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FORORD

YAAAS® - En larokurs i valmaende och motivation for unga, baserad pa positiv psykologi.

"Yaaas dr ett lekfullt och positivt slangord som definieras som ett utrop vilket uttrycker stort néje eller spénning.”
(The Oxford English Dictionary)

Baste anvandare!

Varmt valkommen att ta del av handledningsmaterialet till YAAAS® - En larokurs i vdlmdende
och motivation for unga, baserad pa positiv psykologi. De lektioner du finner i materialet har
skapats for att du ska kunna hjadlpa unga manniskor att utveckla sitt psykologiska valmaende
med nyfikenhet och intresse. Materialet syftar till att visa for ungdomarna hur effektivt det ar
for var psykiska halsa att arbeta med mental friskvard. Lektionerna i materialet hjalper
ungdomarna att:

e Forsta grunden till det som bygger mental styrka, motivation och psykologiskt valmaende
e Utforska vad psykologiskt valmaende betyder for dem

e Testa olika 6vningar vilka syftar till att over tid bygga en stabil och god psykisk hélsa

Vad ar egentligen positiv psykologi?
Nationalencyklopedins definition av positiv psykologi ar “vetenskapen om manniskans

inneboende resurser och hur dessa kan utvecklas”. En annan definition ar "det vetenskapliga
studiet av optimalt manskligt fungerande”.

Positiv psykologi ar en relativt ny gren inom psykologin som introducerades pa 1990-talet av
framst forskarna Martin Seligman och Mihaly Csikszentmihalyi. Positiv psykologi ar en
vetenskap som intresserar sig for hur vara styrkor och personlighetsdrag paverkar vart
valmaende till skillnad fran den klassiska psykologin som till stor del intresserat sig for hur
svaghet och brister paverkar detsamma. Den traditionella psykologin har ocksa lagt stort
fokus pa psykiska sjukdomar och malet har varit att kunna bota dessa. Den positiva
psykologin vill arbeta for mer dn att bota. Intentionen ar att ge individer redskap att anvanda
sin potential for att uppna maximalt valmaende och forebygga ohalsa.

Vi pa Resistant Minds hoppas att du ska fa stor anvandning fér det material du nu haller i din
hand och 6nskar dig lycka till i ditt arbete med att framja psykisk hdlsa hos unga.

Nu kor vi igang!
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INLEDNING

“Prevention is better than cure” (Desiderius Erasmus)

Vi lever i en tid dar allt fler unga drabbas av psykisk maendesvikt och dar stress, angest och
nedstamdhet idag star for den storsta enskilda delen av sjukdomsbordan for individer i de
yngre aldersgrupperna. Nar dessa rader skrivs ser vi inga tecken pa en ljusning avseende
denna negativa trend, snarare tornar det upp sig fler morka moln pa himlen och
stormvarningar avseende vart psykiska maende hors nastan varje dag i media. Fenomenet
ar pa inga satt svenskt. Faktum ar att WHO under en langre tid larmat om utvecklingen och
redovisar siffror som pekar pa att exempelvis diagnosen depression hos barn och unga pa
manga hall i varlden har en ndarmast exponentiell 6kningstakt. Parallellt med denna
utveckling sa har vi under samma period haft en stark ekonomisk tillvaxt, vilket far en att
stalla sig fragan hur vi kan ma sa daligt nar vi har det sa bra? Teorierna som forskarvarlden
presenterar ar lika manga som antalet forskare och ror sig fran 6kande prestationskrav éver
forandrade sociala monster till anvandandet av smartphones. Kanske ar det sa att vi stéller
oss en fundamentalt felaktig fraga eftersom ingen verkar vara kapabel att hitta en rod trad i
de svar som ges? Kanske borde vi inte fraga oss varfor lidandet 6kat hos barn och unga utan
istallet soka efter kallan till franvaron av vdlmaende?

Psykisk ohdlsa och psykisk halsa ar namligen inte fram och baksida av samma mynt.
Franvaron av symptom pa psykisk ohalsa ger inte automatiskt en god psykisk halsa. Det ar
inte ens samma system i hjarnan som ligger bakom psykiskt lidande som psykiskt
valmaende, och anda betraktar vi psykisk hélsa som en linjar motpol till psykisk ohélsa. Den
kliniska psykologin har sedan andra varldskriget utvecklat manga effektiva
behandlingsmetoder fér symptomlindring parallellt med att vi under samma period fatt
tillgang till allt effektivare psykofarmaka. Trots dessa stora landvinningar forsamras anda
vart psykiska maende ar efter ar. Markligt, eller hur? Men tank om det nu inte ar narvaron
av lidande som orsakar problemen utan istéllet franvaron av vdlmaende? Om sa ar fallet har
vare sig den kliniska psykologin eller farmakologin idag ett svar pa hur vi ska kunna bryta
den negativa trenden med allt mer frekvent maendesvikt hos barn och unga. D& maste vi
vanda oss till andra forskningsdomaner for att finna de insatser som har storsta effekt
avseende att starka den psykiska halsan.

Den har larokursen ar ett forsok till att gora just detta. Namligen att pa ett pedagogiskt satt
tillampa den forskning som aterfinns inom saval psykologin som inom neurovetenskapen
och som har ett fokus pa vdlmaende och psykisk halsa. Syftet med detta ar att jag vill bidra
till att flytta fokuset fran psykisk ohalsa till psykisk héalsa. Preventiva insatser ar sannolikt det
enda som formar bryta den negativa trenden avseende vart psykiska maende. Det &r dags
att flytta fokus fran behandling till halsoframjande atgarder.
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Psykisk halsa

Varldshalsoorganisationen WHO beskriver halsa i allmanhet som ett tillstand av fullkomligt
fysiskt, psykiskt och socialt vdlbefinnande, och alltsa inte en direkt motsats till ohalsa (WHO,
2001). Halsa enligt WHO betyder inte franvaron av det som far oss att ma daligt utan istallet
narvaron av det som far oss att ma bra.

Av detta kan man dra slutsatsen att psykisk halsa d@r en del av den allmanna halsan, att
psykisk hdlsa ar mer an franvaro av sjukdom och att psykisk halsa direkt kan
sammankopplas med fysisk halsa. Termen psykisk halsa inbegriper enligt WHO (2001)
subjektivt valmaende, upplevd egenmakt och sjalvforverkligande av ens intellektuella och
emotionella potential. Positiv psykisk halsa innebar kort sagt att man mar bra och att man
fungerar effektivt i sitt dagliga liv (Huppert, 2009).

Man kan beskriva psykisk hdlsa som en multidimensionell konstruktion som innefattar
sjalvkansla, kontroll och formaga att uppratthalla meningsfulla relationer med andra (Scheid
& Brown, 2010). Psykiskt valmaende innebér inte att man kanner sig lycklig hela tiden i ett
slags konstant lage av eufori, nagot som snarare skulle kunna definieras som symptom pa
psykisk ohdlsa (mani).

Att mota motgangar och kdnna negativa kanslor ar en del av livet och lika normalt och
naturligt for manniskan som att uppleva positiva kanslor (Huppert, 2009). Att forsta vad
begreppet psykisk halsa innebar ar bade viktigt for att kunna forsta hur psykisk ohélsa
uppstar och ocksa for det motsatta, namligen att forsta hur vdlmaende skapas (WHO, 2001).

Man bor dven kanna till att psykisk halsa och psykisk storning representerar helt olika
teorier, forskningsomraden och foérklaringsmodeller (Scheid & Brown, 2010).

Relationen mellan psykisk halsa och psykisk ohalsa

Da det galler att beskriva relationen mellan psykisk hdlsa och ohélsa sa har forskarna
Westerhof och Keyes (2010) presenterat en sa kallad “dubbelkontinuum-modell” (The Two
Continua Model) som betraktar psykisk hdlsa och ohélsa som tillhérande tva skilda
dimensioner: tva skilda kontinuum. Denna modell havdar att en lagre niva av psykisk
sjukdom inte nddvandigtvis innebar battre psykisk halsa.

Det ena kontinuet representerar narvaro eller franvaro av mental hilsa, medan det andra
kontinuet representerar narvaro eller franvaro av psykisk sjukdom.

Westerhof och Keyes (2010) havdar man far den mest heltdckande bilden genom att
anvanda denna modell vid forskning om mental hélsa, eftersom den stoder synen pa psykisk
hdlsa som ett komplext och mangfacetterat begrepp.

Kelley och Wearing (1993) undersdkte sambandet mellan depression, angest,
tillfredsstallelse med livet och positiva affekter. De kunde konstatera att man valdigt sallan
kan kanna sig tillfreds med livet och vara deprimerad pa samma gang. Daremot kan man
samtidigt kanna bade tillfredsstallelse och angestkanslor. Detta ar dnnu ett exempel pa hur
psykisk hélsa ar ett mer komplext begrepp én enbart franvaro av sjukdom.
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Flourishing (Att blomstra)

En individ som ar vid fullstandigt god psykisk hdlsa med hog niva av vdlmaende kan sagas
"blomstra” i ett psykologiskt perspektiv, och begreppet flourishing anvands inom psykologin
av denna anledning for att beskriva detta tillstand (Keyes & Lopez, 2002).

Motsatsen till flourishing ar languishing, vilket innebar att man upplever laga nivaer av
psykiskt vdlmaende, vilket dock inte nddvandigtvis innebar att man lider av psykisk ohalsa.
Manniskor som klassificeras som languishing brukar uppge att livet kanns tomt och
meningslost men har oftast inga symptom pa nagon form av psykisk ohalsa.

De kan sagas vara funktionella men i avsaknad av det goda i livet. Keyes och Michalec (2010)
framhaller att franvaro av psykisk sjukdom inte automatiskt betyder narvaro av psykisk
halsa.

Franvaron av valmaende — en riskfaktor

Resultatet visar att franvaro av positiv psykisk halsa ar en mojlig riskfaktor for att senare i
livet drabbas av depression. Aven senare forskning har kunnat pavisa samma resultat. En
studie av ett representativt urval i USA visade att férekomsten av depression,
angeststorningar och alkoholmissbruk minskade da den positiva psykiska halsan 6kade
(Keyes, 2005). Individer vid fullstandigt god halsa, det vill sdga flourishing, upplevde minst
héalsorelaterade begransningar i vardagen och forlorade minst antal arbetsdagar/skoldagar.

En longitudinell studie undersokte samband mellan positiv psykisk hdlsa och psykiska
storningar ar 1995 och 2005 i USA (Keyes, Dhingra, & Simoes, 2010). Resultatet visade, i
likhet med tidigare forskning, att baslinjen av positiv psykisk halsa (blomstrande) har en
avgorande roll for huruvida man l6per risk for att drabbas av psykisk ohalsa langre fram i
livet. De respondenter som ar 2005 fortfarande sedan foregaende undersokningstillfalle
klassificerades som languishing, eller de som hade férsamrats och nu klassificerades som
languishing, hade sju gadnger hogre sannolikhet att drabbats av psykisk ohélsa.
Undersokningen visar att en forhojd baslinje av positiv psykisk halsa (blomstrande) minskar
risken att drabbas av psykisk ohalsa langre fram i tiden, medan en sankt baslinje av positiv
psykisk halsa 6kar risken.

PERMA - Seligmans modell for blomstring

En modell som beskriver delarna vilka tillsammans bygger upp ett psykologiskt vilmaende
som leder en manniska till att blomstra skapades av psykologiprofessor Martin Seligman
(2011). Det grundantagande som denna teoretiska modell vilar pa ar att vart vélbefinnande
byggs upp utifran fem barande komponenter. Dessa ar oberoende av varandra vilket innebar
att den ena inte kan kompensera fér de andra. Komponenterna ar matbara var for sig men
kan dven kvantifieras som ett kluster. De fem komponenterna ar:

Positiva kdnslor/emotioner ar bland annat kanslor som tacksamhet, nyfikenhet, intresse,
gladje, stolthet, tillfredstallelse, att ma bra, njutning och ndje. Att fokusera pa positiva
kdnslor ar mer an att fokusera pa ett leende; det ar férmagan att halla sig optimistisk och att
kunna se livets skeden ur ett konstruktivt perspektiv.
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Engagemang ar det element, likt elementet positiva kdnslor, vars faktorer enbart kan matas
subjektivt. Detta element innebar att forsvinna in i en aktivitet som hojer kdnslan av
valbefinnande. Nar vi hamnar i ett flow under en aktivitet och tiden flyger ivag upplever vi
en kansla av engagemang som i sin tur hjalper oss att forbli narvarande i aktiviteten.

Relationer handlar om att bygga och uppratthalla starkande och goda relationer samt
sociala kontakter. Dessa ar avgorande for ett meningsfullt liv. Positiva relationer med ens
foraldrar, syskon, kamrater, kollegor och vanner ar en viktig ingrediens till den totala
gladjen. Starka relationer ger ocksa stod i svara tider som krdaver motstandskraft.

Mening/meningsfullhet ar kdnslan att fa tillhdra och arbeta for nagot som ar storre an sig
sjalv. Religion och andlighet ger mening till manga. Att arbeta for en organisation eller inom
en yrkeskategori ger daven det mening till manniskor. En del kan kdnna mening i att skaffa
och uppfostra barn, andra kan kdnna mening i ideellt arbete.

Att uppna mal/prestation. Att ha mal och ambitioner i livet kan hjélpa oss att uppna saker
som ger oss en kdnsla av prestation. Dessa mal bor vara realistiska s& de kan uppnas. Aven
kdnslan av att forsoka uppna ett mal kan ge kanslan av tillfredsstallelse och nar malen ar
uppnadd kommer kanslan av stolthet och uppfyllande (Seligman 2011, s.16-20).

Tillsammans bildar dessa PERMA-modellen som beskriver vara méanskliga grundlaggande
psykiska behov. Likt fysiska behov som t.ex. fdda och sémn har de psykiska behoven ett
evolutionart ursprung och fyller en naturlig funktion for manniskans éverlevnad.

For att hoja vart valbefinnande i de fem komponenterna behover individen identifiera och
utveckla sina unika férmagor och personliga styrkor. Nar vi till fullo anvander oss av
personliga egenskaper som tjanar oss kan vi na optimalt valbefinnande (Seligman, 2011).

