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Mal med
presentationen

e Du forstar syftet med Tvartom-metoden.

* Du anvander ovningen till att hitta [6sningar
till problem.

e Du testar att gora helt tvartom mot hur du
brukar gora.

e Du far fornyad motivation och ett nytt
resultat.

* Du reflekterar och ser hur du kan dra nytta av
det har i ditt jobbsokande.



Steg 1 — GOr en situationsanalys

(&Y

Finns det situationer dar du agerar pa ett satt som brukar skapa
problem for dig?

Skriv ner nagra idéer pa ett papper eller i datorn.

Kanns det svart? Ta hjalp av din handledare/coach.



1. En specifik situation

Svara pa dessa fragor:
e Nar brukar problem uppsta for dig?
* Hur ser den situationen ut?

Tex. Att ta kontakt med en arbetsgivare...
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2. Vad tanker du i denna
situation?

Svara pa dessa fragor:

* Vilka tankar brukar dyka upp nar du ar i
den situationen?

e Vad forvantar du dig ska handa?

Tex. Jag vill inte gora bort mig och inte
veta vad jag ska saga...



2. Vad kanner du i denna
situation?

Svara pa dessa fragor:

* Vilka kanslor dyker upp nar du ar i den har
situationen?

Tex. Jag kanner mig osaker och radd...




4.Vad brukar du gérai
denna situation?

Svara pa fragan:
e Hur brukar du vanligtvis agera?

Tex. Jag skjuter upp att ta kontakten
med arbetsgivaren och tillslut blir det
inte av Overhuvudtaget...




5. Vad ar den kortsiktiga vinsten
med det?

Det finns troligen en kortsiktig vinst med ditt
normala beteende, ett obehag som du slipper
kanna.

e Vad ar din kortsiktiga vinst?

Tex. Jag slipper uppleva de jobbiga tankarna och
kanslorna...




6. Vilken ar den
langsiktiga
konsekvensen?

Svara pa fragan:

 Vilka negativa langsiktiga konsekvenser kan
ditt beteende leda till?

Tex. Jag missar chansen att natverka med
foretag och hitta dolda jobb...



Steg 2 —Ta reda pa
Tvartom-situationen

1. Utga fran ditt gamla beteende och forsok nu
att hitta tvartom-beteendet.

2.  Genom att ga emot dina tankar och kanslor,
och gora detta "obehagliga” beteende sa kan
du skapa stora forandringar.

3. Du lar om ditt medvetande och skapar storre
frihet i ditt agerande sa att dina impulser inte
fangslar dig i gamla beteenden.

FYLL IFRAN NR 4 | SITUATIONSANALYSEN:

4. Tidigare beteende som blir ett Nytt beteende
(alltsa tvartom).




TIDIGARE BETEENDE

NYTT BETEENDE — TVARTOM!

4. Vad gor du i denna situation? Hur brukar du agera?

4. Vad gor du i denna situation? Hur brukar du agera?

4. Vad gor du i denna situation? Hur brukar du agera?
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Svara pa veckans uppgift i Frageformularet
L. FORDJUPNINGPRESENTATIONER och i
ruta nr. 47 Tvartom-metoden

Veckans uppgift:

e Har du forstatt syftet med Tvartom-metoden?

* Anvand Tvartom-ovningen till att hitta [6sningar till
ett problem du har i nulaget.

* Har du skapat en ny rutin genom att gora tvartom?

» Reflektion: Vad har du lart dig och hur kan du dra
nytta av det har i ditt jobbsokande?
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