Framtidstro

HUR TRANAR VI VART FORHALLNINGSSATT TILL KRISER OCH MOTGANGAR | LIVET?
Motivationslyftet har mot bakgrunden av en pandemi, dar manga unga hamnat i en psykisk ohalsa och forlorat sin tro
pa framtiden, tagit fram detta material som vander sig till alla skolor i Sverige. Materialet “FRAMTIDSTRO” syftar till att
hjalpa unga manniskor att hitta nycklar till en positiv framtidstro.

Motivationslyftet verkar for att hjalpa skolor i sitt vardegrundsarbete — bland annat genom konkreta verktyg i arbetet
med att starka elevernas sjalvliedarskap. Las mer pa Motivationslyftet.se

Detta material ska genom kunskap om hur hjarnan fungerar och konkreta dvningar inspirera till att starka bade ungas

och vuxnas resiliens, motstandskraften for att kunna hantera utmaningar och férandringar idag och i framtiden. Drivkraft
och en positiv framtidstro ar inga genetiska faktorer, utan resultatet av medveten tréning.
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INTRODUKTION

Tva ars pandemi har visat hur anpassningsbar manniskan ar. Digitala méten, distansundervis-
ning, att stalla upp for andra — allting ar mgjligt nar det inte finns nagra andra utvagar och nar vi
forstar meningen med en férandring eller utmaning.

Men hur kommer vi tillbaka efter en krissituation? Vad behéver vi for att vi ska kunna mota
framtiden med en positiv grundinstalining trots manga ovissa faktorer? En snabb blick pa
nulaget visar att allt fler psykologer och skolpersonal vittnar om att manga barn och unga har
tappat hoppet och kanner angest infér vuxenlivet.

Naturen har gang pa gang visat att de djurarter som ar bast anpassade till den radande miljon
ar de som 6verlever genom evolutionen. Det ar anpassningsférmagan, viljan att stalla om
snabbt, som paverkar motivationen och méjligheten att kdmpa sig igenom en kris. Resiliens,
formagan att klara av en kris, att kunna hantera en utmaning och sedan aterhdmta sig och fort-
satta att utvecklas utifran sina erfarenheter. Dagens samhalle har en hég férandringstakt, och
den kommer inte att sakta ner, sa vi behdver rusta oss for att starka var resiliens och
forebygga psykisk ohélsa.

METOD OCH FORDJUPNING

Ett starkt sjalvledarskap bygger alltid pa upplevelsen av att kunna paverka sin livssituation.
Detta utesluter inte att vi kan drabbas av kriser och prévningar i livet. Men det som vi alltid kan
paverka ar var attityd och var instéllning/forhallningssatt (mindset) till den situation vi befinner
oss i. | detta material finns évningar riktade till elever, men évningarna ger aven dig som vuxen
mojlighet till att fa forstaelse och verktyg for hur vi kan tréna olika férmagor som hjélper oss att
hantera livets utmaningar. Materialet utgér fran fragorna: VARFOR? VAD? och HUR?

Bérja alltid med VARFOR du vill eller behdver gora en férandring, till exempel fa ett mer dyna-
miskt mindset. Det skapar en medvetenhet om syftet med traningen. Sedan fortsatter du med
fragan VAD du vill férandra och vad ditt mal ar. Slutligen behdéver du fundera pa HUR du ska
ga till vaga, och har kommer évningarna att vara till din hjalp.

Se 6vningarna i detta material som en metod eller ett verktyg. Det ar viktigt att du inte bara
anvander dem en gang, utan att du som férdjupning forsdker upprepa traningen mer frekvent
och ser till att du alltid har ett verktyg att tillga. Det vill sédga att du gor dina nya medvetna
tankar till en vana. Vi ar alla praglade av var uppvaxt och har traditioner och vanor som vi

inte reflekterar s& mycket 6ver. Om du tycker att ditt satt att tdnka kring nagot, eller ett visst
beteende som du har behover brytas, sa kraver det att du upprepade ganger tranar pa den nya
tanken eller det nya tillvagagangssattet. Pa sa satt goér du det till en ny vana som du senare
inte behOver ténka pa aktivt varje gang. Efter ett tag kommer nya kopplingar i hjarnan att skapa
en ny tradition, en ny vana som leder till att ett destruktivt tankemdnster ar brutet och du ar
pldtsligt i ett konstruktivt flow.

