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MAL MED PRESENTATIONEN M Tl\//\ ]

Du lar dig mer om Motstdnd.

STUP

Du lar dig mer om Ambivalens. | TH|NK|NG
Du lar dig att stimulera ftill positiv fordndring och hitta férandringsyttranden. START
Du lar dig anvdnda DARN-C modellen. DU'NG

Du lar dig att stdrka din egen Motivation till att férdandras.

ekl s
Du lar dig om hur fordandring gar till.

Du far testa olika évningar om Handling, Ambivalenskors, SMARTA mal,
Gora forandringsplaner.

Du reflekterar over presentationen och ser vad du kan anvdnda dig av i ditt
jobbsokande.
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Vad tir motstand?

Motstind Gr ett uppkommet tillstdnd som vi framkallar genom vart sitt att
vara. Ta motstdndet som en signal pd att du bor dndra ditt satt att vara.

Motsténd kan vara att man blir arg, argumenterar emot/ fér négot annat. Avleder "pratar bort
oss frdn dmnet”, tystnad eller uteblir.

Vad framkallar motstdnd? Att stdlla manga frdgor som ett forhér, att vara fel ute i férdndrings-hjulet, att ge ej
efterfrdgade rad, att man inte dr lyhord, respektldshet, att kritisera ndgon.

*  Hur hanterar man motstdnd?

Rulla med motstdndet, undvik att argumentera, var icke démande, reflektera och stall 6ppna fragor,
exempel: "Jag har faktiskt forsokt sluta 3 gdnger, men misslyckats varje géng”
— Du har verkligen férsokt géra en férdndring, sd denna gdng dr det viktigt att du lyckas.
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VAD AR AMBIVALENS?

Ambivalens dr att ha motstridiga kiinslor om ndgot.
Vanligt i samband med psykologiska svirigheter.

Minniskor med olika problem kinner ofta igen riskerna
men fortsitter trots detta med det skadliga beteendet av
olika skil.

Litt att tolka en persons icke-fordndring som bristande
motivation ndr det kanske handlar om att personen dr
ambivalent.

Ambivalens @r en normal aspekt av den minskliga
naturen och det @r en naturlig del av
fordndringsprocessen.

Ovningen Ambivalenskorset @r en bra metod for att
forindra ambivalensen och komma framit.

AMBRFALENTT

( WELL, YES AND NGO }

k3 i tan ||
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Ovning ambivalenskorset

Anvand ambivalenskorset fran presentationen
eller rita av den pa ett papper.

Valj ut nagot du vill forandra.

Skriv ner i falten, vad som ar bra med hur du har det idag, och vad du skulle vinna
pa att gora en forandring i de tva forsta falten.

Vad ar det som ar nackdelar/mindre bra och
Vad skulle du sakna om du genomforde forandringen?
Fyll i detta i de tva nedersta falten.



&

Vad ar positivt Vad ar positivt
med nulaget? med férandring?

. L/

Vad ar mindre bra Vad ar mindre bra
med nulaget? med férandring ?
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Citat av Thomas Gordon,

amerikansk psykolog

Vi ar alla individer som later oss provoceras av olika
saker och vi har individuella satt att utirycka oss.

Viktigt att vara odmjuk mot sig sjalv och inse atit vi
ibland reagerar utifran invanda monster, férst da
kan vi gora ett aktivt val att andra dem.



Hur gar fordndring till?

Fore begrundan AVNING:

Ta 5 minuter fér dig sjalv och tdnk p& ndgon
Begrundqn forandring du gjort i ditt liv. Flyttat, bytt jobb,
Forberedelse il dig g 2 \ 5

Hur viktigt ar det for dig att géra denna
Handling/beslut féréindring?

P& en skala frédn 1-10
Aterfall Hur sdker d@r du pd att klara det om du

bestdmmer dig2 1-10

Bibehallare
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FORANDRINGSYTTRANDEN

NAGRA EXEMPEL:

Nackdelar med det aktuella problemet:
- Fortsatter jag roka far jag val KOL med tiden.
- Hittar jag inget arbete snart s& har jag inte rad att bo kvar.