EPOCH — En modell som beskriver faktorerna bakom nivan av
ungdomars psykologiska valmdende

Forskaren Margaret Kern (2016) har studerat vilka faktorer hos ungdomar som leder fram
till hoga nivaer av blomstrande i vuxen alder. Modellen (EPOCH) bestar av fem faktorer:

Engagemang (Engagement)

Uthallighet (Perseverance)

Optimism (Optimism)

Tillhorighet (Connectedness)

e Lycka (Happiness)

Med engagemang menar forskarna bakom EPOCH férmagan att bli uppslukad och
fokuserad pa vad man gor, savadl som engagemang och intresse for aktiviteter och uppgifter.
Mycket hoga nivaer av engagemang har kallats "flow" (Csikszentmihalyi, 1997). Ett dkta och
starkt engagemang uppstar nar en person skapar attraktiva malbilder som ar baserade pa
individens varderingar (varderad riktning) och dar personen fokuserar pa anvandandet av
sina styrkor i sin stravan mot malet.
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Uthallighet avser formagan att fortsatta pa sin varderade riktning dven nar motgangar och
hinder tornar upp sig. Att konstruktivt kunna hantera de besvarliga tankar och kanslor som
ofta uppstar nar man helt pl6tsligt “far vinden i ansiktet” kan sagas vara kdrnan i det som
skapar uthallighet och lagger man ihop ett starkt engagemang (passion) med en god
uthallighet sa far vi begreppet “grit”. Pa svenska kan det dversattas till “gry” (som i “det ar
gott gry i grabben”), driv, karaktarsstyrka eller javlar anamma. (Duckworth, Peterson,
Matthews och Kelly, 2007). Grit ar en personlig egenskap som innebdr att en person som
har grit ar uthallig och passionerat hangiven nar hen arbetar mot ett langsiktigt mal, vilket
ar nagonting som anses vara en viktig egenskap for att na framgang i livet.

Optimism kdnnetecknas av hoppfullhet, en tro pa en positiv framtid och en forklarande stil
som praglas av att utvardera negativa handelser som tillfalliga, externt orsakade och
specifika for situationen (Seligman, 2016).

Begreppet tillhorighet hanvisar till den kdnsla av social samhdérighet uppstar ndar man har
tillfredsstallande relationer med andra, en kansla av att vara val omhandertagen, alskad,
uppskattad och att vara kapabel att ge stod till andra (Kern, 2016).

Lycka ar ett relativt stabilt psykologiskt tillstand av gott humor och kansla av livsndjdhet
som karaktéariseras av mattliga men frekventa positiva emotioner snarare an tillfalliga
euforiska kadnslor (Diener, 1984). Pa svenska har vi som skapat Yaaas® istéllet valt begreppet
gladje for att beskriva ovanstaende tillstand, dels for att lycka ar ett enligt oss alldeles for
mangfacetterat begrepp i det svenska spraket och dels for att gladje battre aterspeglar den
niva av positiva emotioner som forskarna bakom EPOCH beskriver som de som framst leder
till psykologiskt blomstrande.

YAAAS - En larokurs i valmdende och motivation (baserad pa
EPOCH)

| de kommande kapitlen finner du saval faktatexter, forslag pa gruppdiskussioner, dvningar
och hemuppgifter som du som processledare kan anvanda i syfte att med hjalp av
kunskaper, insikter och nya beteenden starka elevernas psykiska halsa med malet att de ska
na upp till en niva av blomstrande psykologiskt valmaende och en god psykologisk
motstandskraft.

Genom larokursen kommer du att mota ett antal aterkommande rubriker.

Dessa ar:

Under denna rubrik hittar du forskning och fakta bakom det specifika kapitlet eller avsnittet
du ska halla en lektion om. Se texten under denna rubrik som en majlighet for dig att ”lasa

2n

pa” infor lektionen och pa sa vis ligga steget fore eleverna rent kunskapsmassigt.
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Gor din lektion till ndgot

Med denna rubrik vill vi ge dig inspiration till att ur minnet plocka fram upplevelser som
relaterar till den lektion du ska halla. Detta for att dels ge dig en bra och individuell koppling
till &mnet men ocksa en majlighet att via egna livsupplevelser exemplifiera det ni pratar om
i klassrummet.

Diskussionspunkt

Ovanstaende rubrik anger att det 4r du som processledare som styr en diskussion med
eleverna i en specifik fragestallning. Detta innebar att du kan anvdnda de exakta
formuleringarna i texten for att leda diskussionen eller vara helt fri sa lange du pratar kring
amnet som diskussionspunkten handlar om. Lagg till eller dra ifran efter eget huvud.

Ovning

Med denna rubrik menas att nu ar det dags for eleverna att ta sig an en specifik uppgift,
antingen som individuell uppgift eller som gruppuppgift. For vissa 6vningar finns forslag pa
tidsangivelser.

Med hemuppgift menas individuella dvningar som eleverna skall géra mellan era traffar/de
olika stegen.
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KAPITEL 1 - ENGAGEMANG

» VARDERINGAR
» KARAKTARSSTYRKOR
» STRAVAN, FLOW OCH MALBILDER
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Lektion 1 — Varderingar

Forskning fran ett vitt falt av discipliner visar att vardeorientering kan vara den
viktigaste forklaringsfaktorn for hur individer bildar saval beteendemdnster som
situationsspecifika asikter. Definitionen av vad en vardering star for varierar i
litteraturen. En sammanvagning av olika forskares definitioner av vad varderingar ar
ger féljande beskrivningar:

e Abstrakta och generella forestallningar om det 6nskvarda, vilka manniskor ger
betydelse som vagledande principer i livet och som bygger pa att en slutgiltig existens,
mal eller beteendemonster ar att foéredra fére andra.

e Relativt stabila och varaktiga over tid.

e Rangordningsbara i termer av deras relativa betydelse.

Aven Schwartz (2012) menar att varden férhaller sig olika till attityder, 6vertygelser, normer och
karaktarsdrag. Attityder ar varderingar om saker, manniskor, beteenden som bra eller daliga,
onskvarda eller icke 6nskvarda. Grundvéarderingar ar underliggande for vara attityder. Manniskor
utvarderar varandra, hdandelser, beteenden osv. pa grundval av om de framjar eller hindrar dem
att uppna ett 6nskvért lage i enlighet med deras grundvérderingar. Overtygelser dr idéer om hur
sant det ar att saker relaterar pa ett visst satt.

Vad ska vi med varderingar till?

Vara varderingar hjalper oss som manniskor att orientera oss i den vérld vi lever i. De &r de
grundlaggande antaganden som vi baserar vara handlingar pa. Vanligtvis ar de stabila och de
saknar fasta granser. Manga personliga och kulturella varderingar ar relativt konstanta over tid
och skapar pa det viset en kdnsla av sammanhang i ett samhalle eller hos en person.

Varderingar pekar oftast pa i vilken grad nagot ar bra eller daligt. De tenderar att vara generella,
snarare an specifika och pekar pa grundlaggande drivkrafter som gar utéver enskilda situationer
eller handlingar. Med 6kad medvetenhet sa andras ocksa ibland vara varderingar och kan fa oss
att gdra andra prioriteringar i livet. Det ar dar varderingsévningar blir viktiga instrument for oss

som vagleder ungdomar.

Avsaknad av en tydlig varderad riktning 6kar risken for psykisk
ohaélsa

Kopplingen mellan psykisk ohalsa och franvaron av en tydlig varderad riktning (att inte leva
utifran sina karnvarderingar) har i modern tid studerats val av forskare. Omfattande
vetenskapliga studier visade redan for ett femtiotal ar sedan att en avsaknad av tydlig varderad
riktning ofta resulterar | psykisk ohalsa (Yalom, 1980). En kédnsla av att man saknar en tydlig
riktning i livet mot ett mal vart att kimpa for kan ge upphov till en livskris (Baumeister, 1991).
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Saledes finns det en stark korrelation mellan att leva efter sina varderingar och att
uppleva mening i livet, sa hur kan da begreppet meningsfullhet bast definieras? Schnell
(2009) har utifran den samlade litteraturen i amnet skapat féljande definition:

“En upplevelse av att ha en tydlig vdrderad riktning och ett syfte att finnas till som dr
fullt transparent till individens grundlédggande vérderingar om vad som gor livet vdrt
att leva”.

En av de som tidigt gjorde kopplingen mellan psykologiskt valmaende och upplevd
mening var den osterrikiske forskaren, psykiatrikern och neurologen Viktor Frankl.

Hans forskning brukar anses som “rebellisk” da den starkt ifrdgasatte behaviorismen
och psykoanalysen som var datidens framsta forklaringsmodeller relaterade psykisk
hdlsa och ohalsa.

Frankl utvecklade under senare delen av sitt liv en egen terapiform och
forklaringsmodell for psykisk ohadlsa den sa kallade logoterapin som pa senare tid
utvarderats vetenskapligt (Devoe,2012). Logoterapi ar en form av psykoterapi som
framfor allt fokuserar pa att hjalpa patienten formulera syftet med sitt liv utifran
patientens grundlaggande varderingar och intressen.

Kopplingen mellan varderingar och engagemang/
motivation

Grunden till ett akta och uthalligt engagemang laggs alltsa utifran ovanstaende avsnitt
genom att det skapas transparens mellan vara varderingar och vart handlande. Genom
att ta ut en varderad riktning pa livets kompass sakerstaller vi inte bara en autentisk
stravan, vi bygger ocksa genom detta en god psykisk halsa och en kraftfull psykologisk
motstandskraft.

Varfor ska vi hjalpa ungdomar att medvetandegdra sina
varderingar?

Vara liv ar en reflektion av de varderingar vi har, vare sig vi ar medvetna om dem eller
inte. Manga av oss kanske tanker att vi har goda och kloka varderingar men det ar inte
sakert att de varderingarna avspeglas i vara liv. Vara varderingar ar som en inre
livskompass. Om vi inte ar medvetna om vart var kompass pekar sa ar det inte sdkert
att den tar oss dit vi vill. Att medvetandegora varderingar kan darfor vara forsta steget
till att skapa en autentisk och stark motivation och stravan i livet.

Om vi inte har koll pa vara varderingar sa ar det tyvarr inte heller ovanligt att vi lever
vara liv utifran ndgon annans varderingar. De férsta personernas varderingar som vi
inforlivade var vara foraldrars. Kanske hade de bra varderingar som vi fortfarande vill
leva upp till, kanske inte, men vi kan inte veta det forran vi borjar bli medvetna om vad
det ar for varderingar vi lever vara liv efter.



i3 HALSOFRAMJANDE SAMTAL HANDLEDNINGSMATERIAL

Andra manniskors varderingar kan ocksa styra oss om vi inte dr vaksamma. Vare sig det
ar en partner eller van eller en bestamd larare eller idrottstranare sa kan det vara bra
att veta vad vi verkligen varderar for att kunna saga ett tydligt ja eller nej nar vi blir
ombedda att gora saker.

Att bli medveten om sina inre varderingar har slutligen ofta den effekten att beslut blir
enklare. | stallet for att vaga for och emot och fundera intellektuellt pa saker och ting,
sa kan vi stélla det vi star infér mot vara viktigaste grundvarderingar.

Gor din lektion till nagot personligt

Innan du genomfor lektionen om varderingar med eleverna, ta en stund och reflektera
over foljande:

e Vad i ditt liv betyder mest for dig?
e Vad ar du beredd att lida for?

e Hur vill du relatera till varlden, till andra manniskor och till dig sjalv? Ar det
nagot omrade dar skillnaden ar stor mellan det du varderar och det du
faktiskt just nu gor?

e Skulle du kunna exemplifiera fér eleverna hur du sjalv med hjalp av dina
varderingar valt en riktning i livet som du upplevt som dkta och
energiskapande?

Diskussionspunkt: Vad ar skillnaden mellan varderingar och mal?

Borja med att dela in gruppen i bikupor om 3—4 elever. Lat sedan eleverna i 10 minuter
diskutera vad de tycker att skillnaden mellan en vardering och ett mal framst bestar i.

Aterkoppla genom att forst g& igenom hur elevgrupperna resonerat och skriv ned de
viktigaste punkterna pa en whiteboard eller ett bladderblock.

Ga sedan vidare och beskriv hur forskare definierat skillnaden mellan en vardering och
ett mal med féljande mening: En vdrdering definieras som en riktning man aldrig kan
komma fram till, nGgot man mdste leva som. Mal ér ndgot man kan uppnd ndr man
gdr mot det man vdrderar.

— Jamfor ”att bli ihop” (som ar ett mal) med ”att vara en bra partner” (en vardering)
och ”att resa till Kina” (mal) med ”att resa 6sterut” (vardering dvs riktning).

Fraga garna om eleverna kan komma pa nagot eget exempel fran sina liv dar de i forsta
hand fokuserat pa en riktning och inte ett mal i sitt liv och hur de upplever skillnaden.
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Ovning: Vardeord

Ett enkelt satt att borja arbeta med varderingar tillsammans med eleverna ar att lata
ungdomarna anvanda en lista med vardeord (ord som symboliserar en vardering) och

arbeta sig igenom denna i olika steg.

Instruktioner

Borja med att antingen dela ut en utskrift pa nedanstaende vardeord till eleverna, eller
skriv upp dem pa ett bladderblock/whiteboard och lat eleverna skriva ned orden pa ett

eget papper. Har kommer exempel pa vardeord du kan anvanda:

Ansvar

Balans
Enkelhet
Flexibilitet
Framgang
Frihet
Gemenskap/Samarbete
Generositet
Gladje
Handling
Hjalpsamhet
Hallbarhet
Halsa/Vitalitet
Jamlikhet
Kunskap
Kvalitet

Karlek

Lojalitet
Mangfald
Oberoende
Omsorg
Professionalism
Respekt
Rattvisa
Skénhet

Tillit
Trygghet/Stabilitet
Tydlighet
Utveckling
Akthet

Arlighet
Aventyr
Odmjukhet
Oppenhet

a) Be eleverna att ldsa forst igenom hela listan och satta ett kryss bredvid alla de

ord/varderingar som tilltalar hen (5-10 min).

b) Lat sedan eleverna ga igenom de kryssade orden och koka ner dem till en lista pa 8-10
ord som verkligen kdnns ratt (Lite som att vaska guld). Be eleverna att skriva ned de speciellt

utvalda orden pa ett nytt papper (5 min).

c) Nu galler det for eleverna att ur listan hitta de 3-5 grundvéarderingar som hen kan
anvanda som livskompass (de ord som vacker starkast kdnslor). Lat eleverna véga alla ord
mot varandra och fraga sig sjalv — vilken vardering av dessa tva ar djupare eller viktigare for
mig. Till slut har eleven en kort lista som hen kan anvanda som riktlinjer for beslut och

prioriteringar pa kort och lang sikt i livet (5-10 min).

d) Avsluta 6vningen genom att diskutera med eleverna hur de tror att kombinationen av

vardeord kan ge upphov till olika varderade riktningar (10-15 min).
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Som exempel pa ovanstaende kan du ta en fiktiv individ som valt ut féljande
karnvarderingar: Frihet, Handling, Oberoende och Utveckling och fraga eleverna vad de tror
att denna individ har for typ av yrke (om hen lever enligt sina varderingar). Som en
bakgrund till dig som processledare sa finns det forskning som pavisar att just dessa fyra
varderingar ofta aterfinns hos manniskor som har en passion for entreprendrskap. Ett annat
exempel dr kombinationen av virdeorden: Hjdlpsamhet, kérlek, Omsorg och Oppenhet som
forskare pekar pa manga ganger ar det gemensamma for individer som utbildar sig till
socionomer.