www.motivationslyftet.se
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KUNSKAP OM HJARNAN

Den senaste tidens hjarnforskning ger oss ny kunskap som hjalper oss att 6ka forstaelsen for
vart beteende och valmaende. Kunskap om hjarnan hjalper oss att forsta vara reaktioner i en
krissituation. Genom att hitta strategier och verktyg for hur vi vill tdnka och agera i en sadan
situation sa kan vi férhoppningsvis forbattra vart maende. Vi maste till exempel lara oss att
inte se radsla som enbart negativ, utan som en férutsattning for éverlevnad. Utan kénslor som
radsla eller oro skulle vi utsatta oss och varlden for stora risker. Det ar alltsa en effektiv éver-
levnadsstrategi. Men vi behdver skapa en balans i vara emotionella upplevelser, sa att inte en
enda kansla, till exempel radsla, tar dver.

Det ar inte helt ovanligt att tonaringar tar storre risker pa grund av grupptryck, dven om radslan
kanske finns med i bakgrunden. Konsekvenstank och medvetenhet ar formagor som mognar

i takt med hjarnans utveckling, och den ar fardigutvecklad forst i vuxen alder. Darfor triggas
ungdomar latt av kortsiktiga beléningar och faller lattare for sina impulser. Men kampen mellan
vara impulser och vart langsiktiga tankande ar en livslang utmaning som vi alla behdver lara
oss att styra 6ver. Vem har inte nagon gang skjutit upp en uppgift eller haft en inre konflikt i
valet mellan tréningspasset och en mysig stund i soffan?

VERKTYG OCH TRANING - INSTRUKTION TILL OVNINGARNA
Instruktionerna i foljande 6vningar ar riktade direkt till eleverna. Inledningen till varje évning ar
viktig eftersom den ger eleverna forstaelse for syftet med dvningen. Nar eleverna vet varfor de
gor dvningen trénas deras personliga kompetenser (formagor) mer effektivt. Ta for vana att
alltid 1&asa igenom inledningen och genomférandet hogt tillsammans. For att ytterligare under-
latta for eleverna ar det viktigt att klargéra begrepp och att ge eleverna exempel pa svars-
alternativ.

Genom 6vningarna far eleverna maojlighet att "tréna i stiltje, for att sedan kunna anvanda i
storm”.

www.motivationslyftet.se
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OVNING

HELIKOPTERPERSPEKTIVET iy

FORMAGA: Att trana helikopterperspektivet for att se handlingsalternativ

Inledning/syfte:

Det sags att tiden laker alla sar — det ar sa eftersom att vi med tiden far en kdnslomassig
distans till det som gjorde ont. Kanslorna forlorar i styrka. Féljande 6vning kan anvandas nar

vi vill paskynda processen och snabbare kunna se vara handlingsalternativ. Ett forsta steg till
forandring ar att fa distans till den laddade situationen, for att pa sa satt kunna se vara olika
handlingsalternativ. Vi har till exempel ofta lattare att se andras mdjligheter, och det beror

pa att vi har ett naturligt avstand till deras liv. For att kunna distansera oss ar det viktigt att vi
tranar var formaga till helikopterperspektiv, som ocksa ger oss mojlighet att [6sgora oss fran de
kanslor som ar kopplade till en viss situation.

Verktyget “Helikopterperspektiv”’ hjalper dig att zooma ut fran dina utmaningar, att se dig sjalv
i ett storre sammanhang och att f& emotionell distans som ger dig ratt forutsattningar for att
kunna ta langsiktiga och rationella beslut.

Genomfoérande:

1. Angest och depression &r naturliga tillstdnd som hjalpte vara forfader att 6verleva. Reflek-
tera tyst for dig sjalv kring foljande fragor:

* Hur skulle du definiera skillnaden mellan féljande termer:

Raédsla, nedstdmdhet, dngest och depression.
» Har du upplevt dessa tillstdnd nagon gang? | samband med vad/vilken situation?
* Hur kandes det i kroppen?

