivera dina svar:



Vijja och beslet

@Mitt gymnasieval. Skriv in vilket gymnasieprogram eller skola du funderar pa att vélja i den innersta cirkeln. | nasta
cirkel skriver du vad eller vilka som du tror kommer att paverka ditt val. | den yttersta cirkeln skriver du in vad eller
vilka du vill ska fa paverka dig.

Forslag:

Foraldrar

Kompisar

SYv

Larare

Utbildningens inriktning
Skolans lokaler

Skolans omgivning
Oppet Hus
Gymnasiemassa

Langd pa skoldagar
Utrustning som erbjuds
Antal larare per elev
Skolans meritvdrde
Skolans rykte

Utbud av kurser
Skolresor/skolutbyte
Reklam




FORMAGAN ATT VISA UTHALLIGHET
0000000000 0COCGOGOOGIOGCS

Har du tillracklig uthallighet och tror du pa att du kan lyckas?

Tank dig att du ska fa chansen att lara dig nagot som du lange langtat efter att kunna, exempelvis kan det vara att
lara sig spela ett instrument, klara en viss niva i ett dataspel, lara dig att aka skidor eller |6sa svara ekvationer. Hur
tanker du infor den situationen? Kanner du att du kommer klara det? Kanns det spannande eller for svart?

Vad skulle du behova gora for att inte ge upp? Hur skulle du behéva tianka?

Statiskt- eller dynamiskt forhallningssatt

Den forskare som ligger bakom begreppen statiskt- och dynamiskt forhallningssatt heter Carol Dweck.

Lite forenklat kan man sdga att personer med ett statiskt forhallningssatt anser att intelligens ar nagot
som inte kan férandras, medan personer med ett dynamiskt forhallningssatt tror att intelligens kan
utvecklas. Vilken instéllning vi har kring detta paverkar hur vi tar oss an olika uppgifter.

Om vi tror att intelligens ar nagot vi fods med (statiskt forhallningssatt) ar risken stor att vi valjer den
latta vagen och undviker utmaningar. Detta gor vi for att det blir viktigare for oss att visa att vi ar smarta
an att faktiskt forsoka utvecklas. Vilket forhallningssatt vi har paverkar namligen hur vi ser pa misslyck-
anden. Det dynamiska férhallningssattet betraktar misslyckandet som en handelse — ”jag HAR misslyck-
ats”, medan det statiska forhallningssattet ser det som en identitet — ”jag AR ett misslyckande”. Nar vi
kdanner oss misslyckade sa paverkas var sjalvkansla negativt.

Dweck pastar inte att vem som helst kan klara vad som helst, bara for att vi vill det och arbetar hart.
Daremot menar hon att alla kan utvecklas mer an vad vi ofta tror ar mojligt, om vi ser motgangar och
hinder som en del av var utveckling och vart larande.

”For att na vart mal maste vi ibland segla med vinden, ibland mot. Men vi maste segla,
inte driva och inte ligga fér ankar.”
- Oliver Wendell Holmes Sr



Vilja och beslut

Har du oftast ett statiskt eller dynamiskt forhallningssatt?

Var instéllning till vara uppgifter ar avgérande fér om vi ska se en mening med att kimpa, orka halla ut, i arbetet
mot vara mal.

OSétt ett kryss i rutorna, antingen i kolumnen till héger eller till vanster for varje rad. Valj det svar som du tycker
stammer bast in, aven om du kanske inte tycker exakt som det star.

Jag

...undviker helst utmaningar och sadant D ...gillar utmaningar.
jag ar osaker pa om jag kommer att klara.

...ar envis och fortsatter dven
nar det ar svart.

...ger latt upp nér jag stoter pa nagot hin-
der, eller om nagot tar lang tid.

...anser att anstrangning ar va-

betydelse om jag anstranger mig. gen till framgang och kunskap.

...forsoker alltid att lara mig
nagot av den kritik jag far.

..struntar i den kritik jag far, dven om den
ar anvandbar.

...kdnner mig hotad av eller avundsjuk pa
andras framgang.