Fordelar med fordandring:

- Det vore skont att vakna frasch p& méndagar. Det blir lite mycket alkohol pd& helgerna.
- Det vore skont och avslappnande att veta att ekonomin &r i balans igen.

Behov av fordndring:

- Det dr sd jobbigt att ha sé dalig kondition. Jag skulle behéva borja motionera.

- Det dr sa jobbigt att ha ddlig ekonomi och inget arbete, jag maste boérja tdnka annorlunda och séka andra

arbeten eller kanske utbilda mig vidare.
Avsikt att fordndra sig:
- Det @r dags att sluta nul

- Det ar dags att ta tag i det hdr nu, jag ska hitta mig ett arbete eller utbildning. NU!!
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DARN-C (Darn Cat) - metoden

Desire (Onskan att féréandra) Vad skulle du vilja...?

Ability (Formd&gan att féréndra) Om du skulle bestamma dig for...hur skulle du géra da?
Reason (Skdal att férandra) Vad skulle vara bra med...... ?

Need (Behov av att férandra) Pa vilket satt skulle det vara bra for dig att....?

Commitment (Atagande att féréndra)  Vilket mail skulle du vilja jobba mot?



FORANDRINGSPLAN

Fordandringar som jag vill genomfora....

De viktigaste skdlen till att jag vill genomfora detta...
. Jag kommer att ta foljande steg...

. Andra personer kan hjdalpa mig pa foljande sdtt...
Jag kommer att fa min plan att fungera genom att...
Det som kan hindra eller stjclpa min plan ar.....

. Om det intrdffar kommer jag att.....

No v N -
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HUR VIKTIGT AR DET FOR DIG?

1. Hur viktigt ar det for dig att gora denna fordndring pd en skala mellan 1-102
Vad dr det som goér att du inte sdger en ldgre eller hogre siffra?

2. Vad skulle behéva hdanda fér att du skulle sdga en hogre siffra?

3. Hur sdker @r du pd att klara det om du bestammer dig pd en skala 1-10¢
Vad dr det som goér att du inte vdljer en lagre siffra?

Vad skulle behova hdnda for att du skulle sdga en hégre siffra?

4. Hur intresserad /beredd &r du pé en skala 1-102

5. Hur stor ar din tilltro till att du kommer att klara det2 (1-10)
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OVNING: HANDLING MED SMART MAL

Dags for handling!!

Gor en handlingsplan (finns manga varianter) gemensamt dr att satta mal.
Vilket ar ditt mél med férdndring?

Anvand SMART for att satta upp mal.

SMART:

Specifikt - tex Jag ska hitta ett arbete inom 6 ménader, jag ska réka max 2 cigaretter/dag, jag ska ...

Mdtbart - Hur vet du att du uppndr det malet?

Acceptabelt/Attraktivt — ndgot du verkligen vill.

Realistiskt - Bedom realismen, hur pass sdker ar du pa att klara det har?

Vad kommer det att f& for konsekvenser om du gor det har?

Tidsbestdmt - Det ar bra att ha en eller flera tidpunkter att folja upp hur det gér.
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FORANDRING TAR TID

Men ndgon gdng maste du boérja, sldppa radslor,
utmana dig sjdlv, bli en battre version av dig
sjalv! Hur motiverad d&r du till en forandring?




Svara pd veckans uppgift i frdgeformuldret K.
FORDJUPNINGSPRESENTATIONER och ruta nr. 37 Hitta din motivation

ckans uppgift:

Glj ndgot du dr villig att fordndra for att stimulera till positiv fordndring.
or Ambivalenskorset och fyll i det du vill forindra.

nviind dig av DARN-Cat.

or Ovningen handling med SMART ma.

vara pd "Hur viktigt dr det for dig?”

or en forandringsplan och skriv in i frageformuldret eller pd ett blad.

Vad ldrde du dig av dagens presentation och hur kan du dra nytta av det
jobbsokande?

Ta med materialet fran ovningarna till din coach/handledare vid niista individuella mate och diskutera.
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