Ovning: Virdeoreringsdiagrammet

For att minska avstandet mellan vardering och aktiva livsval/beteenden ar det centralt att
forst identifiera om och i sa fall pa vilket satt det rader en diskrepans mellan de tva. Den har
ovningen ar skapad for att eleverna rent visuellt ska kunna se var avstanden ar som storst
mellan sina varderingar och sina livsval/beteenden just nu i sitt liv och bor ses som en start
till att skapa forandringar mot ett mer autentiskt och transparent liv dar eleven far bli den
hen ar i dess ratta betydelse.

Malet med 6vningen ar att eleven ska identifiera eventuella avstand mellan vardering och
beteende genom att aktivt studera den tid hen lagger pa olika aktiviteter i forhallande till
vad hen varderar hogt i livet.

Instruktioner
Del 1 (ca 10 min):

Be eleverna rita en cirkel pa ett papper som tacker hela sidan. Lat dem sedan dela in cirkeln
i tartbitar dar varje tartbits storlek symboliserar den mangd tid hen dgnar at den har
specifika delen av sitt liv. Ju storre storlek tartbiten har, desto mer tid dgnar hen at just
detta. Exempel pa tartbitar ar karleksrelationen, vanner, skolarbete, hobbies,
motionsaktiviteter/traning, passioner, gladjeamnen, mfl. Valet av tartbit och dess storlek
skall representera hur hens liv ser ut just nu.

Del 2 (ca 10 min):

Be nu eleven géra om 6vningen genom att forst rita en till lika stor cirkel pa ett papper och
upprepa proceduren med de olika tartbitarna, men denna gang med den skillnaden att
eleven forst staller sig fragan vad som i forsta hand skapar valmaende och harmoni i hen,
dvs vad som far livet att vara vart att leva. Be eleven fraga sig sjalv: Vad ar viktigt for mig?
Hur skulle varderingsdiagrammet se ut om jag levde ett autentiskt liv som fullt ut
Overensstamde med mina varderingar om vad som ar viktigt i livet och vad som ar vart att
verkligen kdmpa for? Valet av tartbitarnas storlek representerar hur hens liv skulle se ut om
hen valde att leva helt utifran sina varderingar.
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Del 3 (ca 20 min):
Be nu eleven att ta god tid pa sig till att reflektera éver foljande fragor:

1. Vad ar skillnaden mellan det forsta och det andra varderingsdiagrammet?
2. Vilka diskrepanser (skillnader) upptéackte jag?

Vad forhindrar att jag aktivt valjer beteenden som leder mig mot min varderade
riktning (det jag varderar hogst i livet)?

Finns det inre hinder?

Finns det yttre hinder?

Vilket ar det storsta hindret for att ga i den varderade riktningen?

Vilka vagar runt hindret finns det?

Hur skulle jag i fortsattningen kunna gora aktiva livsval som fullt ut
overensstammer med vad jag bryr mig om pa allvar, det dar som ar vart att
verkligen kampa for?

9. Vad skulle jag kunna ta for ett litet steg mot en férandring redan imorgon?

0O N v A

Tipsa eleven om att hen lattare kan halla visualiseringen av sin varderade riktning i
medvetandet varje dag genom att placera sitt varderingsdiagram pa en plats dar hen
uppmarksammar detta flera ganger per dag. Kylskapet hemma, eller vid skrivbordet pa
rummet ar exempel pa denna typ av platser.

Ge eleverna en hemuppgift som bestar i att hen ska borja varje dag med att fraga sig vad
hen kan gora just idag for att ta ett steg ytterligare pa sin varderade riktning och att avsluta
dagen med att reflektera 6ver vad hen gjorde under dagen som tog hen ett steg framat pa
sin varderade riktning.
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Lektion 2 — Karaktarsstyrkor

Trots att jantelagen har ett hart grepp om manga av oss visar psykologisk forskning att bade
vart valbefinnande och var maluppfyllelse 6kar nar vi kanner till vara styrkor och goda
egenskaper (Harzer & Ruch, 2015).

Styrketanket star inte bara i kontrast till en stor del av den sjukdomsfokuserade
psykologiforskningen som oftast fokuserar pa sarbarhetsmodeller och individuella
”svagheter”, utan ocksa till den vanliga, men felaktiga, installningen att det ar viktigare att
jobba med sina samre sidor an att starka det som redan fungerar och det man ar bra pa.

Studier visar ndmligen att personer som fokuserar pa att frekvent anvdanda och ytterligare
starka det som kan karaktariseras som individuella och unika styrkor istallet for att lagga ner
mycket tid pa att kdmpa med sadant de har svart fér bade nar sina mal snabbare och
lattare, tror mer pa sig sjdlva, mar battre och tack vare medvetenheten om sina styrkor
lattare kommer igenom utmaningar och motgangar (Park, 2004). Man kan saga att ett
styrkebaserat fokus for individen, dvs att rikta uppmarksamhet mot sina karaktarsstyrkor
har en forebyggande funktion for den psykiska halsan (Gillham, 2008). En trevlig bieffekt av
att identifiera och regelbundet anvanda dina styrkor ar att det ar starkt kopplat till 6kat
valbefinnande. Forskning visar namligen att personer som anvander sina styrkor mar battre,
har en djupare sjalvinsikt och dessutom okar sin formaga till optimistiskt
mojlighetstankande (Park, 2004).

Ett av huvudmalen inom den positiva psykologin ar att framja valbefinnande exempelvis
genom att fokusera pa méanniskors styrkor istallet for att fokusera pa deras svagheter (Gable
& Haidt, 2005; Seligman & Csikszentmihalyi, 2000). Men vad definierar egentligen en
personlig styrka och hur kan man pa ett evidensbaserat satt identifiera denna?

Styrkebaserat arbete

Styrkor inom positiv psykologi har olika matt, definitioner och anvandningsomraden.
Gemensamt ses en styrka som en inneboende individuell egenskap som kan komma till
nytta i privatlivet, arbetslivet och samhallet i stort (Seligman, 2007).

Vissa forskare ser en styrka som ett resultat av talanger och fardigheter medan andra ser en
styrka som ett resultat av att individen agerar autentiskt enligt sin karaktar (Seligman, 2007;
Rath, 2007; Wallin, 2013).

En styrka kan dven ses som medveten eller omedveten for individen, det vill sdga att andra
kan se styrkan hos personen men personen sjalv ar ovetande om att den anvands (Lindley &
Stoker, 2012; Wallin, 2013). Vissa forskare betonar att individen ska fokusera pa sina mest
framtradande styrkor, som fas via ett matinstrument, vilka preciseras som toppstyrkor2
(Rath, 2007). Andra forskare betonar att individen ska fokusera pa styrkor som definierar
individens ratta jag, vilket betecknas som individens signaturstyrkor (Seligman, 2007).
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Karaktarsstyrkor och dygder

| likhet med American Psychiatric Association (2013) och World Health Organization som for
mansklig psykisk ohalsa anvander klassificeringsmanualerna the Diagnostic and Statistical
Manual and Mental Disorders respektive International Classification of Diseases, ville
Peterson och Seligman (2004) skapa en gemensam terminologi for karaktarsstyrkor.

Da positiv psykologi lagger stor vikt vid empiri tog det tre ar for Peterson och Seligman
(2004) att tillsammans med 55 andra ledande forskare skapa ett klassifikationsschema for
dygder och karaktarsstyrkor. Sammanlagt granskades dver 200 forteckningar med dygder,
spridda 6ver hela jorden och fran en tidsperiod pa Over tre tusen ar, som sedan
sammanstalldes till sex évergripande dygder.

De sex dygderna var visdom och kunskap, mod, humanitet, rattvisa, mattlighet och slutligen
transcendens (Peterson & Seligman, 2004; Seligman, 2007). Dygderna som de fann stdds av
i princip alla religidsa och filosofiska traditioner och tillsammans fangar de in begreppet god
karaktar.

Utifran de sex dygderna klassificerades 24 karaktarsstyrkor som Peterson och Seligman
(2004) anser ar "den psykologiska ingrediensen, processen eller mekanismen som definierar
dygden”. Enligt Gillham och Seligman (2011) sa har en karaktarsstyrka foljande
kdannetecken:

e En kdnsla av dganderatt och dkthet ("det har ar mitt ratta jag”).

e En kansla av begeistring ndar man far visa den, atminstone i borjan.

e Ensnabb inlarningskurva nar aktiviteten ar knuten till styrkan.

e Enlangtan att hitta nya satt att anvanda den pa.

e En kdnsla av odvervinnelighet nar styrkan anvands (”"forsok att stoppa mig”).
e En kansla av férnyelse snarare an utmattning nar den anvands.

e En stravan efter att skapa personliga projekt som kretsar kring styrkan.

e En kdnsla av gladje, iver, entusiasm, daven extas nar man anvander styrkan

VIA — Ett matinstrument for att kartldgga styrkor

Baserat pa listan av dygder och karaktarsstyrkor har dessa forskare sedan framstallt ett
hjalpmedel for att kunna kartldgga funktion, resurser och halsa: VIA (Values in action,
classification of strengths and virtues), detta ar ett matinstrument som kan hjalpa individen
att lokalisera sina karaktarsstyrkor och dygder.

| boken Lycka pa fullt allvar: en introduktion till positiv psykologi (2014) har forfattarna
Katarina Blom och Sara Hammarkrantz sammanfattat och Oversatt till svenska de dygder
och karaktarsstyrkor som matinstrumentet VIA bygger pa:
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e Forsta dygden ar visdom, vilket ar perspektivférmaga, kognitiva styrkor (olika satt att
tanka, resonera och l6sa problem), finns foljande karaktarsstyrkor: kreativitet
(uppfinningsrikedom och originalitet), nyfikenhet (intresse), larande (kunskapstorst),
omdome (kritiskt tdnkande och 6ppenhet), perspektiv (visdom).

e Andra dygden dar mod — kdnslomassiga styrkor. Innebar att individen fortsatter att
arbeta mot sina mal trots motstand och invandningar: arlighet (genuinitet),
tapperhet (mod), ihardighet (arbetsamhet och uthallighet), energi (entusiasm).

¢ Tredje dygden ar humanitet — interpersonella styrkor som anvands i sociala
relationer, befintliga och nya: vanlighet (generositet), karlek, social intelligens.

e Fjarde dygden ar rattvisa — styrkor som anvands i grupper, i familjer, pa jobbet, i
skolan och i samhallet i stort: lagarbete (lojalitet och samspel), jamlikhet (rattvisa),
ledarskap.

e Femte dygden ar mattfullhet — styrkor som syftar till att skydda mot overfléd. Kan,
nar vara kdanslomdssiga impulser styr, leda till olika beteenden: forlatelse,
anspraksloshet (6dmjukhet), sjalvkontroll (sjalvbeharskning).

e Sjatte och den sista av karndygderna ar transcendens — styrkor som syftar till att ge
hogre mening, en helhet. Tro pa ett samband eller en religion: uppskattning av
skonhet och storhet, tacksamhet, hoppfullhet (optimism), humor (lekfullhet),
andlighet (mening och kansla av syfte).

Alla individer besitter karaktarsstyrkorna i olika grad och de uppvisas frekvent i individens
beteende och definierar darfor individens karakteristika (VIA Institute on Character, 2019a).

| likhet med annan personlighetsforskning, anses de positiva karaktarsstyrkorna stabila dver
bade o6ver tid och over kulturer (Peterson & Seligman, 2004). Genom att forsta sina egna
styrkor kan dessa anvandas i syfte att forbattra relationer, 6ka valmaendet, bygga upp
motstandsformaga samt hantera och l6sa problem (VIA Institute on Character, 2019b).

Flertalet studier har visat att det finns ett samband mellan karaktarsstyrkor, positiva
emotioner och livstillfredsstallelse (Peterson, Park & Seligman, 2005; Peterson et al., 2007)
samt att interventioner som grundas pa dessa karaktarsstyrkor har kunnat 6ka nivan av
gladje och minska depressionssymtom (Gander et al., 2012a).

Gor din lektion till nagot personligt

Innan du genomfor lektionen om varderingar med eleverna, ta en stund och reflektera 6ver
foljande:

e Vad ar dina framsta karaktarsstyrkor? (Gor garna sjalv det kostnadsfria testet pa
sidan: http://www.viacharacter.org/)

e Hur har dessa styrkor format dina livsval?

e Finns det toppstyrkor (bland de framsta 3-5) som du inte utmanar tillrackligt idag?
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Diskussionspunkt: Vad ar egentligen en karaktarsstyrka?

Beratta for eleverna att den har lektionen syftar till att identifiera vilka inre styrkor man har
som individ och att finna en vag att anvdanda dessa oftare, nagot som har visat sig 6ka var
mentala styrka och var motivation. Det &r inte vilka inre styrkor som helst som hjalper oss
att bli starkare mentalt, utan en speciell typ av styrkor som forskare valt att kalla for
karaktarsstyrkor.

(Stdll fragan till eleverna om hur de tolkar ordet karaktdrsstyrkor innan du gdr vidare med
att férklara.)

Forskning visar exempelvis att om man anvander sig av minst en av sina karaktarsstyrkor
varje dag under en vecka kan man bade uppleva ett 6kat valmaende och kdnna sig mer
motiverad i upp till sex manader efter avslutad 6vning.