...blir inspirerad och forséker
lara mig av andras framgangar.

u
u
D ...har kédnslan av att det inte har sa stor
d
d

U O 0O O

9Vad kan du gora for tanka mer dynamiskt?

”

”I have not failed. | have just found 10,000 ways that do not work...

Thomas Edison, apropa alla misslyckade forsok som till
slut ledde fram till hans uppfinning av glodlampan.
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Talang eller resultat av hart arbete?

oMarkera med ett kryss pa linjerna nedan i vilken utstrackning du tror att skicklighet inom de olika
omradena ar nagot vi fods med (talang) eller ndgot vi tranar upp:

Talang Tréining
...att kunna sjunga...

4 »
N L4

...att kunna rakna matte...

VN
v

...att kunna spela fotboll...

VN
v

...att kunna spela dataspel...

PN
v

..att kunna simma...

PN
v

..att kunna lasa...

P N
v

...att kunna rida...

PN
v

...att kunna snickra...

P N

v

...att kunna prata ett annat sprak...

PN
v

eTitta pa hur du har satt dina kryss. Ar det ndgon skillnad mellan praktiska och teoretiska kunskaper?

Vilka av omrddena ovan &r du sjilv bra pd? Hur sitter kryssen dar? Ar du bra pa saker som man kan trina sig till eller
har du talang for dessa?

Hur paverkas motivationen i de fall dar kryssen sitter langt till vinster? Okar eller minskar den?



Vilja och beslut

Beslutsamhet och GRIT

Nar det galler att na sina mal har det visat sig att det ar viktigare att ha GRIT (kdmpargl6d, driv och
uthallighet) an talang. Personer med hog grit har foljande gemensamt:

e ett intresse och driv for uppgiften

e en férmaga att 6va, anstranga sig och se vikten av repetition

e en férmaga att satta upp tydliga mal och att utvecklas med hjalp av aterkoppling
¢ en formaga att forsta syfte och mening med uppgiften

e ett dynamiskt forhallningssatt och en tro pa att lyckas

| tidigare moduler har vi arbetat med att satta upp tydliga malbilder, forsta vara drivkrafter och hitta
intresse och inspiration. Genom att trdna var beslutsamhet och hitta strategier for att tanka mer dyna-

miskt kan vi 6ka var uthallighet. Detta tillsammans med att forsta vikten av anstrangning, lara oss att se
konsekvenser och ddrmed syftet med vart agerande, borde rimligtvis da dven ¢ka var GRIT.

Beslutsamhet och GRIT

oMarkera pa vardepilen nedan i vilken utstrackning du tycker att pastaendena stimmer in pa dig

Jag ger upp nar nagot ar svart

...vdldigt sdllan ...alltid

Jag vet hur jag ska gora for att inte ge upp

...védldigt séllan ...alltid

Jag brukar genomfora det som jag har bestamt mig for

...védldigt séllan ...alltid
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Sjalvdisciplin och energi

”I manga fall var sambanden mellan sjdlvkontroll i barndomen och resultatet i vuxen dlder starkare én

sambandet med 1Q....0m du vill férutsdga vilka barn som kommer att bli bade férmégna och friska som
vuxna tycks deras formdga att utéva sjélvkontroll vara den mest kraftfulla, férutsdgande faktor som vi

kdnner till.”

(John Hattie & Gregory Yates om Dunedin-projektet, 1972)

Var formaga att prestera fysiskt och mentalt beror i forsta hand pa féljande faktorer:

Hur mycket energi vi har i utgangslaget

Hjarnan behover glukos (socker) for att fungera. Vi fyller pa var energi genom vila och mat. Om vi inte
har sovit eller atit ordentligt har vi for lite energi for att kunna prestera. Nar vi anstrangt oss mycket,
mental eller fysiskt, behover vi fylla pa med energi igen innan vi fortsatter.

Hur mycket energi som férbrukas pa sjalvdisciplin for att paborja uppgiften

Nar vi ska gora en uppgift dverlagger vi mer eller mindre omedvetet med oss sjalva:
- Klarar jag uppgiften?