2. Att skriva ner eller rita sina tankar ar en bra teknik for att skapa ett mentalt avstand. Prova
nu genom att skriva om, eller rita, en situation som ar kopplad till att du kédnde radsla,
nedstamdhet, angest eller depression.

3. Léagg bilden eller texten en bit ifran dig. Du kan aven lagga pappret pa golvet, stalla dig
upp och titta pa det uppifran. Forsok att distansera dig och se situationen ur ett helikop-
terperspektiv. Fundera 6ver vilka andra saker som pagick/pagar i ditt liv samtidigt som
du kadnde/kanner exempelvis radsla eller angest? Till exempel att nar du kdnde angest
sa fanns dina vanner dar for dig, eller att samtidigt som du kénde angest sa var det en
jordbavning eller ett krig nagonstans i varlden. Nar vi fokuserar enbart pa en aspekt i vart
liv glommer vi bort att det ar mycket annat som pagar samtidigt omkring oss och som kan
hjélpa oss att skapa balans i vara tankar.

4. Rita eller skriv ner det du ser nar du tanker kring din situation ur ett helikopterperspektiv.
Kanns situationen fortfarande pa samma satt i kroppen, eller upplever du en skillnad?

5. Pa vilket satt kan denna 6vning hjalpa dig i vardagen for att fa kontroll infor en stressig
situation eller en prestation?

www.motivationslyftet.se
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OVNING

TIDSLINJEN

FORMAGA: Att stirka sjalvfortroendet i krishantering genom att anvinda personliga
erfarenheter

Inledning/syfte:

Att anvanda sig av en handelse eller ett minne for att hamta kraft och motivation infér nagot
som vi ska gora, ar ett anvandbart verktyg. Nar vi tanker pa nagot som vi klarat av och lyckats
med tidigare i livet s& upplever vi genom minnet samma kanslor igen. Pa detta satt kan vi
trigga igang var inre drivkraft och bli peppade att lyckas aven denna gang. Vi kanner sjalvfor-
troende, eftersom vi kommer ihag att vi faktiskt klarat av nagot liknande tidigare. For att lattare
kunna minnas positiva hadndelser behdver vi trdna oss pa att fokusera pa situationer dar vi
anstrangt oss och sedan lyckats, men dven handelser som fatt oss att ma bra och som gjort
oss glada.

Genomférande:

1. Rita en tidslinje pa ett papper. Langst till vanster pa linjen skriver du datum och artal nar
du foddes och langst till héger dagens datum och artal.

2. Fundera nu 6ver utmanande handelser som gjort avtryck i ditt liv och som du hanterade
och lyckades med. Det kan aven vara sma handelser utifran dagens perspektiv, men som
kandes stora nar de val hande. Gor en markering pa tidslinjen och skriv artalet ovanpa
tidslinjen. Till exempel nar du larde dig att cykla, forsta gangen du akte tag/buss/sparvagn
pa egen hand, nar du var nervos infor ett prov eller en tavling, I6ste en konflikt med en
kompis och sa vidare.

3. Diskutera era handelser i mindre grupper.

4. Vad var det som gjorde situationen utmanande? Vilken kunskap saknade du? Fanns det
nagot annat som saknades sa att handelsen blev utmanande?

5. Titta nu pa ditt liv som det ser ut just nu. Vilka slutsatser kan du dra av dina erfarenheter
som kan hjalpa dig vid nya utmaningar? Pa vilket satt kan den har évningen hjalpa dig i
vardagen for att starka ditt sjalvfortroende infér en prestation? Kom ihag: “Kunde jag da sa
kan jag dven nu” ar en positiv installning som hjalper dig vid framtida utmaningar.

www.motivationslyftet.se



\ MOTIVATIONS

’\/ nlv'!mr JLET

OVNING

PERSONLIGA INRE MALBILDER

FORMAGA: Att 6ka det inre engagemanget och uthalligheten genom tydliga malbilder

Inledning/syfte:

Det enda vi vet idag ar att frekvensen av foérandringar inte kommer att sakta ner och att oviss-
het ar nagot vi maste lara oss att leva med. For att kunna hantera ovisshet, kan vi anvanda
oss av tydliga malbilder — pa kort och pa lang sikt. Inre malbilder ger oss férmagan att mentalt
kunna forflytta oss in i framtiden eller att visualisera I6sningar pa ett problem. Vi kan se oss
sjalva na ett mal, agera pa ett visst satt eller kdnslomassigt uppleva nagot vi langtar efter att fa
uppleva. Att skapa tydliga inre malbilder 6kar var upplevelse av sjalvbestammande/paverkan,
som i sin tur paverkar var hormonproduktion och 6kar vara drivkrafter och vart engagemang.