Studierna visar dven att anvandandet av en eller flera av sina framsta karaktarsstyrkor kan
minska stress och gora det lattare att méta motgangar i livet. Samtidigt 6kar frekvensen av
de positiva kdnslorna sa som vitalitet, sjalvkansla, lycka och livstillfredsstéllelse.

Men vad ar da en karaktarsstyrka? Jo, forskare har kartlagt vara manskliga karaktarsstyrkor
och de fann totalt 24 karaktarsstyrkor som de ansag vara relativt tidl6sa och allmangiltiga.
Dessa har man sedan grupperat i de sex huvudkategorierna; visdom, mod, humanitet,
rattvisa, mattfullhet och andlighet (behover inte ha med religion att gora).

Ovning: Styrketestet

Syftet med att hjdlpa eleven att identifiera sina toppstyrkor handlar i férsta hand om att
flytta det mentala fokuset fran tillkortakommanden och brister till styrkor. Detta da
forskning pavisat att saval skolprestationer som den psykiska halsan forbattras om eleven
oftare utmanar sina personliga styrkor som individ.

Instruktioner

Borja med att saga: Nu tankte jag att vi skulle dyka ner bland huvudkategorierna och forsoka
identifiera vilka just dina framsta karaktarsstyrkor ar. Det gor vi genom att ni gar in pa:
http://www.viacharacter.org/

Har registrerar ni er forst och gor sedan testet pa det sprak ni sjalva valjer. Svenska finns
naturligtvis som ett alternativ. (30 min) alternativt som hemuppgift.

Under tiden eleverna gor VIA testet (eller som forberedelse infor nasta tillfdlle om du delat
ut testet som en hemuppgift) gér du i ordning lappar med en karaktarsstyrka per ark som du
sedan satter upp i klassrummet pa vaggarna.
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Har ar listan med alla karaktarsstyrkor:

o Kreativitet o Karleksfullhet

o Nyfikenhet o Vanlighet

o Kritiskt tankande o Social intelligens

o Karlek till larande o Lojalitet

o Perspektiv o Rattvisa

o Tapperhet o Ledarskap

o |hardighet o Uppskattande av skonhet och
ypperlighet

o Integritet

o Tacksamhet
o Engagemang

H
o Forldtelse o ropp
. H
o Odmjukhet o humor
o Andlighet

o Forsiktighet

Sjalvkontroll

O

Da eleverna ar fardiga med VIA testet, be dem kika pa sitt resultat och fraga: vilken ar din
framsta toppstyrka (den som placerad pa forsta plats)? Se om du kan hitta lappen pa vaggen
dar din toppstyrka finns. Ga dit och stall dig vid lappen. Diskutera féljande med de andra
som star vid samma lapp:

a. Hur ar det for dig att ha den héar toppstyrkan?
b. Ge ett exempel pa nar du anvant din toppstyrka och dar du kédnt dig starkt motiverad.

Ga runt och lyssna till elevernas berattelser och kommentera géarna deras upplevelser eller
stall foljdfragor som handlar om deras motivation och koppling till deras toppstyrka. Om du
har elever som star ensamma vid en lapp, diskutera sjalv ovanstaende fragor med eleven.

Diskussionspunkt: Hur kan jag anvanda mina toppstyrkor?

Beratta for eleverna att forskning visar att personer som regelbundet anvander sina styrkor
satter hogre mal och dessutom klarar dessa mal battre an manniskor som inte frekvent
anvander sina toppstyrkor. Styrkorna blir helt enkelt till dina personliga superkrafter som
hjalper dig att komma dit du vill. | ndsta 6vning ska du fa fundera pa hur du kan dra nytta av
nagra av dina toppstyrkor lite oftare (de fem 6versta pa din lista). Under en vecka framat
ska du sedan jobba med att anvanda nagon av dina toppstyrkor for att ta tagien
mojlighet/na ett mal eller for att l[6sa en utmaning du star infor.
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Som exempel pa hur man kan anvanda sina toppstyrkor oftare och 6ka bade motivation och
mental styrka vill jag berdtta om Eva som bade lyckades na ett mal genom att anvanda sin
toppstyrka pa ett nytt satt. Sa har gick det till:

Kreativitet dr Evas toppstyrka, och ddrfér valde hon att under en vecka férséka anvénda
denna styrka for att hitta ett helgjobb. Hon dlskar barn och dr mycket lekfull som person sa
efter att ha klditt ut sig till en rosa kanin gick hon runt bland olika restauranger i staden ddr
hon bor och fragade om de var intresserade av att ha en liten barnhérna med barnpassning
dit fordldrar som kommit fér att éta pa restaurangen kunde Iémna sina mindre barn en liten
stund for att sjdlva fa en liten lugn stund. Eva fick jobb pad tva olika restauranger under den
vecka hon efter skolan gick runt i sin kanindrékt och fragade efter jobb.

Under nastkommande vecka, be eleverna valja ett mal hen vill uppna eller en utmaning hen
star infor och uppmana till att forsoka komma pa ett nytt satt att anvanda nagon av hens
toppstyrkor (topp 5) for att hen ska na sitt mal eller [6sa utmaningen.

Denna hemuppgift kan dven med férdel dven anvandas som gruppovning i klassrummet dar
eleverna hjalper varandra att hitta fram till nya satt att anvanda en toppstyrka.

Du kan som alternativ till ovanstaende valja att skriva ut nagot av foljande arbetsblad som
hor till handledningsmaterialet att arbeta med som hemuppgift for eleverna:

a. "Utforska styrkor”

b. ”Plan fér anvandning av styrkor”
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Lektion 3 — Stravan, flow och

(o] °
malbilder
Fakta om stravan, flow och malbilder

Var hjarna ar konstruerad for att vi i rent 6verlevnadssyfte skall kunna uppleva psykologiskt
valmaende via var biologi. Nar vi kommer i kontakt med eller fantiserar om sadant som vi
uppfattar som njutbart “malas” denna upplevelse med en ”hedonisk glans” som i sig skapas
av opioider. Detta aktiverar var stravan och motivation att na fram till den kanslomassiga
beléningen (njutningen) som vi uppfattar finns vid malet. Var stravan sett ur ett biologiskt
perspektiv kan sagas vara frisattningen av dopamin, vilket i sig ocksa kan uppfattas som en
behaglig upplevelse. Opioider och dopamin kan av denna anledning sagas vara den
biologiska karnan till psykologiskt vdalmaende och lycka (Berridge & Kringelbach, 2011).

Psykologiskt védlmdende — en biprodukt av ett starkt personligt
engagemang

Maluppfyllelse ar ett centralt fundament for upplevelsen av psykologiskt valmaende. Nar
manniskor far beskriva vad som skapar ett lyckligt, uppfyllande och meningsfullt liv star
spontana berattelser om livsmal, 6nskningar och drémmar for framtiden i centrum. For
manga ar naturligtvis det primara malet i livet att vara lycklig. Anda indikerar forskning att
lycka oftast ar en biprodukt av ett starkt personligt engagemang i meningsfulla projekt och
aktiviteter som inte har sitt primadra mal att leverera lycka. Frisch (1998) definierade graden
av upplevd lycka som ”i vilken utstrdackning viktiga mal, behov och dnskemal har uppfyllts ”.
Inom terapiformen ”"Quality of Life Therapy” (Frisch, 1998) féresprakas vikten av att revidera
mal, standarder och prioriteringar som en strategi for att 6ka lycka och livstillfredsstallelse.
Pa liknande satt ar utvecklingen av mal som maijliggor en storre kdnsla av mening och syfte

en av hornstenarna i sa kallad "Wellbeing Therapy” (Fava, 1999) och existentiell psykoterapi
(Wong, 1998).

Flow — ett tillstand av fullstandigt engagemang och djup
koncentration

Flow ar ett populart mne som pa ett omfattande satt genomlysts av forskningen under
flera artionden. Flow har exempelvis studerats inom omraden som sport, musik,
vardagsaktiviteter, skolan och organisationslivet. Men vad ar egentligen flow och varfor
efterstravar vi detta tillstand?
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En definition av begreppet flow

Mihalyi Csikszentmihalyi — grundaren av flowteorin och flowmodellen Mihaly Csikszentmihalyi
(fodd 1934) ar en ungersk professor i psykologi vid Claremont Graduate University, Claremont,
USA. Csikszentmihalyi har en PhD i Positive Developmental Psychology och ar professor och f.d.
ordférande i Department of Psychology vid University of Chicago, USA samt ordférande vid
Department of Sociology and Anthropology vid Lake Forest College, USA. Under de senaste
tjugo aren har han varit engagerad i forskning inom omraden relaterade till flow.

| hans bocker redogor han hur han har utforskat och kartlagt flowupplevelser (Csikszentmihalyi,
1992, 1997). Han har anvant sig av den sa kallade Experience Sampling Method — ESM — dar han
kartlagger nar och i vilka situationer manniskor kanner flow. Personen bar en personsdkare som
piper varannan timme.

Da fyller bararen i en enkat med olika fragor dar personen svarar pa hur just den stunden
upplevdes utifran en sjugradig skala. Dessa ESM-dagbdcker har samlats in fran tusentals
personer och utgdr grunden for Csikszentmihalyis forskning. Csikszentmihalyi beskriver att:
"Nar folk talar om sina upplevelser av flow brukar de ndmna tva huvudsakliga egenskaper: att
upplevelsen ar behaglig och utgor en sorts hojdpunkt”.Flow kan ocksa vara ett satt att uppna
personlig mognad eftersom det utvecklar och forstarker manniskans komplexitet. Eftersom
flow ar sa behagligt har vi en bendgenhet att soka efter tillfallen da vi kan uppleva det. Detta
betyder att det ar nddvandigt att utveckla sina fardigheter och méta stérre utmaningar,
(Csikszentmihalyi, 2000).

Csikszentmihaly har i sin forskning visat att nar man ar engagerad i aktiviteter dar flow uppstar
sa ar det hogst troligt att man kanner en intrinsisk motivation kopplat till en hog grad av
koncentration och mentalt fokus (Csikszentmihalyi, 1992). Sa har definerar Csikszentmihalyi
sjalva begreppet:

“The intense experiential involvement in moment-to-moment activity, which can be either
physical or mental. Attention is fully invested in the task at hand and the person functions at
her/his fullest capacity” (Csikszentmihalyi, 1992).

Att kdnna sig uppslukad av en uppgift som ar engagerande och stimulerande och som dessutom
motsvarar ens fardigheter kan forsatta oss i ett tillstand som gar under benamningen flow.
Detta tillstand har en tydlig neurovetenskaplig koppling till beléningssystemet samt till HPA
axeln vilket gor att vi upplever detta som bade energifyllt och njutningsbart. DA tillstandet
aktiverar det sympatiska nervssystemet ar det inte ett vilsamt tillstand utan kraver
aterhdmtning for att vi inte ska Overutnyttja vara resurser. Trots att flow "drar pa batteriet” sa
ar det nagot som ar starkt forknippat med bade reseliens (psykologisk motstandskraft) och
psykologiskt vdalmaende.
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Mal & mening — tva viktiga komponenter till psykisk hélsa

Forskning har visat att en stark kansla av mening ar forknippad med livstillfredsstallelse och
lycka och att en upplevelse av brist pa mening ofta foregar depressiva episoder och inte ar en
effekt av depressionen sa som man tidigare trott (Wong & Fry, 1998).

Mening betraktas i litteraturen som en relativt oberoende del av vdlbefinnande, och forskare
har nyligen foresprakade att inkludera mening och syfte som en basal och grundlaggande
komponent i konceptuella modeller for psykologiskt valbefinnande (Ryff & Keyes, 1995).

Manniskor tillbringar en stor del av sitt dagliga liv till att reflektera 6ver, besluta mellan och
strava efter personligen viktiga och meningsfulla mal, mal som skapar ordning och struktur i
ett annars komplext och mangfacetterat liv. Utan mal skulle livet sakna saval struktur som
syfte. Mal, enligt Klinger (1998) har visat att det som mest upptar vara tankar under en dag
ar utvarderingen av var vi star i forhallande till saval lang som kortsiktiga mal, en
utvardering som i mangt och mycket bildar basen for var upplevda livskvalitet.

Mal ar det konkretiserade uttrycket for manniskans framtidsorientering och drivkraft att
utvecklas och ger dessutom ett kraftfullt matvarde for att utvardera kvaliteten pa livet som
helhet (Csiskszentmihalyi, 1990). Mal kan darfor sagas vara vasentliga komponenter i en
individs upplevelse av mening och syfte och bidrar till den process som leder fram till en
beddmning av individens totala livskvalitet.

Malbilder

Visualiserade malbilder och visioner utgor en aterkommande kalla till gladje och inspiration i
livet. Genom att fantisera om en tillvaro olik var egen kan vi glomma bort vardagens tristess
och hitta den drivkraft som kravs for att astadkomma en férandring. En vanlig form av
visualiseringar med var fantasis hjalp gar under benamningen mentala malbilder, vilket
handlar om att visualisera for sig sjalv det vi vill uppna. Dessa har ofta stor betydelse for
saval vart valbefinnande som var motivation.

Malbilder kan leda till:

e Okad motivation och anstrangningar (Locke & Latham, 2002)

e Okad kognitiv férmaga i form av krativt tinkande, abstract tinkande och
problemlosningsformaga (Locke & Latham, 2002)

e Malbilder skapar en upplevelse av mening och engagemang (Wong, 1989)

Samtidigt kan ocksa malbilder leda till att vi bli fastlasta i var nuvarande situation och orsaka
prokrastinering om de inte leder till handling, ndgot som aven kallas for “intention-action gap”.
Med detta begrepp avses att man underlater att agera pa sina ursprungliga planer och att den
visualiserade malbilden darmed stannar kvar i fantasin. Istallet for att satta igang och ta de steg
som kravs for att na sina mal uppstar det hinder pa viagen som innebér att personen dgnar sig
at andra aktiviteter @n den egentligen borde. Bekymret ligger darmed inte i vilka ambitioner vi

har satt upp for oss sjalva, utan snarare hur val vi lyckas skrida till verket.
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Goda intentioner racker sallan hela vagen for att uppfylla sina mal, oavsett hur bra vi kan ha
planerat. Det som skiljer personer at nar det galler att fullfélja sina uppgifter handlar istallet om
formagan att paborja sitt arbete och darigenom minska pa glappet mellan intention och
handling. Risken med malbilder ar namligen att de blir en tillflyktsort i sig, ndgot som generar
valbehag och tillfredsstallelse nar vardagen kanns tuff, men som inte for oss narmare det vi
efterstravar vilket ofta leder till en 6kad frustration och en lagre livskvalitet (Oettingen, 2005).