- Ar den tillrackligt utmanande eller intressant?

- Kanns det meningsfullt och vardefullt att géra uppgiften?

Om vi upplever ett starkt motstand till den uppgift vi ska géra kommer det kravas mycket sjalvdisciplin
och energi av oss for att inte ge upp.

Hur mycket energi vi har kvar att anvinda till fokus pa uppgiften

Om vi behover lagga mycket energi pa att komma igang med en uppgift, har vi mindre energi kvar som
kan anvanda for att fa ett bra resultat. Méngden energi som finns kvar avgér med vilken kvalitet, effekti-
vitet och kreativitet vi kommer att goéra uppgiften.

enerainiva — Den fGrsta stapeln visar sadant vi tycker ér enkelt att komma igdng med. Vi behéver inte
ldgga ndgon energi pa att komma igdng, utan har i princip all var energi kvar till sjélva

uppgiften.

Energiniva
——

Den andra stapeln visar sddant som vi far anstrénga oss lite mer fér att
komma igdng med. Det krdver mer energi av oss att ta tag i dessa saker
men vi har tillréckligt med energi for att I6sa uppgiften.

Energiniva
N

Den tredje stapeln visar sGdant som krdver mycket energi av
. oss for att vi ska ta tag i det. Detta dr saker som vi tycker dr

jobbiga, trdkiga eller svara. Anstrdngningen som krdvs for att
overhuvudtaget komma igdng tar ndstan all var energi och
det bli véldigt lite kvar till sjélva uppgiften.

——

Om du exempelvis behover lagga mycket energi pa att kunna sitta still i skolan, att inte prata med
kompisen bredvid eller att bara halla dig vaken, sa har du redan anvant mycket av den energi som du
behover for att kunna l6sa skoluppgiften och gora den bra.
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Fa koll pa din insats!

Vi upplever alla olika stort motstand infér olika aktiviteter och forbrukar darfor olika mycket energi pa sjalvdisciplin.

Exempel:

Kim tycker att |6pning &r ganska roligt. Det kravs nastan ingen energi alls for att knyta pa sig skorna och ge sig ut
och springa. Alex daremot vet att [6ptréningen ar viktig for att bli en allsidig fotbollsspelare, men tycker att det

ar det trakigaste som finns. Eftersom det kravs ganska lite energi av Kim for att komma igdng med |6ptraningen,
kommer Kim igang tidigt pa sdasongen och har lang tid pa sig att forbattra tempo och kondition. Alex daremot bor-
jar ganska sent pa sdasongen, hoppar Gver vissa pass och far inte lika bra resultat, vilket i sin tur forstarker kanslan
av att det inte ar sa roligt att springa...

Energiniva Energiniva Energiniva
. . . . ’— . . . .
Kims energistapel infor Alex energistapel infor Hur skulle din
ett [6ptraningspass. ett [6ptraningspass. stapel se ut?
Fyll'i.

) S— .

oHur skulle din stapel se ut nar det géller dessa aktiviteter? Har du mycket eller lite energi kvar, som du kan
anvanda till att fa bra kvalitet pa det du gor? Fyll i:

Energiniva Energiniva Energiniva
—

Plugga infér prov Aka och triina Losa en konflikt
| — —_— | S—
Energiniva Energiniva Energiniva
S  Ca—  C——

Ga pa fest/kalas
Stiada rummet Konsumera (handla
i affdrer/pa ndtet)

—— e/ e/
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FIOW Energiniva
 ——

Nar vi inte kdnner motstand utan tycker att uppgiften ar rolig, intressant och vi
tror att vi kommer att klara av den, kan vi lagga all energi pa att fokusera pa sjalva
uppgiften. Vi ar effektiva och gor det bra utan att det kdnns jobbigt. Da narmar vi
oss ett tillstand som kallas FLOW. Vi kanner att vi far mycket gjort, vi vill inte pausa
utan vi kdnner oss produktiva och mar bra. Vi far dopaminkickar som gor att vi
orkar mer och vill mer. Vi har flyt!