Maijoriteten av vara dagliga val sker utifran invanda ménster (vi gér som vi ar vana att goéra)
eller utifran kortsiktiga emotionella impulser (vi faller fér en frestelse utan att hinna tanka efter).
Tydliga visuella malbilder hjalper oss att oftare agera langsiktigt och att inte falla for en kortsik-
tig impulsreaktion.

Genomforande:
1. Tank nu framat i tiden och fundera pa det du vet idag om olika saker som pagar i varlden,
klimatférandringar, ett osakert varldslage, pandemier med mera. Det finns mycket som
vi inte vet eller kan paverka, men som anda finns med i vara liv. For att uppleva kraft och
meningsfullhet sa behdver vi kdnna optimism och att vi har mdjlighet att vara med och
paverka. Annars riskerar vi att bli handlingsférlamade och att hamna i ett offerperspektiv.
» Borja med att visualisera varlden i framtiden — vilka bilder och kanslor praglar ditt
inre nar du tanker pa en framtida varld?
« Vilka inre bilder kring framtiden ger dig hopp och tilltro?
Till exempel lyckade miljéprojekt, Me Too-rérelsen och sa vidare.
» Diskutera tillsammans i mindre grupper.

2. Alla de beslut du tar redan idag kommer att gora skillnad i ett stérre perspektiv. Du kan ge-
nom dina val leda dig sjélv med sma steg mot den framtid som du vill ha. Att leka med inre
bilder skapar samtidigt en forstaelse fér hur allt hanger ihop och hur vi som individer ar
en del av nutiden i ett stdrre perspektiv. Tank dig en konkret situation dar du tar ett beslut
idag, till exempel att kolla sociala medier. Detta lilla beslut kan i en kedja av effekter ha en
paverkan i ett storre perspektiv, pa kort och lang sikt. Till exempel:

www.motivationslyftet.se
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A —Du blev ledsen av det du laste pa sociala medier, vilket ledde till att du
var otrevlig mot en kompis, vilket i sin tur ledde till att din kompis blev deppig
och orkade inte plugga till provet...

B — Du blev ledsen av det du laste pa sociala medier, men vande det hela till
en drivkraft och skrev nagot snallt till en annan kompis som blev glad och
gick peppad till sin traning och dar...

Diskutera nu i gruppen hur sma beslut som till exempel att hoppa Over traningen, att ga och
lagga dig sent, att gora nagot snallt fér nagon annan... kan fa effekter i stort och i smatt.
Anvand fantasin och tank helt fritt! Formulera minst tva exempel dar ett litet beslut i férlang-
ningen leder till nagot gott och bra.

Denna typ av “mind games” kan anvandas i manga sammahang dar vi kanner oss sma och
obetydliga. Vad kan du gora i en krigssituation i varlden? Vilket litet bidrag kan skapa en positiv
kedja som framkallar optimism istéllet for radsla och oro? Pa samma satt kan du skapa fram-
tidstro i ditt eget liv nar du har kort fast.

3. En annan utmaning i krissituationer ar nar vi inte vet hur Iange det kommer att paga. Till
exempel under pandemin nar mallinjen hela tiden flyttades fram och hjarnan blev trétt och
rubbad i sin tro pa malbilden. Diskutera hur man kan hantera en liknande situation, dar
mallinjen forskjuts, i framtiden.

www.motivationslyftet.se
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OVNING

OM SA-PLANER

FORMAGA: Att skapa ett inre lugn genom konkreta OM SA — planer

Inledning/syfte:

Det finns en anledning till att de flesta hotellrum, klassrum och offentliga rum i samhallet har
en krisplan uppsatt pa vaggen. Handlingsplanen visar strukturerat vad som ska goras vid en
brand for att undvika panik och impulshandlingar som riskerar att leda till en annu stérre
katastrof.