Gor din lektion till nagot personligt

Innan du genomfor lektionen om varderingar med eleverna, ta en stund och reflektera over
foljande:

e Vad har du for attraktiva malbilder som leder till en stravan for dig?

e Hur har du upplevt livet da en tydlig stravan saknats hos dig och du kant dig
omotiverad?

e Hur viktigt ar det for din psykiska halsa att kdnna mening i livet?

Diskussionspunkt: Hur kan jag fa i gang min motivation och stravan?

Borja med att be eleverna reflektera en stund 6ver féljande fraga: Vad brinner jag for?

Forklara for eleverna att om hen inte upplever att hen har en passion/starkt intresse for
nagot sa beror detta sannolikt pa att hen inte upptackt vad som far hen passionerat
intresserad. For att hjalpa eleverna att identifiera och formulera vad deras
intressen/passioner bestar av, be eleverna skriva ner svaret pa foljande fragor:

1. Vad far dig att le (aktiviteter, manniskor, etc.)?
Vad gillade du att gora forut, som du kanske har slutat med?
. Vilka aktiviteter far tiden att bara flyga fram?

2.

3

4. Vad far dig att ma bra?

5. Vem/vilka personer inspirerar dig mest?
6

. Vilka inre toppstyrkor har du lite mer av an andra (exempelvis social intelligens,
kreativitet, analysférmaga etc.)?

7. Vad brukar andra be dig om hjalp med?
8. Om duiframtiden skulle undervisa om nagot — vad skulle det da vara?
9. Vad angrar du att du inte gjort?

10. Vad ar vart att kdmpa for i ditt liv?
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Efter att du gett eleverna mdjlighet till en stunds individuell reflektion, dela in gruppen i
bikupor om 3-4 personer och instruera grupperna att de under 5 min var ska beratta for de
ovriga om vad de kommit fram till som svar pa ovanstaendefragor.

Forklara for eleverna att Ibland kan motivationen till att fortsatta kampa vara nastan nere
pa noll. Det ar i dessa stunder som intressen och passioner kan spela en viktig roll till att fa
oss att fortsatta framat i livet, trots det kanslomassiga bagaget man just for tillfallet bar pa.
Intressen och passioner skapar namligen ett positivt bransle som hjalper oss genom hela
vart liv vare sig vara passioner finns kopplade till ett skolamne eller kopplade till nagot man
gillar att gora pa fritiden. Genom att satta upp tydliga mal for de intressen vi har skapar vi
en tydlig mening med att finnas till, vilket ger oss en anledning till att kliva upp varje dag.

Visioner och malbilder utgér darfér en aterkommande kalla till gladje och inspiration i livet.
Genom att fantisera om en tillvaro olik var egen kan vi gldmma bort vardagens tristess och
hitta den drivkraft som kravs for att astadkomma en férandring.

Ovning: Flow

Malet med denna 6vning ar att 6ka elevernas medvetenhet om vilka aktiviteter som skapar
flow i deras liv.

Instruktioner

Be eleverna reflektera 6ver foljande fragor och notera ner sina svar pa ett papper (10-15 min).

1. Nar upplevde du senast att du var helt absorberad av en aktivitet dar du kdnde dig i full
kontroll utan att oroa dig det minsta fér om du skulle lyckas med det du gjorde eller ej, dar
du utmanade dina styrkor maximalt och dar du férlorade uppfattningen om tid & rum? Vad
gjorde du? Var du tillsammans med nagon under aktiviteten, isa fall vem/vilka? Nar
upplevde du det har, hur langesedan?

a. Hur kandes det under tiden aktiviteten pagick?
b. Hur kdndes det efter att du avslutat aktiviteten?

2. Finns det fler flowskapande aktiviteter i ditt liv an ovanstaende? Isa fall, vilka ar de mest
frekventa du upplevt?

3. Kan du se nagon minsta gemensam namnare mellan de aktiviteter som skapar flow i ditt liv?
4. Skulle det vara maijligt att engagera dig i den har typen av aktiviteter mer an du gor idag?

5. Vad skulle du kunna gora som ett forsta steg till att 6ka frekvensen av flowskapande
aktiviteter i ditt liv?

Reflektera i plenum.
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Lite fakta om WOOP

Nar den tyskfédda psykologen Gabrielle Oettingen kom till USA pd 1980-talet dverraskades
hon av attityden som genomsyrade samhallet: the american dream och att allt ar mojligt
bara man tanker positivt. Hon bestamde sig for att studera fenomenet och gjorde under
tjugo ar motivationsstudier i USA och Tyskland, om allt ifran viktnedgang till aterhamtning
efter operationer. Hon konstaterade att ju mer manniskor dagdrémde och fantiserade om
sitt mal — desto mindre troligt var det att de uppnadde det.

Resultaten gjorde henne nedslagen. Detta i synnerhet eftersom studierna ocksa
konstaterade att positivt tdinkande och dagdrémmar hade andra positiva effekter: De sdankte
blodtrycket och gjorde manniskor mer avslappnade i stunden.

Gabrielle Oettingen funderade pa hur detta anda skulle kunna anvandas for att generera
handling, i stallet for att bidra till passivitet. Svaret visade sig vara det hon kallar fér mental
kontrastering, som innebdar att man kontrasterar sin drém mot hindren som star i vagen for
den. Att pa detta satt forankra fantasierna i verkligheten, utan att férlora drémmens
positiva effekter, fungerade. Personerna i hennes studier blev mer motiverade att bland
annat sluta roka, ga ner i vikt och arbeta for battre betyg.

Men det var forst pa 1990-talet, nar Gabrielle Oettingen slog ihop sin idé om mental
kontrastering med den forskning som hennes man, psykologiprofessorn Peter M. Gollwitzer,
holl pa med som saker verkligen boérjade handa.

Peter M. Gollwitzer studerade implementation intentions, en metod dar manniskor hjalps
att na sina mal, bland annat genom en “om i fall att-plan”, dar man har en pa férhand
bestamd handling att ta till ndr man stoter pa hinder.

Nar de tva strategierna slogs ihop till en kunde manniskor na sina mal i annu stérre
utstrackning.

Gabrielle Oettingen har sammanfattat strategierna i fyra steg som hon kallar for WOOP:
wish (6nskan), outcome (resultat), obstacle (hinder), plan (plan). Hennes tips ar att borja
med en kortare 24-timmars-WOOP. Det kan vara allt ifran ”jag vill &ta en god middag med
min partner” till ”jag vill bli klar med projektet pa jobbet”. Detta ar din 6nskan, wish. Vilket
ar da basta tankbara scenario om du lyckas med ditt mal, outcome? Har ska man reflektera
ordentligt och visualisera det, exempelvis: ”"Jag kan ta helt ledigt i helgen med gott
samvete.” Sedan identifierar man det storsta hindret, obstacle, kanske: "Att jag blir
distraherad av kolleger pa jobbet.” Nasta steg ar att man skapar en plan, till exempel: "Om
jag kanner att jag borjar bli distraherad, ska jag ga och sdtta mig ndgon annanstans.” De
forsta gangerna man woopar kan man ocksa skriva ner sin plan och de olika stegen.
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Ovning: WOOP

Beratta for eleverna att ni nu ska testa ett verktyg som syftar till att hjdlpa dem att lattare
formulera och na sina mal och énskningar.

Verktyget kallas for WOOP och bygger pa att man forst identifierar det mal man énskar na,
att man forestaller sig hur man kommer att uppleva att ha natt fram till sitt mal, att man
forutser vad som skulle kunna vara ett hinder for att foérverkliga malet man 6nskar na samt
att gora en plan for hur man ska ta sig forbi hindret.

Tank pa att precis som vilken annan fardighet som helst sa kraver WOOP mycket 6vning och
en del tdlamod. Det ar darfor normalt att eleverna kan uppleva verktyget lite svart eller
krangligt i borjan. Nar du lar ut WOOP, gor det i lugn takt och utan stérande avbrott. Att
vara noggrann och finna tid for att eleverna ska fa fokusera ordentligt pa WOOP och lara ut
den viktiga livskunskapen om hur man satter upp och nar fram till ett dnskat mal kan visa sig
vara skillnaden mellan ett liv dar man “hade drommar” och dar man “fick leva sin drom”.

Fraga eleverna:
Vilken av féljande elever tror du har storst chans att lyckas med sina mal?

a) Elev A:Jag drommer om att plugga till psykolog, men manga av mina vanner tror
inte att jag har en mojlighet att fa upp betygen sa langt att jag kommer in pa
psykologprogrammet. For egen del ar jag 6vertygad om att om jag bara paminner
mig sjalv da och da om hur mycket jag drdémmer om att jobba som psykolog i
framtiden sa kommer det nog att ga bra.

b) Elev B: Jag drémmer om att plugga till psykolog, men manga av mina vanner tror
inte att jag har en mojlighet att fa upp betygen sa langt att jag kommer in pa
psykologprogrammet, och ibland har jag svart att lata bli telefonen. Kanske kan
jag hoja mina betyg om jag agnar mer tid till pluggandet och mindre till telefonen
och annat som tar bort tid fran bockerna framéver.

c) Elev C:Jag drommer om att plugga till psykolog, men manga av mina vanner tror
inte att jag har en mojlighet att fa upp betygen sa langt att jag kommer in pa
psykologprogrammet. Jag vet att jag inte har tillrackligt hga betyg, men vem vet,
kanske jag kan hitta ett Universitet med lagre betygskrav, och man vill ju inte
heller bara plugga, livet innehaller ju sa mycket mer.

Dela in gruppen i bikupor om 3-4 personer och lat eleverna diskutera féljande (10 min):
1. Vem har de satt upp som den mest trolige eleven att na sina mal?
2. Be eleverna motivera sina svar och diskutera detta med Ovriga i gruppen.

Ta sedan upp varje grupps tankar och slutsatser i Plenum och beratta for eleverna att lika
viktigt som det ar att tydligt definiera sina mal och vad man 6nskar av framtiden, lika viktigt
ar det att identifiera hinder och finna realistiska vagar runt och 6ver dessa hinder, vilket elev
B gjort pa ett battre satt an bade elev A och Ci exemplet ovan.
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Instruktioner

Nu ar det dags for eleverna att WOOPA. Bokstaverna i WOOP ar hamtade fran engelskan
och star for Wishes (mal/6nskningar), Outcome (resultat/kansla vid maluppfyllelse),
Obstacle (hinder i vagen) och Plan (plan/véagbeskrivning). WOOP kommer att hjdlpa dig att
gora det du verkligen vill gora, nu koér vi igang!

1. Vad har du just nu for mal eller 6nskan som du vill na fram till i skolan? (Viktigt att
malet ar utmanande men fullt mojligt). (10 min betanketid). Skriv ned ditt svar.

2. Hur kommer det att vara nar du nar fram till ditt mal, vad kommer du att kdnna for
kdnslor? Visualisera att du ar framme vid malet och férestéll dig hur det kommer att
kdannas. (10 min betdnketid). Skriv ned ditt svar.

3. Vad finns det for hinder som kan fa dig att inte na fram? Visualisera hindret. (5 min
betdnketid). Skriv ned ditt svar.

4. Hur kan en plan se ut som far dig att ta dig forbi hindret? Vad behdéver du gora for att
sakerstalla att du kommer att na fram? (10 min betanketid) Skriv ned dit svar enligt
modellen: Nar (X) hander Da kommer jag att (V).

Du kan ocksa beratta om ett konkret exempel som en elev har skrivit ned for sin WOOP:
W = Fa ett A pa Biologi provet

O = Kanna mig stolt

o
I

Jag skjuter upp pluggandet och fastnar i sangen i mitt rum med telefonen

P = Nar jag ar klar med middagen da kommer jag att ga direkt till fatoljen i
vardagsrummet och goéra 5 tankekartor

Tank ocksa pa att WOOP inte ar en engangsovning utan ska istallet ses som nagot du som
larare bast anvander som ett regelbundet verktyg i syfte att “vassa” dina elevers
maluppfyllelse rent generellt.

De forskningsstudier som lett fram till WOOP metoden visar att ungdomar som regelbundet
anvander WOOP dels tenderar att fortsatta anvanda verktyget efter avslutade studier och
dels har en hogre maluppfyllelse dn elever som ej anvander WOOP regelbundet. Darmed
gor du i och med att du introducerar metoden till eleverna en stor insats for deras
psykologiska motstandskraft.
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Ovning: Kopplingar

Beratta for eleverna att kopplingen mellan personliga intressen och det man lar sig i skolan
manga ganger ar det som leder till studiemotivation. En svag koppling eller obefintlig
koppling mellan intressen och @mnena pa schemat kan aldrig leda till en naturlig motivation
att lara sig amnet. Forst nar vi inser hur det amne vi studerar hanger ihop med ett intresse vi
har, forst da gar vara motorer igang pa alla cylindrar. Férklara att nasta 6vning handlar om
att forsoka hitta analysera och hitta kopplingar mellan sina intressen och det vi just nu lar
oss i skolan.

Tank pa att det ar latt for eleverna att “fastna” i en koppling mellan ett intresse och ett
skolamne. Inspirera darfor eleverna till att anvanda sin kreativitet for att undersdka om det
faktiskt inte gar att gora fler kopplingar an den férsta de kommer att tanka pa. Det andra
som ar bra att ha med sig in i 6vningen ar att en koppling bade kan ha en startpunkt i nagot
man lar sig i skolan eller i ett privat intresse man har. Motivera garna eleverna till att leka
med olika startpunkter for att se om fler kopplingar kan skapas.

Instruktioner

Steg 1.

Forst vill jag att du forséker komma pa sa manga saker eller aktiviteter som du tycker ar
viktiga for dig och som intresserar dig. Tank pa vad du gér som du gillar att gora, vad du vill
lara dig mer om eller vad du vill gora i framtiden. Ta sedan ett papper som du delar upp i tva
kolumner med ett streck. | den vanstra kolumnen skriver du ner allt som du kom paisteg 1,
dvs dina intressen eller mal (5-10 min).

Steg 2.