SRS
<{)-
Att skriva om vdra upplevelser A
forstdrker kdnslan och skapar
langvariga minnesbilder. Férs6k
ddrfor att beskriva med inlevelse.

el vilka sammanhang kdanner du “flow”? Beskriv situationen och kanslan.

Hur frigor jag energi?
For att ha energi kvar till sjalva uppgiften behéver vi alltsa arbeta med att minska motstandet infor en

uppgift. Vi behover till exempel sluta med att lagga tankekraft (=energi) pa att tanka/sdga hur jobbigt
det kommer att bli och i stallet fokusera pa uppgiften direkt.

6 Nar kdanner du motstand till eller tycker att det &r jobbigt att utféra en uppgift?

Hur kan du hjalpa dig sjalv att minska den kanslan?
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Forbattra sjalvdisciplinen

Vi vet att sjalvdisciplin ar viktigt for huruvida vi ska na vara mal och de resultat vi 6nskar. Genom att bli
medveten om vad som kravs for att behalla sin sjalvdisciplin kan vi forbattra vara forutsattningar. Detta
kan ske genom att vi:

Planerar och skapar rutiner

Om vi gor saker pa rutin, sparar vi pa var energi. Att skjuta upp pluggandet infor ett prov till sista dagen
kraver mycket energi, energi som tas fran inlarningen. Om vi i stéllet kan fa till en rutin att plugga lite varje
dag, sa anvander vi var energi till att lra oss saker och vi slipper dessutom att utsattas for onddig stress.

Undviker att utsatta sig for frestelser

Vi har alla nagot som vi har svart att motsta. Fér nagon kanske det handlar om att ata godis, for nagon
annan handlar det om impulsshopping eller att ha svart att stanga av dataspelet nar vi borde satta igang
och plugga. For att undvika dessa frestelser kan vi se till att bara kopa hem godis pa l6rdagar och lagom
mycket, inte ta med oss sa mycket pengar nar vi gar i affarer, stalla en klocka som larmar nar det ar dags
att sluta spela dataspel eller helt enkelt skapa en ny vana: att aldrig spela dataspel innan laxan ar gjord.

TANK PA:

Ju béttre koll vi har pa vara egna fallgropar, desto lattare kan vi forebygga sa att vi inte faller i.

Ju mindre energi vi har, desto svarare har vi att motsta frestelser. Det ar darfor viktigt att vi fyller pa
med energi i form av vila och mat.

Min sjalvdisciplin

oViIka uppgifter skjuter du garna upp?

Hur skulle en rutin som hjalper dig kunna se ut?

Vilka ar dina fallgropar (sadant som du egentligen tankt Iata bli, men dnda ofta gor)?

Hur kan du undvika dem?
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Sjalvkontroll — kortsiktiga och langsiktiga beloningar

Vi har ett bel6ningssystem i var hjarna. Nar vi pratar om “beléning” har menar vi de skona kdnslorna
och kickarna vi far tack vare de hormoner som frisatts. Vi har ett beloningssystem for att vi ska tycka att
det ar harligt att till exempel anstranga oss fysiskt, krama nagon vi tycker om, dta och dricka. Det fyller
en viktig funktion for var éverlevnad.

Nar vi har sjalvkontroll kan vi se vad som ar bra for oss pa lang sikt. Vi har strategier for att orka halla
motivationen uppe och skjuta upp beléningen. Beléningen blir langsiktig. Soker vi bara efter snabba
beldningar utan anstrangning, kortsiktiga beldningar, saknar vi istallet sjalvkontroll och sjalvdisciplin.

Forskaren Walter Mischel (Marshmallowtestet) har kommit fram till:

e att det ar maijligt att trana upp sin férmaga att skjuta upp beléningar.

sjalvkontroll innebér inte bara beslutsamhet, utan dven strategier, insikt, mal och motivation. Detta &r
viktiga ingredienser for att uthalligheten ska utvecklas.

alla kan trana upp sin sjalvkontroll genom att skapa strategier for att undvika frestelser

att ha ett attraktivt mal ar viktigt for sjdlvdisciplinen och uthalligheten.

