Monsterbrytande
aktiviteter

- vad ar det for vinst med det?
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Mal med
presentationen

1.  Att du forstar att du behover gora pa ett
nytt satt for att fa ett nytt resultat.

2.  Att du bestammer dig for att bli en
"Monsterbrytare”.

3.  Att Du lar dig att det finns andra metoder
for att hitta jobb.

4.  Att Du bestammer dig for att utmana dig
sjalv och sOka jobb pa ett nytt sétt.

5.  Att Du reflekterar och lar dig nagot av
presentationen som du har nytta av i ditt
jobbstkande.




Bryta monster

« Det handlar om att bryta dig loss fran det du ar
van vid. Forandra hur du gor olika saker genom
att tex. tanka nya tankar, prata med nya
manniskor.

«  Genom att du vagar bryta och byta ut gamla
invanda beteendemonster mot nya vanor okar du
ditt sjalvfortroende.

« Var hjarna gillar att gora saker den ar van vid -
den kopplar in autopiloten inom dig. Du har
alltsa vanor och beteenden som du varken
ifragasatter eller tanker pa att du gor. Syftet for
hjarnan ar att spara energi, genom att inte
behova tanka pa hur saker ska goras.
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Stang av din
“autopilot”

* Men vissa vanor kanske inte gynnar dig langre. Du kan ha
olika beteendemonster som hindrar dig i din vardag,
speciellt nar du bestamt dig for att na ett nytt mal.

« Monsterbrytande aktivitet betyder alltsa att du ska stanga
av din ”autopilot” som far dig att gora saker av slentrian
och gammal vana, for att gora pa ett nytt satt.

« Det kommer att kannas ovant, och kanske kanner du dig
osaker, men ju mer du tranar pa att skapa en ny
vana desto tryggare och sakrare kommer det
att kannas.
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Skapa en ny
vana

 Det ar viktigt att du kommer ihag att det
tar minst 21 dagar att skapa en ny vana, och
under den har tiden kan du mota pa
motstand till den forandring du 6nskar gora.

« Da ar det bra med lite envishet och
sjalvdisciplin sa att du nar ditt mal. Som
bonus kommer du ocksa att starka ditt
Sjalvfortroende och din stolthet over dig
sjalv okar markant!

« FOr nar den nya vanan gar pa ”autopilot”,
da gor du den nya vanan med latthet.
Sa hall ut och hall i - sa kommer du att
lyckas!




Vaga tanka
annorliunda
Vaga gora

annorlunda

= Vaga gora aktiviteter du tidigare
inte gjort.

=  Bryt monster och kliv ut ur din
komfortzon - det kan ge battre
resultat &n du tror.

= Nar du gor nagot pa ett nytt sétt
far du sa klart ett nytt resultat.

= Borja med att férandra hur du
sOker jobb.




Vanligaste sattet
att soka jobb

Du sdOker jobb via natet genom
platsbanken,
bemanningsféretag, sociala
medier.

Det kanns tryggt och bekvamt,
och du behdver inte bli speciellt
"utmanad”.

Stanna upp och fundera nu om
du far det resultat du 6nskar
dig...?




Jobbsodkaraktiviteter
som utmanar lite...

* Du kontaktar féretag via mail och telefon for
att leta dolda jobb och natverka — géra
yrkesintervjuer.

* Du tar kontakt med foretag via
spontanbesok, for att lAmna ditt CV och visa
dig personligen.

* Du soker och tar kontakt med ditt natverk for
att hitta dolda jobb.

* Du kéanner dig bekvdm med att prata om att
du soker nytt arbete.

« Ardethéardu...? eller ar det dags att bli din
nya metod?




Ny kunskap ar
utvecklande

* Ny kunskap ger dig nya insikter och
mojligheter att gora saker pa ett nytt satt.

*  Du kan utveckla dina kunskaper som
jobbstkande bl.a. genom att delta i Abilitys
informationsmoten, eller ta del av viktig
information pa AF’s hemsida.

* Las mer, utbilda dig och utoka din kunskap
om ett specifikt omrade du ar intresserad
av.

- Agna dig at personlig utveckling for att
bryta monster och starka din
sjalvkansla/sjalvfortroende.




Tips pa utvecklande
Jjobbsokaraktiviteter:

« Webbinarer/Poddar

« Kortare utbildningar

« Hall koll pa yrkesprognosen

« Jobbmassor/rekryteringstraffar
« Halsoframjande aktiviteter

« Motiverande coachsamtal
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Webbinarer kan
du hitta hos:

 Arbetsférmedlingen
 Linkedin
« Andra hemsidor pa natet




Kortare
utbildning

« Arbetsmarknadsutbildningar
Komvux

Folkhogskola
Privata fOretag




Yrkesprognoser
hittar du hos AF's
hemsida

« Tareda pa hur din bransch ser ut
just nu.

« Tareda pa yrken dar det ar latt att
fa jobb just nu och 2 ar framat.

« Kann in vilket yrke som du vill
satsa pa.

Hitta yrken - Arbetsformedlingen

(arbetsformedlingen.se)



https://arbetsformedlingen.se/for-arbetssokande/yrken-och-framtid/hitta-yrken/
https://arbetsformedlingen.se/for-arbetssokande/yrken-och-framtid/hitta-yrken/

Jobbmassor/
Rekryteringstraffar

Arbetsférmedlingen

Foretag

Kommunen

Facebook
Fa tips av din coach

¥ Ability® 20745
, \



Halsoframjande
aktiviteter

Genom att gora aktiviteter som framjar din
halsa sa far du bade mer ork och energi
att vara en aktiv "monsterbrytare”.

Trana styrka
Promenera
Yoga

Dansa

Att vara kreativ ar bra for att sédnka
stress tex rita/mala och spela
instrument.




Svara pa fragorna i frdgeformularet
B. VAGLEDNING MOT ARBETE ELLER UTBILDNING
och ruta 7: Monsterbrytande aktiviteter

Veckans uppgift:

1. Finns det ndgot monster/beteende som du mar bra av att
forandra?

2. Vad ar vinsten med att gora den férandringen?
3. Vilken annan jobbsdkaraktivitet kan du prova att gora?

4. Behover du nagot stod eller mer information for att klara den
nya jobbsokaraktiviteten?

5. Reflektion: Vad larde du dig av dagens presentation? Hur kan
du dra nytta av det i ditt jobbs6kande?
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