Nu vill jag att du istdllet forsoker komma pa vad du lart dig under (kursavsnittet/senaste
lektionen) i (dmne). Lista allt du kan komma pa av saker som du jobbat med i skolan under
(kursavsnittet/senaste lektionen). Skriv ned det du kommit fram till i den hogra kolumnen
(5-10 min).

Steg 3.

| det har steget ska du forsdka pa ett sa kreativt satt undersodka vilka kopplingar som finns
mellan intressen och mal i den vanstra kolumnen och det du lart dig under
(kursavsnittet/senaste lektionen) i den hogra kolumnen. Nar du hittat en majlig koppling,
dra en linje mellan intresset/malet och det du lart dig (5-10 min).

Steg 4.
Plocka ut den av de kopplingar du funnit du tycker kanns starkast och beskriv i ord (skriv
ned) varfor denna koppling ar viktig for dig (5-10 min).

Steg 5.

Pa vilket satt kan den starka koppling du funnit vara viktig fér att du ska na dina
framtidsmal? Fundera och skriv ned dina tankar (5-10 min).

Fraga som avslutning pa 6évningen om det ar nagon elev som vill berdtta om sina kopplingar
och hur de ser pa dessa. Reflektera i Plenum.
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Be eleverna som avslutning pa den har lektionen att fram till nasta lektion besvara féljande
fragor:

® Vad ar det jag varderar hogst i livet just nu, vem vill jag vara?

= Vad ar jag beredd att kdimpa for, aven om jag skulle stéta pa motgangar?
= Vilka dr mina framsta karaktarsstyrkor (toppstyrkor)?

= Vad bor jag prioritera for att kunna anvanda mina toppstyrkor lite oftare?
» Vad far mig att latt hamna i flow?

= Hur kan jag prioritera om sa jag oftare kan dgna mig at det som skapar flow i mitt
liv?

= Vad vill jag uppna med mitt liv det ndrmsta aret?
= Vilka hinder finns for att jag ska na mitt mal?
» Hur ska jag “runda” hindren om de dyker upp pa vagen mot mitt mal?

Be ocksa att eleverna avslutar féljande mening: Det som framst vacker mitt engagemang
och motivation ar:
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KAPITEL 2 - UTHALLIGHET

» UTMANINGAR OCH VAGVAL
» KANSLOMASSIGT BRANSLE
» ATT HA OTUR NAR MAN TANKER
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Lektion 1 — Utmaningar och
vagval

Sannolikt har dina egna framgangar grundats pa att du kanaliserat jobbiga kdnslor som
uppstar vid motgangar och svara utmaningar till positiv energi som drev dig framat. Manga
ungdomar upplever sig sakna strategier for att kunna hantera de frustrationer som uppstar
da man stoter pa motgangar i livet. Naturligtvis finns det ingen magisk psykologisk
trollformel som kan trolla bort de dilemman som dina elever moéter i vardagen, men den har
lektionen kan hjdlpa ungdomarna att se att de kan anvdanda de negativa kdnslorna som
uppstar av motgang som bransle till att fatta bra beslut som fér dem framat i livet.

Borja med att fraga eleverna hur vatten kan anvédndas. Foérklara sedan att vatten kan ge liv
och skapa energi, exempelvis genom vattenkraft. Ga vidare med att beskriva hur vatten
ocksa kan skapa forédande konsekvenser for oss manniskor genom exempelvis
oversvamningar och andra naturkatastrofer. Férklara att de utmaningar vi star infor i livet ar
som en strid strom eller flod. Vi kan valja att kanalisera den kraft som finns i det
strommande vattnet till energi som for oss framat i livet mot vara mal, eller sa kan vi
anvanda kraften till destruktiva beslut som till slut leder till kdnslomassiga dversvamningar
och som for oss bort fran vara mal och drommar. Vattenkraftverket representerar den
positiva energi som kan skapas om man anvander den kdnsloméssiga kraften fran
utmaningar till att géra konstruktiva val.

Diskussionspunkt 1: Hur méter man bast utmaningar & motstand i livet?

Fraga eleverna:

e Vilka utmaningar star du infor i livet just nu som skapar frustration eller andra
jobbiga kanslor?

e Hur handskas du med de har utmaningarna och jobbiga kanslorna? Far de dig att
kdnna "kampaglod” eller bromsar de dig pa din vag framat i livet?

Na&r vi moter motstand eller star framfor en svar utmaning i livet skapas ofta en mangd olika
svara kanslor sa som frustration, ilska, angest, stress, nedstamdhet eller skuldkanslor. Starka
kdnslor innehaller alltid energi, en energi som behdver anvandas till att géra nagot
konstruktivt for att vi ska ma bra.

Forklara for eleverna att den manskliga hjarnan genom evolutionen har utvecklats till att pa
ett naturligt satt vara programmerad for att uppleva frustration och jobbiga kanslor.
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Anledningen ar att den miljo vi levde i exempelvis pa stenaldern var en manga ganger farlig
miljo for vara forfader. Sa for att oka individens chanser till 6verlevnad i denna miljo sa
maste han eller hon standigt vara pa vakt efter situationer, som skulle kunna orsaka skada
eller déd. Och om individen inte var sarskilt duktig pa just detta, ja da minskade
overlevnadsmojligheterna drastiskt.

Pa grund av ovanstaende sa dr homo sapiens normallage ett lage dar sdakerhet och skydd
fran fara alltid ar prioriterat och sa dven de kanslor vars uppgift ar att trigga beteenden som
satter oss i sakerhet.

Den hjdrna som bade du och jag bar pa fungerar pa samma satt som hos vara forfader och
varnar oss fortfarande for sadant som skulle kunna orsaka skada eller pa annat satt paverka
oss negativt nu eller i framtiden. Detta dven om den typ av faror som finns i var moderna
varld andrat skepnad.

Pa stenaldern kanske hjarnan exempelvis sa till oss “tank om det ar en bjorn i grottan, passa
dig”, medan den idag kanske sager “tank om jag misslyckas pa provet”.

Den kdanslomassiga automatiska pafoljden blir lika i bagge fallen, ndmligen angest, en
kdnslomdssig upplevelse vars uppgift ar att fa oss alerta, fokuserade,
problemldsningsorienterade och handlingsberedda i syfte att parera den fara som vi med
var fantasi beskrivit innan den natt oss.

Vara forfader som overlevde en farofylld situation “adltade” denna om och om igen i jakten
pa lardomar och insikter vilka skulle 6ka deras 6verlevnadsmadjligheter i det fall samma fara
dok upp igen. Sa dltande och grubblande fyllde alltsa en mycket viktig funktion da vi levde
pa savannen for langesedan, det var en livsviktig funktion helt enkelt. Darfor ligger
"programmen” som gor att vi regelbundet fragar oss “tank om” och "varfor...” djupt
nedarvda i vara gener.

Vi ska kdnna oss angestfyllda nar vi stalls infor livsutmaningar med osadker utgang. Vi ska
kdnna radsla da vi uppfattar nagon form av fara, och vi ska kdnna sorg nar vi forlorar nagot
eller nagon som betyder mycket for oss. Evolutionen har riggat vart kansloliv med syfte att
dessa kadnslor skall leda vara handlingar i en konstruktiv och bra riktning och darmed gynna
var overlevnad. For vara forfader var svara kanslor alltid ett bransle till att hantera
utmaningar och svarigheter pa ett konstruktivt satt och som darmed hjalpte dem att
komma vidare i livet.

Din hjarna och stenaldersméanniskans hjarna ar uppbyggd pa precis samma satt och darfor
kan du precis som dem viélja att anvanda dina frustrationer och svara kanslor till energi som
tar dig ndarmare dina mal.
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Diskussionspunkt 2: Vad menas med konstruktiva vagval?

Manniskor &r alltid sysselsatta med att géra ndgonting. Aven om det bara handlar om att
sova eller sitta still och ténka, sa gor vi nagot i varje sekund. Man kan lite slarvigt dela in allt
vi gor i tva huvudkategorier:

e Nagot som leder mot nagot konstruktivt (nar vi agerar i var varderade riktning,
stravar efter vara mal/visioner och beter oss som den vi vill vara).

e Nagot som leder mot nagot destruktivt (nar vi agerar i motsatt riktning till det vi
varderar, nar det vi gor leder oss bort fran vara mal och visioner och nar vi inte
beter oss som den vi vill vara).

Vad som ofta hander oss da vi hamnar i situationer som framkallar starka negativa kanslor
(ex stress, angest, skam, skuld, nedstamdhet) ar att vi tenderar att gora destruktiva vagval
vars enda uppgift ar att kortsiktigt beddva oss fran den smarta vi upplever. Vart fornuft
kidnappas helt enkelt av vara starka negativa kanslor.

Forklara for eleverna att vi alltid har ett val da det galler hur vi anvdander den energi som
skapas av svara kanslor da vi méter utmaningar och motgangar i livet. Vi kan antingen
anvanda energin till nagot positivt som for oss framat mot vara mal, eller till nagot negativt
som for oss bort fran vara mal och till slut leder till kdnslomassig 6versvamning.

Fraga eleverna:
e Hur vet man om man drabbats av en kanslomassig éversvamning?

Nar vi ar dversvammade av svara kanslor kan det kdnnas som om vi saknar
handlingsalternativ och frihet att agera i enlighet med vara mal. Du vet att du drabbats av
oversvamning nar du gor dig sjalv eller andra illa, nar du tappar din sjalvrespekt och nar du
fattar beslut som for dig bort fran dina mal.

Nar vi istdllet trots att vi upplever frustration och svara kanslor fortsatter att kimpa mot
vara ma samt fortsatter i var varderade riktning. Da har vi insett att kdnslor oavsett farg kan
anvandas som bransle till konstruktiva val som for oss framat.

Be eleverna fundera pa vilken typ av beteenden som i svara stunder leder bort fran vagen
mot malet och vilka typ av beteende som leder mot malet.
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Lektion 2 — Kanslomassigt

bransle
Gor din lektion till nagot personligt

Innan du genomfor lektionen om varderingar med eleverna, ta en stund och reflektera 6ver
foljande:

e Finns det saker i ditt liv som regelbundet orsakar irritation och frustration hos
dig? Hur brukar du anvanda dessa kanslor? Hur kan du kanalisera det
kdanslomassiga bransle som finns i din irritation och frustration till positiv energi?

e Vad kan det finnas for typ av saval positiva som negativa kanslor som dina elever
upplever i skolan varje dag? Hur kan du hjalpa eleverna att forsta att alla typer av
kanslor ar brénsle som kan anvandas till bra saker?

Fraga eleverna:
e Har du nagon gang varit med om nar en bil haft ett "dott” batteri?
e Hur atgardar man ett batteri som ar urladdat?

Forklara de steg man tar da man rakat ut for ”"batteridod”, enligt foljande:

1. Forst av allt sa behover du startkablar som kopplar ditt urladdade batteri till ett
laddat batteri.

Fast den svarta kabeln till det urladdade batteriets negativa pol.

Fast den andra danden av den svarta kabeln till det laddade batteriets minuspol.
Fast den roda kabeln till det urladdade batteriets pluspol.

Fast den andra andan av den réda kabeln till det laddade batteriets pluspol.

Starta motorn pa bilen med det laddade batteriet.

N oo U s~ W N

Starta motorn pa bilen med det urladdade batteriet.

Diskussionspunkt 1: Hur laddar man ett “dott” batteri bast?

Fraga eleverna:

e Tror du man kan ladda ett batteri genom att bara koppla ihop de positiva polerna,
eller bara de negativa polerna?

Tryck pa det faktum att man behdver koppla ihop bade de negativa och de positiva polerna
for att kunna aterladda batteriet. Beratta att du under den har lektionen kommer att
anvanda liknelsen mellan positiva och negativa batteripoler med positiva och negativa
kdnslor som grund for ditt resonemang.
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Diskussionspunkt 2: Vad menas med negativa kianslor?

Skriv ett minustecken pa tavlan och be eleverna lista (du noterar pa tavlan) alla typer av
negativa kanslor manniskor regelbundet upplever. Ga sedan igenom listan och be eleverna
racka upp handen vid varje kansla som de upplevt vid nagot tillfalle i livet.

Beratta nagot fran ditt eget liv om nar du upplevde en stark negativ kdnsla pa grund av
nagot som hande dig under dagen.

Ringa in de kanslor i listan som du uppfattar ar de vanligaste bland eleverna.
Fraga eleverna:

Lat oss titta pa den forsta av de inringade kdnslorna. Nar nagon upplever en stark sadan
kansla (peka), vad leder den ofta till for beteende och konsekvenser for individen? Med
andra ord, vilken ”action” tar individen ofta nar de kdnner sa har och vad leder det for det
mesta till?

Ga igenom alla de inringade kanslorna och stall om ovanstaende fraga. For att komma igang
kan du hjdlpa eleverna att komma pa olika alternativ for de forsta inringade kanslorna i syfte
att “satta bollen i rullning”.

Diskussionspunkt 3: Vad menas med positiva kanslor?

Skriv ett plustecken pa tavlan och be eleverna lista (du noterar pa tavlan) alla typer av
positiva kdnslor manniskor regelbundet upplever. Ga sedan igenom listan och be eleverna
racka upp handen vid varje kdnsla som de upplevt vid nagot tillfalle i livet.

Berdtta nagot fran ditt eget liv om nar du for inte sa lange sedan upplevde en stark positiv
kdnsla pa grund av ndgot som hande dig under dagen.

Ringa in de kanslor i listan som du uppfattar dr de vanligaste bland eleverna.
Fraga eleverna:

Lat oss titta pa den forsta av de inringade kdnslorna. Nar nadgon upplever en stark sadan
kdnsla (peka), vad leder den ofta till for beteende och konsekvenser for individen? Med
andra ord, vilken ”action” tar individen ofta nar de kdnner sa har och vad leder det for det
mesta till?

Ga igenom alla de inringade kanslorna och stall om ovanstaende fraga. For att komma igang
kan du hjalpa eleverna att komma pa olika alternativ for de forsta inringade kanslorna i syfte
att “satta bollen i rullning” precis som vid foregaende diskussionspunkt.
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Diskussionspunkt 4: Hur kan vi anvanda de kanslor vi upplever?

Forklara att det ar lika naturligt for oss manniskor att uppleva negativa kanslor som positiva.
Om vi levde i en fantasivarld skulle vi sannolikt bara behdva uppleva positiva kanslor, men
eftersom verkligheten alltid kantas av motgangar och utmaningar sa ar inte detta majligt. |
verkligheten upplever vi bade och. Det ar det normala, inte tvartom.