Mischel revolutionerade beteendeforskningen genom att sla hal pa myten att en manniskas personlig-
het och beteende ar konsekvent genom olika situationer.

9Du ar trott pa din gamla jacka och vill ha en ny, men har inte rad med exakt den du vill ha férrdn om sex
veckor. Vad gor du? Satt kryss...

Djag koper en billigare jacka nu. Djag vantar och kdper den dyrare jackan.

Du behover prata med dina férdldrar om en konsert du vill ga pa i helgen. Du vet att de ar trétta och hungriga.
Diskussionen blir formodligen battre om du vantar tills efter middagen, men din kompis messar hela tiden och
undrar om du ska félja med. Vad gor du? Satt kryss...

Djag vantar. Djag hoppas pa det basta och fragar direkt.

Du har prov nasta vecka och behover férbereda dig. Samtidigt har ett nytt spel slappts. Vad gor du?

Djag testar det nya spelet. Djag pluggar forst innan jag testar spelet.
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Hitta ratt niva

Nar vi klarat av nagot som har varit jobbigt eller som vi kanske har skjutit upp ett tag, blir vi extra stolta
och glada. Hjarnans beldningssystem ger oss en extra kick, som latt kan fa oss att gora saker pa ren im-
puls, till exempel shoppa, dta godis eller kanske satta igang ett nytt projekt, fast vi egentligen inte orkar.

Det ar viktigt att veta nar gransen ar nadd. Nar du till exempel antligen har stadat ditt rum, som du skju-
tit upp lange och ar jatteglad och no6jd 6ver, sa ar du sannolikt tomd pa energi. Kommer da nagon och
sager att du ska fortsatta stdada i kdllaren ocksa, sa kan uppgiften kinnas 6vermanskligt stor. Samma sak
galler for skolarbete. Om du precis har gjort en svar uppgift eller skrivit ett prov ar det jattesvart att gora
ett prov eller en svar uppgift till, direkt efter. Energin &r slut och hjarnan behover aterhamta sig.

En frisk kropp orkar oftast med ganska harda anstrangningar och hog stressniva, om vi bara far ater-
hamtning. Du behdver lyssna pa kroppen. Sarskilt om du kdnner pa dig att du har |att for att bara “kora
pa”, da kan det vara bra att i forvag bestamma hur du ska gora.

e Vad ar rimligt att hinna med?

e Nar ska jag sluta?

¢ Vilken aterhamtning behover jag?

eHar du oftast latt for att bara “kora pa” utan att ta pauser, eller har du svart for att komma igang och slutféra
saker? Beskriv hur du oftast fungerar:

Nar (ge exempel pa situationer) kan du kdnna att du inte kan sluta, utan maste gora klart?

Vilken aterhamtning behover du?

Hur kan du planera for att undvika detta?
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3 FORMAGAN ATT FORSTA KONSEKVENSER AV SINA VAL, BESLUT OCH ASIKTER
0000000000000 0000

Vill du fa bra betyg? Vill du fa erfarenheter som du har nytta av i ett framtida jobb? Vill du vara valtra-
nad och ha god halsa? Vill du stalla upp for en van? Kanske latta fragor att svara pa. Svarare fragor ar:
Vill du lagga ned den tiden som kravs, eller vill du hellre lagga tiden pa annat? Klarar du av att sdga
ifran och sta emot grupptryck? Vad far det for konsekvenser om du inte gor det?

T .

P o
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(3

* Konsekvenser och personligt ansvarstagande
N J

Att ta personligt ansvar kraver férmagan att se att alla beslut far konsekvenser, bade kortsiktiga och lang-
siktiga. Vi maste vaga en kortsiktig konsekvens, som att vi gor pa ett visst satt for att det ar enklast eller
roligast just nu, mot en langsiktig konsekvens, vad som blir bast i [angden.

Vi har ansvar for konsekvenserna av vara beslut och behover darfor fundera 6ver:
Hur paverkar mitt beslut mig nu och senare?
Hur paverkar mitt beslut andra och hur hanterar jag konsekvenserna av det?

;..".._-‘.‘..\. .\\.\..(?J.O..;’...O....!.-O.\Q...O..............