Nar vi hamnar i en krissituation far vi ett stresspaslag som gor det omgjligt for oss att tan-

ka klart och fatta genomtankta beslut. Risken ar stor att vi istallet agerar kortsiktigt eller blir
handlingsférlamade. Genom visualiseringsdvningar, som det till exempel innebar att gora en
OM SA-plan, kan du tréna din krishantering genom att skapa konkreta malbilder och hand-
lingsplaner som programmeras in i férvag. | ett krislage kan du sedan snabbt anvanda “mallen”
som du skapat i férvag och som ger dig trygghet. Nar du har skapat en s& kallad OM SA-plan
sa kanner du dig helt enkelt battre forberedd infér nagot som skrammer dig eftersom du har en
strategi for den situationen.

Genomfoérande:
1. Ibland kan vi kdnna oss handlingsférlamade av oro 6ver nagot som vi laser pa sociala
medier eller hér pa nyhetssandningar. Fundera tyst for dig sjalv:
* Hur stdmmer det 6verens med din uppfattning? Kanner du igen dig?
* Har du manniskor i din narmiljé som vanner, familj, grannar eller bekanta som ar
oroliga?
* Vilken roll brukar du ta nar andra blir oroliga?

2. Diskutera tillsammans och gér en gemensam lista ver:
» Handelser som skulle kunna handa i framtiden som du kénner radsla infor.
« Situationer i din vardag som du kan kanna oro infor.

3. Hijalp varandra att skapa OM SA-planer fér hur du vill agera om du skulle hamna i en
stressig eller angestfylld situation. Ta hjalp fran nedanstaende:

Det skulle exempelvis kunna vara nagot otackt och skrammande som:
* “OM jag laser en nyhet om Sveriges sakerhet som gor sa att jag far ont i magen av
radsla, SA ska jag dels kolla kéllan och &ven beratta om min oro for...”
+ “OM jag laser om en skjutning ndgonstans i Sverige, SA ska jag téanka att...

www.motivationslyftet.se
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Eller en mer vardaglig situation, men som du anda kanner oro infér som:
+ OM jag kénner mig ensam imorgon, SA ska jag tanka att efter skolan ska
jag traffa min kompis fran...
+ OM jag kénner mig ensam imorgon, SA ska jag boka in en tid hos kuratorn...

Skapa nu era egna OM SA-planer fér de situationer som ni har pé er lista.

“Mellan stimulus och respons finns ett utrymme. | detta utrymme finns var méjlighet att
valja var respons. | var respons ligger var utveckling och var frihet.” (Viktor E. Frankl,
neurolog och psykiatriker)
» Vad betyder detta tror ni?
» Vad kan du géra for bryta en destruktiv stimulus-respons-kedja i stressiga
situationer?
« Ett satt kan vara att du i kombination med att ha en OM SA-plan ténker pa att forst
andas lugnt, fyller hela magen med luft nagra ganger, och sedan tar ett beslut forst
nar du kanner dig lite lugnare.

www.motivationslyftet.se
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OVNING
DYNAMISKT MINDSET

FORMAGA: Att trina ett dynamiskt mindset (Growth mindset) for att 6ka sin resiliens

Inledning/syfte:

Ett dynamisk forhallningssatt (Growth mindset) utgar alltid fran tanken att talang enbart ar start-
punkten i all prestation och att resultat i forsta hand ar effekter av en uthallig insats och traning.
Med detta mindset valkomnas utmaningar som majlighet for aktivitetet, personlig utveckling
och tillvaxt. Kritik ses som ett satt att utvecklas och som kan hjalpa oss att se méjligheter och
handlingsalternativ. Detta innebar att hjarnan kan anpassa sig till nya situationer med inten-
tionen att kunna paverka och driva utvecklingen. Med ett dynamiskt mindset férebygger man
offerrollen.

Ett statiskt mindset daremot innebar att man anser att man inte kan paverka situationen, att
begavning ar nagot medfott och att ett misslyckande ar ett bevis pa bristande kompetens.