Fraga eleverna:
e Tycker du det dr normalt att uppleva negativa kanslor?

e Nar du tittar igenom listan av alla kdnslor som finns pa tavlan, vilka av dessa
tycker du hjalper en individ att bygga en god psykologisk motstandskraft?

Dela nu den gladjande nyheten med eleverna att dven om vi inte kan valja vilka kanslor vi
upplever sa kan vi alltid valja beteenden som leder mot vara mal och alltid gora konstruktiva
vagval oavsett vad vi kanner.

Diskussionspunkt 5: Vad ska vi med negativa kanslor till?

Beratta for eleverna att var hjarna inte kan producera kédnslor som inte har eller har haft en
viktig overlevnadsfunktion for oss under var existens pa den har planeten. Detta gor att
daven om vi upplever en kdnsla som plagsam eller problematisk sa har den i grunden ett
syfte att fylla. Nar du exempelvis blir radd sa manifesteras denna radsla genom att kroppen
snabbt aktiverar en massa funktioner, vilka syftar till omedelbar kamp eller flykt. Radslan
leder till det beteende som fyller den basta funktionen for var 6verlevnad i stunden.
Kanslors uppgift ar alltsa primart att skapa “action” i form av beteenden som leder till nagot
gott for oss. De ar i grunden vart enda naturliga bransle till snabba och effektiva vagval.

Nedan aterfinns nagra exempel pa besvarliga kanslor och deras beteendepaverkan/syfte:
= Skam (jag har gjort ndgot som flocken inte gillar) = Gor en pudel.
= Skuld (jag har agerat egoistiskt och roffat at mig) = Visa givmildhet.
= Angest (jag har upptackt ett potentiellt framtida hot) = Agera proaktivt.
= Ré&dsla (jag har upptackt ett hot i nuet) = Agera reaktivt med kamp eller flykt.

= Vrede (jag har blivit krankt, illa behandlad eller forférdelad) = Agera med kraft och
pondus for att sta upp for mig sjalv i syfte att fa upprattelse.

Alla kanslor vi manniskor kan uppleva oavsett om vi uppfattar dem som “goda” eller “onda”
ar bransle till att skapa ”action”. Det som skiljer en person med god psykologisk
motstandskraft fran en individ med samre motstandskraft ar inte branslet i sig, utan hur
individen anvander detta bransle.

Fraga eleverna:

e Hur har du tidigare tankt om jobbiga kanslor? Som nagot daligt eller kanske till
och med onormalt? Som nagot vi helst ska vara utan? Eller pa ndgot annat satt?
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Diskussionspunkt 5: Vad ska vi med positiva kanslor till?

| det har avsnittet kommer du som processledare tillsammans med eleverna att fokusera pa
positiva kdnslor och deras betydelse for vart vilmaende. Eleverna kommer att ges
mojligheter att bade satta ord pa sina upplevda positiva kdnslor och dven att skapa
aktiviteter och rutiner som okar frekvensen av dessa i deras vardag.

Beratta for eleverna att man inom psykologins varld under manga ar betraktade positiva
kdnslor pa ett skeptiskt satt och att man sag pa dessa endast som effekter av hdandelser som
individen uppfattade som bra och positiva i nagon mening, d.v.s. ett slags trevlig
efterupplevelse av en handelse.

Det var forst i borjan av 90-talet som forskare upptackte att positiva kanslor faktiskt fyller en
viktig 6verlevnadsfunktion for manniskan och att de kan skapas av saval vara tankemonster
som av specifika upplevelser samt att de leder till en uppatgaende spiral av fler férstarkande
aktiviteter (aktiviteter som vi mar bra av) som leder till fler positiva emotioner vilka fungerar
som bransle till annu fler forstarkande aktiviteter osv.

Som vi kom fram till tidigare sa fungerar de negativa kdnslorna som brénsle till beteenden
vilka har stort 6verlevnadsvarde for manniskan. Fragan ar da vad positiva emotioner ar
bransle till?

Fraga eleverna:

e Vad tror du att positiva kanslor syftar till? Vad ar det for typ av beteenden som
exempelvis intresse, gladje och tacksamhet vill motivera oss till?

Instruktioner

Dela in eleverna i grupper om 3-4 elever for en diskussion av ovanstaende fragestallning. (10
min). Diskussion i plenum.

Beratta for eleverna att oavsett vilken typ av positiv kdnsla vi talar om sa syftar inte de
positiva kdnslorna till ett snabbt agerande i syfta att undkomma ett hot eller en fara, de ar
snarare inriktade pa framtida positiva konsekvenser an har och nu. Ge eleverna féljande
exempel:

= |Intresse = leder till att jag fordjupar mig i nagot som langre fram leder till 6kade
kunskaper och battre resultat inom mitt intresseomrade.

= Gladje = leder till att jag Oppnar mig mot varlden och ser mojligheter som jag
annars skulle ha missat.

= Tacksamhet = leder till ett beteende dér jag visar uppskattning vilket bygger
relationer.

Enligt psykologiforskare gor positiva emotioner att individen uppmarksammar fler intryck
och darmed upplever sig ha fler problemlésningsstrategier till sitt férfogande. Nar
maéanniskor mar bra blir sittet de tanker pa mer kreativt, flexibelt och mottagligt for
information.
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Sammanfattningsvis har forskare beskrivit vara positiva emotioner som nagot som skapar
beteenden vilka leder till fordelar for oss langre fram, de bygger helt enkelt for framtiden.
Detta har sannolikt utgjort orsakerna bakom mansklighetens fortlevnad da férmagan att ta
tillvara pa mojligheter och att anpassa sig till radande situation har stort éverlevnadsvarde
for oss.

Fraga eleverna:

Nar upplevde du senast féljande kdnslor? Skriv ett par rader om varje positiv kdnsla i listan,
exempelvis vad du gjorde, vem du var tillsammans med eller vad som hande i situationen.
(10 min)

o Gladje o Hopp for framtiden
o) Tacksamhet o) Noje (ndgot roligt))
o] Harmoni o] Inspiration

0 Intresse o Karlek

) Stolthet

Tank pa att manga ungdomar har svart att se nyanser mellan olika kédnslor och héar har du
som larare en viktig roll att med dina ord forklara och exemplifierar orden i listan fore det
att du satter igdng dvningen.

Beratta for eleverna att ju hogre frekvens vi upplever av ovanstaende positiva emotioner i
var vardag, desto battre klarar vi av att hantera de negativa som uppstar da vi moter
motgang eller utsatts for traumatiska upplevelser. Att ofta uppleva positiva kdnslor gor oss
helt enkelt mentalt starka.

Fraga eleverna:

e Om du under den kommande veckan skulle planera in ett antal aktiviteter i din
kalender, dar syftet ar att 6ka mangden upplevda positiva kanslor i ditt liv jamfort
med en vanlig vecka, vad skulle du gora da?

e Vilken/vilka av ovanstdende positiva kanslor tror du att du skulle fa uppleva
fére/under/efter din aktivitet?

Redovisning i plenum.

Diskussionspunkt 7: Kombinera positiva och negativa kianslor

| nasta 6vning ska vi prata om hur man kan kombinera positiva och negativa kanslor for att
skapa basta resultat. Be eleverna att forsoka komma pa personer som de kadnner till vilka
har tagit sig igenom en rejal motgang eller annat elande forknippat med starka negativa
kdnslor pa ett bra satt. Personer som trots daliga odds inte gett upp nar det sag som
morkast ut utan kdmpat vidare mot sitt mal. Det kan vara personer fran historien, nu
levande personer eller fiktiva karaktarer fran exempelvis film och TV. Lista namnen pa
tavlan och ga igen varje individs kamp mot att na sina mal trots svara och jobbiga kédnslor i
bagaget.
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Berdtta sedan for eleverna att vad du nu kommer att beratta kan vara helt livsavgérande
och nagot som inte ens de flesta vuxna i samhallet har en aning om! Negativa och positiva
kdnslor kan om de kombineras tillsammans likt de negativa och positiva polerna pa ett
batteri ge upphov till en kraftfull energi som om den anvands ratt leder till beteenden som
for dig narmare dina mal.

Fraga eleverna:

e Tror du att nagon av de personer som vi tidigare pratade om upplevde starka
negativa kanslor under den period dar den motgang de motte var som mest
besvarlig?

e Kan de starka negativa kanslor personen sannolikt upplevde ha fungerat som
bransle till att kampa vidare?

e Var tror du de har personernas motivation till att ta sig igenom svarigheterna kom
ifran?

Peka ater pa listan dver de negativa kanslorna. Pa vilket satt skulle nagra av de negativa och
besvarliga kanslorna som vi listade tidigare kunna anvandas som bransle till beteenden som
leder mot ett mal eller fungera som en drivkraft till konstruktiva val for individen?

Avsluta med att dela med dig av en fraga som eleverna alltid kan badra med sig efter dagens
lektion: Hur kan jag anvdanda de negativa kdnslor jag kdnner som bransle till att forbattra
min situation och fortsatta kimpa vidare mot mina mal?

Diskussionspunkt 8: Kan man vailja sitt motstand?

Fraga eleverna:

e Om man skulle gbra en stor undersékning och fraga manniskor fran norr till séder
och i olika aldrar: ”Vad vill du ha ut av livet”, vad tror du att folk skulle svara?

Diskussion i plenum:

Beratta for eleverna att det Intressant nog inte spelar nagon roll vart i varlden man staller
fragan eller om det dr en man eller kvinna som svarar. Sa har brukar svaren se ut:

= Att fa vara lycklig

= Att ha ett bra jobb och trivas med det jag gor
= Att havanner

= Attt kdnna sig alskad

= Attt kanna frid

= Attslippa elande

= Att hadetbra
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Svaren ar alltid det foérvantade. Inga 6verraskningar har inte. Alla vill leva bekymmersfritt,
vara lyckliga och kdanna sig dlskade. Alla vill vi ha ut samma saker av livet i grunden. Inget
konstigt med det, men knappast nagot som beskriver det som gér en manniska unik och
som forklarar vartat just jag stravar.

En mer relevant och intressant fraga handlar om vilket motstand och vilket lidande vi kan
accepterai livet? Vad ar vart att kimpa for och vad ar det som kan gora surdegar helt ok att
handskas med? Har blir svaren helt olika namligen. Du kan inte valja bort lidandet och att
mota motstand som du tvingas kdmpa dig igenom, det hor till livet. Daremot kan du paverka
vilken typ av motstand du kommer att mota mer frekvent och darmed vilken sorts lidande
du kan acceptera for att kdmpa for ndagot som du anser vara viktigt i ditt liv.

Manga manniskor vill ha en valtrimmad kropp, men fragan ar om man vill utsatta sig for
motstandet och smartan som hard traning skapar? Manga manniskor vill bli chef pa jobbet,
men fragan ar om man ar beredd att utsatta sig for motstandet att ha personalansvar och
trottheten som manga och langa arbetstimmar skapar?

Manga manniskor vill starta eget foretag, men fragan ar om man ar beredd att utséatta sig
for motstandet av att sjalv forsoka hitta sina kunder och lidandet da intakterna uteblir?

Du maste valja ditt motstand och darmed det lidande som automatiskt foljer med.

Du kan inte leva ett liv utan vare sig motstand eller lidande, det kan inte vara guld och gréna
skogar varje dag i ditt liv.

Vad du vill njuta av i livet ar av den anledningen inte den centrala fragan att besvara om du
vill skapa en stark motivation som tar dig mot dina mal, utan istallet fragan: ”Vilken typ av
lidande kan du tanka dig att utsatta dig for” och “Vad ar vart att kampa for”? Svaret pa de
héar fragorna ar det som kommer att fa dig att hitta en stimulerande vag framat i livet, inte
svaret pa fragan om vad du vill njuta av. Helt enkelt for att din strdavan definierar din
framgangsvag i livet, inte valet av njutningar.

Fraga eleverna:
1. Vad ar du beredd att kampa for i livet?

2. Vilken typ av lidande och motgangar kan du forvanta dig som konsekvens av
svaret pa foregaende fraga?

(10 — 15 min) antingen individuellt eller i grupper om 3-4 elever.

Héar ar det bra om du har forberett en liten berattelse om ditt liv och vad du sjalv valt som
du tycker ar vart att kdimpa for samt vilken typ av motstand du mott pa grund av ditt val och
hur lidandet pa grund
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Lektion 3 — Att ha otur nar

man tanker

Innan du genomfor lektionen om varderingar med eleverna, ta en stund och reflektera 6ver
foljande:

* Finns det tillfallen i ditt liv da dina tankar och tolkningar inte speglat verkligheten?
» Hur reagerade du rent kdnslomassigt pa att dina tankar "férde dig bakom ljuset”?
= Hur I6ste du situationen for att balansera dina tankar?

» Tror du att problemet med felaktiga tolkningar ar nagot dina elever kan
identifiera sig med?

Forklara for eleverna att kamp-/flyktmekanismen under hela manniskans existens hjalpt oss
hantera hot och fara genom att mobilisera kroppen fér explosiva beteenden och utan den
sa hade vi sannolikt inte existerat idag. Med hjalp av hjarnans avancerade analys och
scenarioformaga (fantasi) har vi manniskor dessutom majligheten att agera proaktivt och
inte bara reagera pa existerande hot, nagot som gett oss stora férdelar gentemot alla andra
arter har pa jorden. Dock har den komplexa varld vi lever i sannolikt gett upphov till en 6kad
mangd feltolkningar och darmed onddiga “larm” som i varsta fall om de ar frekventa kan
leda till langvarig oro, stress och angestproblematik. Om vara kadnslor hjalper oss att hantera
en motgang eller en svar utmaning genom att locka fram funktionella beteenden som for
oss narmare vara mél, ja d& behdver vi inte fundera s& mycket pa vad vi tinker. Ar det
daremot sa att de tankar och kanslor vi upplever skapar problem for oss, da ar det hog tid
att titta lite ndrmare pa vara tankar och tolkningar, och det ar precis det som den hér
lektionen kommer att fokusera pa.

Fraga eleverna:

e Har du nagon gang i livet sagt till dig sjalv infér en utmaning du star infor att: "det
kommer inte att ga, jag kommer aldrig att klara det har”?

e Kan du komma ihag vad du kdnde da?

e Hjalpte dig den kanslan att |6sa situationen pa ett bra satt?

e Om inte, hur 6nskar du att du hade téankt som hade hjalpt dig?

e Om du hade ténkt pa det viset, skulle det da ha varit en skillnad i vad du kdnde?