.....

) personen du ér”

e

Kurt Cobain

.
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Konstruktiva och destruktiva beslut

Vi tar som sagt manga beslut varje dag och sjalvklart kan inte alla vara bra beslut.

Konstruktiva beslut bygger upp nagot och leder till Isningar (jamfor med orden konstruera, konstruktion).
Destruktiva beslut forstor (jamfor med ordet destroy pa engelska). Hur kan vi da veta om vara beslut &r
konstruktiva eller destruktiva? Om vi tar ett steg tillbaka och tittar pa situationen, kan vi ofta se det enk-
lare. Det som ar svarare ar att agera pa det satt som ar konstruktivt, eftersom det kanske kraver mod och
ibland mycket energi.

Tank dig att du har en konflikt med en kompis i skolan. Da har du tva val. Du kan vélja att vara sur och lata
bli att prata med din kompis. Tanka att den minsann far skylla sig sjalv. Du kanske till och med passar pa
att forsoka fa 6ver andra pa din sida genom att berdtta hur dum den personen varit mot dig. Eller sa kan
du vélja att prata om saken med din kompis och férsoka forsta hur den téankte och forklara hur du sag pa
saken. Tillsammans kan ni forsoka hitta ett satt att bli samt och ga vidare.

Att lata bli att prata om konflikten, och vara sur, kan nog vara ganska frestande eftersom du tydligt visar vad
du tycker och det kraver dessutom inte sa mycket mod. Det ar en enkel |6sning. Om du daremot tar upp
problemet och fragar om ni ska prata om saken sa riskerar du att din kompis avvisar dig, eller att du far hora
saker om dig sjalv som du kanske inte vill hora. Saker som kanske ar sanna, och som du inte ar sa stolt Gver,
men som du faktiskt har en chans att fordandra om du vill. Att forsoka l6sa konflikten kraver alltsa mycket mer
av dig, men ger a andra sidan er en chans att bygga upp en dnnu starkare och battre vanskap.

Bra och mindre bra beslut

OTénk pa ett tillfalle da du holl fast vid ett destruktiv beslut, fast du egentligen visste att det skulle vara battre
att gora pa ett annat satt. Vad hande? Hur kdndes det?

Tank pa ett tillfalle da du tog ett konstruktivt beslut som ledde till en bra I16sning. Vad hdnde? Hur kdndes det?
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Konsistensregeln - eller ar det mojligt att byta spar?

Ordet "konsistens” anvands for att beskriva en egenskap hos till exempel en vatska, MEN i det har fallet
kommer vi ndrmare forklaringen om vi tittar pa det engelska ordet consistent som betyder konsekvent -
nagot som inte forandras.

Konsistensregeln innebar att nar vi har bestamt oss for nagot: en asikt, en vardering, att det ar en dalig
dag, att vi inte kan matte eller spela gitarr, sa gor vi allt vi kan for att behalla denna bild och “skapar”
bevis for att vi har ratt utifran det som hander. Vi ser helt enkelt bara det som passar in i den bild vi har.

Aterigen hittar vi delar av forklaringen till detta hos hjarnans ”lathet”. Alltsa, om vi bestamt oss for att vi
inte gillar en person, lagger vi marke till varje negativ/dalig sak denna gor eller sager. De saker som skulle
kunna laggas till personens plus-konto och visa pa motsatsen, bryr vi oss inte om. Ibland valjer vi ocksa att
halla fast vid var uppfattning, trots att hjarnan borjat inse att bilden kanske inte riktigt stammer.

Alla har fel da och da. Fragan ar bara hur vi férhaller oss till att byta spar? Att ge oss sjalva en vag ut och
ha en plan redan i forvag, kan vara en bra strategi. Vi kan till exempel redan fran borjan bestamma oss
for att saga:

”Det var ett bra argument. Det har jag inte tankt pa férut. Lat mig ténka lite pa det, for det kan hidnda
att jag andrar mig lite nu.”

”Jag trodde inte att jag skulle gilla att spela piano, men det var ju jatteroligt! Tack for idag.”