Genomforande:

1. Titta pa nedanstaende lista av aspekter som kommuniceras dagligen och skriv ner dina
spontana forhallningssatt utan att forst reflektera kring det, till exempel “Nu ar det kort.”
eller “Nu maste det ske nagonting sa att vi vander trenden.”:

» Global uppvarmning

 Den biologiska mangfalden minskar
« Okade klyftor mellan samhallsklasser
» Gangkriminalitet

2. Titta pa dina svar och forsok se om de ar dynamiska eller statiska? Kanner du drivkraft att
engagera dig eller snarare en 6kad uppgivenhet? Diskutera i mindre grupper.

3. Kom fram till en lista av aktiviteter till tva av punkterna ovan som visar hur du som individ
kan gora skillnad i det lilla och i det stora for att bidra till en Idsning pa problemet. Inspirera
varandra.

4. Vilka mantra vill du anvanda i framtiden for att snabbare skapa en inre drivkraft istallet for
uppgivenhet? Ett mantra ar en férprogrammerad tanke som hjélper dig att halla dig pa ett
onskat spar. Till exempel “Nu borjar vi om”, “Alla sma steg raknas”, “Misstag betyder bara
att jag inte har hittat ratt I6sning an, jag ska prova nagot annat nasta gang”. Ett dynamiskt
mindset kallas ocksa “inte an-metoden”.

Fokus ligger alltsa pa processen och dina lardomar.

www.motivationslyftet.se
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OVNING

SKATTKISTAN

FORMAGA: Att stirka sjalvledarskapet genom att rikta fokus mot kontrollzonen

Inledning/syfte:

Kéanslan av att kunna paverka vara liv far oss att kdnna handlingskraft, mening och valmaende.
Vi mar samre om vi upplever att alla beslut tas av nagon annan och att det inte spelar nagon
roll vad vi gor. Det ar det som gor krissituationer sa utmanande, eftersom det finns manga
aspekter som ligger utanfor var makt. Om vi daremot upplever att vi far vara med och
bestdmma och paverka sa dkar var sjalvkansla och tilltro till oss sjélva och framtiden.

Skattkistan ar ett av verktygen inom Motivationslyftet och en visualisering som hjalper oss
att skilja pa det vi KAN PAVERKA och det vi INTE KAN PAVERKA. Nar vi klarat att skilja pa
dessa tva, kan vi valja att Iagga allt fokus pa kontrollzonen, det vill saga det vi kan géra
nagonting at, istallet for att sldsa energi i onddan pa nagot som vi inte kan paverka.

Fokus pa skattkistan ar var viktigaste uppgift for att stérka vart sjélvledarskap. Genom med-
veten acceptans, formagan att Iamna det du inte kan géra nagot at, mar du battre och hanterar
det som ar jobbigt pa ett mer konstruktivt satt. Oavsett om det handlar om restriktioner under
en pandemi, en sjukdomsdiagnos eller ett misstag som kanns tufft och gor dig ledsen — fokus
pa det paverkbara ar alltid nyckeln till att ta dig ur krisen. Lagg din energi pa det som gar att
féréndra, till exempel att valja din instéllning till situationen. Nar du accepterat situationen, kan
du dra slutsatser och bestédmma dig for hur du vill géra och tanka. Kom ihag att acceptans

inte betyder att du maste gilla att nagot ar pa ett visst satt. Alla kanslor ar okej. Det finns ingen
skuld i att kanslor dyker upp, men med redskap som SKATTKISTAN kan du aktivt trana dig i att
sjalv valja hur du hanterar dessa kanslor. Det i sin tur kommer att ge dig makten dver att sjalv
bestdmma 6ver saker som du kan paverka och slappa taget om det du inte kan paverka.

Genomfoérande:

1. Fundera tyst for dig sjalv:
* Har du tankar som du har svart att slappa? Finns det oro och fragor som snurrar
runt i huvudet pa dig pa grund av din nuvarande livssituation? Kanske du kanner
radsla eller maktldshet infér framtiden. Forsok att ringa in tanken sa konkret som
mojligt och fokusera pa den.