”Jag var helt sdker pa att xx inte gillade mig forut, men nu tror jag faktiskt bara att xx tjatade pa mig
for att xx brydde sig...”

Pa detta satt ger vi oss sjalva flera valmajligheter och visar ocksa att det inte dr nagon statusforlust att byta
viljespar. Att byta spar och dndra sig kan istéllet vara ett tecken pa styrka och mod. Dessutom paverkar det
omgivningen positivt, genom att vi visar att det ar okej att gora pa olika satt och att dndra sig.
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”En mdénniska borde aldrig skimmas éver att behéva erkdnna att hon har haft fel.

Det éir ju bara att med andra ord séiga att man dr klokare idag én igdr.”

Jonathan Swift, forfattare av boken Gullivers resor

9Hur brukar du hantera nar du har fel och du kdnner att du behover byta asikt?

Finns det ndgot som du tycker att du borde férandra? Hur kan du géra for att hantera det pa ett annat satt?

Att andra sina vanor

Vi har alla bra och mindre bra vanor i vara liv. Varje dag har du mojlighet att besluta 6ver vilka vanor/
ovanor du vill fortsatta att ha och vilka du skulle vilja férandra. Alla vanor/ovanor har ju en konsekvens.

Varfor ar det sa svart att bryta en vana?
Manga av de vanor eller ovanor vi har, har vi haft lange. Att forandra dem tar lang tid. Detta kraver
energi, en forstaelse for varfor vi gér som vi gor och manga ganger ocksa ett stort mod.

Olika val kraver olika mycket av oss och kostar olika mycket. Det kan vara svart att bérja med att for-
andra eller utveckla nagot som kraver mycket av oss. Om vi borjar med att foérandra det vi tror vi kan
paverka och lyckas med, hjalper vi oss sjalva pa traven genom att vi kdnner att vi har ett driv vilket ger
oss battre sjalvfortoende. Nar vi har bilden av oss sjdlva att vi kan klara det mesta har vi battre forutsatt-
ningar att dven klara det som ar svarare.
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OMina vanor och ovanor. Skriv ned tva vanor och tva ovanor du har och reflektera 6ver konsekvenserna av dem.
Satt sedan en siffra mellan 1-10 hur svart du tror att det skulle vara att halla fast vid eller andra dessa vanor/
ovanor. Satt darefter en siffra mellan 1 och 10 hur viktigt du tycker att denna vana/ovana &r att halla fast vid

eller andra.
Hur svart ar det att forandra/ Hur viktigt ar det att forandra/
halla fast vid denna ovana/ halla fast vid denna ovana/
vana? Markera fran 1-10 vana? Markera fran 1-10
1 =inte svart alls 1 = inte viktigt alls
10 = ndstan omojligt 10 = mycket viktigt
_ Svar att Viktig att
Vana Konsekvens: behalla: | behalla:
Ovana: Konsekvens: Svar att Vlkt'g att
forandra: forandra:
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Konsekvenstank
0 Rondellen

1. Valj en av dina ovanor/mindre bra vanor som du tror att du kan férandra. Skriv denna ovana i rutan A . Det ar
den vag du kommer ifran.

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

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

4. Vad skulle de olika vagarna fa for konsekvenser for dig? Fyll i rutorna E och F.

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

/B Konsekvens av ovana A
. /
/E Konsekvens végval 1 h /F Konsekvens végval 2 h
. /
C Végval 1
Borja har!
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Om-sa-planer

For att lattare kunna hantera olika situationer pa ett satt som vi kdnner oss néjda med, kan vi i forvag
fundera ut en bra strategi. Detta for veta redan innan vi kommer i en knepig situation hur vi vill agera. Vi
kan gbra om-sa-planer. Da ar vi forberedda for vad som kan att hdnda och vad vi vill sdga.

”OM Kim fragar om jag vill ha en cigarett, SA ska jag tacka for erbjudandet, men séga nej.”
”OM génget ber mig folja med pa bio, SA ska jag beritta att jag maste plugga.”