« Visualisera nu din skattkista framfor dig. Finns det nagonting i situationen som du
kanner att du kan paverka?

Om svaret ar ja: Tank nu fritt, ensam eller tillsammans med nagon, och férsék komma
pa olika exempel pa vad du skulle kunna goéra for att paverka situationen till det

www.motivationslyftet.se



\ MOTIVATIONS

() IYFTET

BY St for Life 3¢

battre. Skriv en lista 6ver dina olika handlingsalternativ som kan paverka laget till det
battre.

Om svaret ar nej: Sa betyder det att sjalva situationen ar utanfor din makt och
behover accepteras. Men du har fortfarande méjlighet och frihet att vélja ditt
forhallningssatt/ditt mindset till situationen. Acceptans betyder alltid att du medvetet
valjer att inte lagga energi pa nagot. Hur vill du tdnka for att situationen inte ska
paverka dig negativt i framtiden?

En pandemi kan till exempel ses som en prévning och méjlighet att hjalpa andra istallet for att
enbart passivt hamna i handlingsférlamning.

Har du sjalv blivit utsatt for ndgot obehagligt sa ar sjalva handelsen inget du kan ta bort ur ditt
minne. Men du har mdjlighet att paverka hur du gar vidare med detta minne i framtiden — om

du till exempel vill sOka hjalp, anvanda det som drivkraft att engagera dig fragan allmant eller
liknande.

2. “Man kan fangsla en kropp, men aldrig en persons tankar.” (Selahattin Demirtas, politiker
och forfattare) Hur kdnns ovanstaende citat for dig? Om du kénner dig trygg sa kan det
vara vardefullt att vaga visa dina problem, rédslor eller utmaningar som &r svara for dig att
hantera. Med all sannolikhet sa kommer ni att kdnna igen er i varandras upplevelser och
kanslor. Genom att dela bérdan med nagon annan kan det vaxa fram en ny drivkraft.
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OVNING

TILLHORIGHET OCH
POSITIV GRUPPAVERKAN

FORMAGA: Att medvetet anvinda sociala relationer och gruppaverkan for att 6ka den
inre motivation

Inledning/syfte:
Hur paverkas du av andra i en stressig situation eller en kris?

Vi manniskor har genom evolutionen dverlevt genom att leva i grupper och samarbeta med
varandra. Inlarning har till stor del skett genom att harma andras handlingar och beslut. Vi
kopierade till exempel vara foraldrars arbetsmetoder nar vi arbetade inom jordbruket. Vi larde
oss sociala normer undermedvetet genom att observera andra i olika situationer.

Det ar tack vare effektiva speglingsmekanismer som vi kan kdnna empati och satta oss in i en
annan manniskas livssituation. Vi kan bli berérda av en film nar vi ser skadespelarnas tarfyllda
Ogon, precis som vi ler tillbaka nar nagon ler mot oss, gaspar nar nagon gaspar eller hojer
rosten nar nagon skriker at oss.

Spegling skapar 6msesidig forstaelse och paverkar livet i en grupp eftersom vi alla har en
inverkan pa varandra med vara energier. Man kan séga att vi smittar varandra med vara
energier. Darfor ar det extra viktigt att vi ar medvetna om och tar ansvar for vart bidrag till grup-
pen, oavsett om det handlar om en diskussion i klassen, samvaro med vanner eller hemma i
familjen. Fraga dig sjalv lite oftare om du just nu skulle vilja bli smittat av din egen energi?

Genomfoérande:
1. Reflektera tyst for dig sjalv:
» Var tankar du positiv energi, lugn och framtidstro?
« Vilka relationer brukar fylla pa dina energidepaer?
» Vad tror du att du smittar av dig till andra i en stressig situation eller en kris?
» Hur skulle du kunna bidra till andras valbefinnande eller lugn i en stressig situation?

2. Vi har alla ett gemensamt ansvar for var miljo, bade nar det géller den lokala och den
globala, saval som den fysiska och den psykiska miljon. Vi mar bra av att hjalpa varandra.
Det har alltid varit en framgangsfaktor for manniskan att samarbeta.
* Diskutera vad du eller ni kan géra just nu for att bidra med nagot positivt for miljon i
klassen?
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