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

”OM nagon pratar illa om en kompis, SA gar jag darifran, eller pratar om nagot annat.”

gVéIj tva situationer da du inte varit n6jd med din reaktion, ditt beteende eller beslut och skrivin i
rutorna under "OM...” ®

Skriv darefter in under ”SA” vad du ska géra nar den situationen intraffar nista gang.

OM... SA...

Exempel: ...ska jag inte bli arg och skylla ifran mig
...jag far en tillsdgelse av en vuxen... direkt, utan ta en kort tankepaus och fun-
dera pG om den vuxne har en poéng. Om
den inte har det, ska jag lugnt gé fram
och berdtta att jag blev férvanad och inte
forstar varfor jag blev tillréttavisad.

o ¥ ¥ ¥
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Ett proaktivt eller reaktivt forhallningssatt

Om Odysseus och sirenerna

| den grekiska mytologin kan man |ldsa om sirenerna. Dessa var en sorts fagelliknande vasen, som lock-
ade sjofarare i fordarvet genom sin vackra sang. De lurade sjofararna till sin 6, eller l1at dem ga pa grund
— da besattningen helt enkelt glomde av att styra da de var fortrollade av sangen. Sjofararen Odysseus
blev varnad for sirenerna av haxan Circe. Nar hans skepp skulle passera utanfor sirenernas 6, fick hans
besattning darfor stoppa vax i 6ronen, och sjalv Iat han binda fast sig vid fartygets mast, sa att han skul-
le kunna lyssna till sangen i sékerhet pa skeppet...

Odysseus var medveten om vilka frestelser han skulle bli utsatt for, och vidtog atgarder for att undvika
dessa...

Proaktiv/reaktiv

Nar du tanker i forvag, planerar och forbereder dig pa olika situationer brukar man saga att du ar
PROAKTIV ("pro’ = fore). Motsatsen ar att du bestammer dig for vad du ska gora forst efter att nagot har
hant — du reagerar pa en situation. Da kan man saga att man ar REAKTIV (“re” = ater, tillbaka).

”"Om-sa-planerna” ar ett satt att tanka proaktivt. Vi tanker och planerar for hur vi ska gora, eller inte
gora, i en viss situation. Att plugga lite och ofta och se till att fylla pa med energi dr exempel pa proakti-
va forhallningssatt. Allt i livet gar inte att planera och det kanske inte heller &r att foredra. Det viktiga ar
att vi vet nar vi tjanar pa att ligga steget fére och kan gora aktiva val, som vi ar néjda med i langden.

9 Beskriv olika situationer dar du agerar proaktivt respektive reaktivt.

Proaktiv Reaktiv
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STUDIESTRATEGIER - nagra tips att testa

For att 6ka din uthallighet
Planera in pauser och arbeta effektivt daremellan.
Repetera ofta, innan du glomt.
Trana upp din formaga att halla fokus (eller komma igang) lite i taget,
till exempel genom att dela upp din laxa i mindre delar.
Skapa goda forutsattningar genom att tanka proaktivt — sov och at ordentligt.
Undvik aktivt frestelser och distraktioner.
Skapa “om-sa-planer”.
Om din omgivning paverkar dig negativt, forsok att vianda det till din fordel istallet.
Kom till exempel 6verens med kompisen om att ni ska anstranga er féljande lektion.
Planera och skapa rutiner for att kunna fordela arbetsinsatsen jamnt. Plugga till exempel lite varje dag.
Hitta ratt niva, stapla inte krévande uppgifter pa varandra, utan fyll pa energidepaerna emellanat.
Fira dina delmal och aterhamta dig.
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Sammanfattning och egna reflektioner »”

EI For att jag ska ta bra beslut behéver jag vara medveten om mina och andras behov.

Jag behdéver tréina upp min férmdga att hdlla fokus (eller komma igdng) lite i taget.

For att forbdttra min uthdllighet kan jag téiinka proaktivt och till exempel
undvika frestelser och distraktioner och skapa “om-sa-planer”.

Jag behéver tinka pa konsekvenserna av mina beslut och kanske skapa nya vanor.

N N N KN N N
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