Skriv gérna ned elevernas erfarenheter pa tavlan och visa pa med deras egna exempel hur
olika tankar kan leda till olika kadnslor och olika satt att hantera en besvarlig situation.
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Diskussionspunkt 1: Hur paverkar tankar vara kanslor?

Vara kénslor styrs av hur vi tolkar det som pagar runt omkring oss. Med hjalp av spraket
forklarar vi vara kanslor i en given situation for att géra var upplevelse begriplig. Detta ar
nagot alla manniskor har gemensamt. ABC modellen ar ett enkelt satt att analysera hur vi
tolkar en situation och vilka kdnslor som skapas ur var tolkning.

Genom att hjilpa dina elever att 6ka sin sjalvinsikt om hur deras tankemonster paverkar
deras kansloliv bidrar du till att skapa en viktig plattform for att dina elever ska kunna ta
kontrollen d6ver sitt tdnkande och darmed 6ka sin psykologiska motstandskraft.

Forklara for eleverna att den har lektionen helt kommer att bygga pa en djupdykning i hur
vara tankar paverkar vad vi kanner och att allt borjar med vart sjalvprat. Nar vi stoter pa
motstand och livet visar sig fran sin mindre bra sida sa startar vi for det mesta upp en dialog
med oss sjalva om det som har hdnt som ibland kan bli sa intensiv att vi helt tappar
uppmarksamheten pa det som hander runt omkring oss har och nu. Dessutom ar sjalvprat
nagot som andra inte hor, bara vi sjalva, ett slags tyst inre konstant sorl. Oavsett om man ar
ung eller gammal sa kor vi alltid en inre dialog med oss sjdlva som handlar om det som
hander oss. Det ar helt normalt.

Ganska sa ofta ar vi inte medvetna om vad vi tanker nar problem dyker upp, daremot ar vi
ganska bra pa att uppfatta vad vi kanner. Darfér kan det ibland kdnnas som om vi "bara”
bestar av kdnslor och att tanken bakom &r helt diffus.

Sjalvprat &r som en slags inre rost som automatiskt vill starta igang en diskussion med oss,
och speciellt da jobbiga saker hdander. Be eleverna att forestalla sig att deras larare anklagar
dem for nagot de inte gjort. Den inre rosten kan da kanske séaga, ”Varfoér hackar hon pa
mig?” eller "Hon anklagar alltid mig for saker jag inte gjort” eller "Hon hatar mig”. Att vi gor
pa det har viset ar som jag tidigare beskrivit helt normalt av den enkla anledningen att det
ar sa var hjarna fungerar. Sa har kan det lata:

Olivias sjéilvprat

Olivia upptackte nar hon 6ppnade skapet for att lagga in bockerna efter mattelektion att
hennes jacka inte hangde pa kroken dar hon brukar hanga den. Hennes inre rost sager:

"Helt sjukt, ndgon har snott min jacka. Vad ska jag sdga till mamma nar jag kommer hem?
Hon kommer att bli galen. Jackan kostade mycket pengar.

Jag lovade ju att jag skulle vara radd om den. Hon kommer aldrig lita pa mig igen. Min gamla
jacka ar verkligen ful. Jag kommer skammas 6gonen ur mig om jag maste ha den pa mig
imorgon”.

Antons sjéilvprat

Anton har kommit pa att manga han kdnner &r bjuden till Emils studentskiva, men inte
Anton.

"Varfor bjod inte Emil mig? Vi har ju hangt ratt mycket sen vi borjade pa gymnasiet. Trodde
han gillade mig. Vad har jag gjort? Tyckte han att jag st6tte pa hans tjej nar vi var ute sist.
Jag som bara ville vara trevlig. Sjukt vilken looser jag ar pa sociala grejer”.
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Fraga eleverna:

e Kan du komma pa nagot tillfdlle da nagot trist hant och dar du har varit medveten
om ditt sjalvprat?”

¢ Vad hande och vad sa du till dig sjalv?

Om det ar svart for eleverna att komma pa situationer dar de varit medvetna om sitt
sjalvprat, anvand da nedanstaende exempel och be eleverna att istéllet forestélla sig vad de
skulle saga till sig sjalv om:

» De upptackte att ndgra andra elever uppenbarligen pratade om eleven men
tystnade da eleven kom in i rummet

= Ldraren stdllde en fraga som eleven helt missade pa grund av att eleven satt och
dagdromde pa lektionen

= Eleven och en kompis bestamt att de ska ga pa bio efter skolan, men kompisen
sager pa sista rasten att hon andrat sig

= Elevens adldre syskon har med sig ett gang kompisar hem som ar taskiga mot
eleven

(Diskussionerna av ovanstaende bor ske i plenum.)

Forklara for eleverna att det vi kdnner inte bara dyker upp fran ingenstans utan att vara
kanslor helt skapas av vad vi tanker och hur vi tolkar det som hander oss. Det ar vad vi sager
till oss sjalva nar vi moter motstand eller saker inte blir som vi hade téankt det som
bestammer vilka kdnslor vi kommer att uppleva. Nar vi kinner oss nervosa, ledsna, oroliga,
stressade, deppiga, angestladdade eller far panikkanslor sa finns det alltid en tanke som
bestammer vad vi kdnner, en tanke som oftast kommer i form av sjalvprat. Det &r alltsa inte
det som hadnder oss som skapar de jobbiga kdnslor som vi manga ganger brottas med utan
istallet vad vi tanker om det som hander oss.

Fraga eleverna:

e Hur bra ar du pa att se kopplingar mellan tankar och kédnslor? Vore det inte
intressant att bli en "Hjarn-Sherlock” och kunna hitta kopplingar mellan tanke och
kdnsla hos bade dig sjalv och hos andra?

Lat oss Ova lite.

Exempel 1
(A) Annas motgang (A = Activating event = Aktiverare/Trigger)

Annas mentor i skolan som hon verkligen ser som den basta lararen i skolan och som hon
gillar riktigt mycket har gatt pa mammaledighet i ett ar. Den nya lararen tycker Anna bade
ar otrevlig och irriterande. Nar Anna misslyckas att forklara ett mattetal for den nya lararen
avbryter han hennes forsok och sager bara ”"du har inte pluggat tillrackligt”, sen gar fragan
over till en annan elev.
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(B) Annas tankar (B = Beliefs = Tankar/Tolkning)

Det har kommer att bli ett uselt ar for mig i skolan. Han (lararen) kommer bara att bli varre
och varre mot mig ju langre tid som gar. Far ont i magen bara av tanken att ga pa hans
lektioner i fortsattningen. Matte suger verkligen. Tror jag skiter i hans lektioner.

(C) Annas kanslor (C = Emotional Consequences = kanslor)
Jag kdnde mig helt omotiverad och |ag. Tappade all energi.
Fraga eleverna:

e Varfér vill Anna inte g pd mattelektionerna i fortsattningen? Ar orsaken att den
nya lararen sa att hon inte pluggat tillrackligt? Varfor kdnner sig Anna sa lag?

Lat eleverna diskutera ovanstaende fragestallning i grupper om personer under 10 minuter.
Diskutera sedan i plenum

Exempel 2
(A) Jonathans motgang (A = Activating event = Aktiverare/trigger)

Manga av Jonathans vanner lagger mycket tid pa gymmet och har viltranade kroppar. De
har latt att traffa tjejer och manga tycker att Jonathans vanner ar skolans hetaste killar.
Jonathan férsoker ocksa trana, men hur mycket tid han an lagger pa gymmet sa blir han inte
storre. Han forblir [dng och smal hur mycket han an ater. Jonathan tycker det blir jobbigare
och jobbigare att byta om nar han tranar pa gymmet.

(B) Jonathans tankar (B = Beliefs = Tankar/tolkning)

Jag ar verkligen ett sugror. Helt oattraktiv for tjejer. Kommer aldrig att traffa nagon som
gillar mitt utseende. Klassens noérd, det ar vad jag ar. Kanske ska jag byta skola.

(C) Jonathans kanslor (C = Emotional Consequences = kanslor)

Borjade grata for ingenting nar jag upptackte att jag fatt punktering pa cykeln. Kdnner mig
bade ledsen och irriterad samtidigt. Kanner att jag kommer fa huvudvark.

Fraga eleverna:
e Varfor kandes det sa jobbigt for Jonathan?

e Var det verkligen for att hans kompisar hade lyckats bygga snygga muskler och att
de var populara hos tjejerna i skolan?

e Om man tanker att man aldrig nagonsin kommer att kunna traffa nagon som gillar
en, hur kdanns det?

e Vad skulle en annan person ha sagt till sig sjalv i den har situationen som inte fatt
den personen att kdanna sa negativa kanslor?

Lat eleverna diskutera ovanstaende fragestallning i grupper om personer under 10 minuter.
Diskutera sedan i plenum.
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Forklara for eleverna att negativt sjalvprat som far gélla som en sanning och inte behdéver
mota nagon kritisk granskning kan liknas vid hur fake news pa sociala medier fungerar. Om
man tror pa det som skrivs pa exempelvis facebook nar nagon skriver om en “sanning” utan
att ha stallt sig fragan om det man laser faktiskt stammer sa ar ju risken ganska stor att man
blir kdnslomassigt engagerad i nagot som faktiskt kanske inte ar sant.

Ditt sjalvprat fungerar pa samma satt. En tanke blir latt till en sanning, men genom att
utsatta den for en granskning sa kan du faktiskt snabbt korrigera ditt sjalvprat sa att det inte
resulterar i sa negativa kanslomassiga konsekvenser, och det ar precis vad vi ska 6éva pa just
nu. Man skulle kunna kalla det fér mental judo.

Mental judo handlar om att du direkt da du blir medveten om ditt negativa sjalvprat tar ett
snabbt grepp om tanken for att “brotta ner den”.

Formen vi ska 6va pa ar nagot som kallas for “meningsstartare” och ar fraser du tranar in
och som du till slut kommer att anvanda nastan reflexmassigt. Beskriv for eleverna att de
kan anvanda féljande tre “meningsstartare”:

1. Det arinte sant darfor att.... (Du fyller i resten)
2. Ett battre satt att se saken pa ar.... (Du fyller i resten)
3. Om X hander da kommer jag att Y (Du fyller i X och Y)
Ge eleverna féljande exempel:
Sjdlvprat 1: Jag kommer aldrig att klara matteprovet, jag kommer att faila helt.

Meningsstartare 1 - Ett battre satt att se pa saken &r .... att det visserligen ar ett svart prov
men att jag faktiskt aldrig fatt nagot F pa nagot matteprov under det har lasaret.

Sjélvprat 2: Min engelskaldrare hatar mig.

Meningsstartare 2 - Det ar inte sant darfor att.... forra veckan fragade han om jag behdvde
extra hjalp i matte och nér jag var ledsen tog han sig faktiskt tid att lyssna pa hur jag kdande.

Sjdlvprat 3: Jag kommer aldrig att komma in pad juristlinjen.

Meningsstartare 3 - Om jag ... inte kommer in pa Juristlinjen sa kommer jag att... ldsa en
kandidatexamen i kriminologi istallet dar jag vet att jag kommer in med mina betyg.

Fraga eleverna:

e Hur skulle Jonathan och Anna i det exempel vi tidigare jobbade med kunnat ha
nytta av en meningsstartare for att ga emot sitt negativa sjalvprat i stunden?

Dela in eleverna i grupper om 3-4 elever och lat grupperna diskutera fram vilken
meningsstartare de skulle foresla som den mest effektiva for Anna respektive Jonathan. Be
gruppen skriva ner hur detta skulle kunna lata ndr Anna och Jonathan anvande sig av den
meningsstartare gruppen valt. Lat eleverna diskutera ovanstdende fragestallning i grupper
om personer under 10 minuter. Diskutera sedan i plenum.
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Diskussionspunkt 2: Vad &r en tankefilla?

Forklara for eleverna att alla manniskor gar i tankefdllorna da och da utan att det ar nagon
storre katastrof, men om vi har tankefallor, som regelmassigt satter kdappar i hjulen for oss
och forsvarar mojligheten att se klart, ar det klokt att vara uppmarksam pa dessa och
speciellt de som leder till aterkommande “falsklarm” fran hjarnan.

Definitionen av tankefallor ar att de ar ett slags logiska kullerbyttor som gor att vi
missuppfattar eller felbedomer situationer, vilket i sin tur skapar en utifran situationen
felaktig kdnslomassig respons som ofta far oss att handla pa ett satt som vi annars inte
skulle ha gjort och som for oss bort fran vara mal. Nar du lar dig att lagga marke till dina
tankefallor kan du ocksa lara dig att undvika dem och darmed minska risken att hjarnan
larmar nar inget larm behdvs.

Beratta nu for eleverna att du pa tavlan kommer att visa de vanligaste tankeféllorna som vi
manniskor faller i. Efter varje exempel pa en tankefélla fraga eleverna féljande:

e Nagon som kanner igen sig?
e (Om Ja) Kan du inte beratta vad det var for situation som gjorde att du tankte sa har?
e Vad kdnde du nar du trillade i den har tankefallan?

Exempel pa tankefallor:

= Allt-eller-intet-tidnkande — Man delar in handelser i kategorier och man uppfattar
allt som inte ar helt perfekt som fullstandigt misslyckat.

= Forstoring och forminskning — Man forstorar det som upplevs obehagligt och
grubblar pa det negativa man till exempel sade och missar vad man faktiskt kanske
gjorde bra i situationen.

= Selektivt téinkande — Man uppfattar endast det som bekraftar ens egna, negativa,
tankar.

» Tankeldsning — Man gissar vad nagon tanker i stallet for att ta reda pa hur det
egentligen ar.

= Diskvalificering av det positiva — Trots att du faktiskt har positiva erfarenheter
forkastar du dem och tanker att de av olika skal inte raknas. Till exempel avfardar
komplimanger eller tanker att det var bara tur att du lyckades med en uppgift.

» Overgeneralisering — Man drar generella slutsatser om tillvaron utifran enstaka
hdndelser. Bara for att man misslyckas tidigare sa tar man for givet att det ska
handa igen.

=  Katastroftéinkande — Man forvantar sig standigt att katastrofer kommer att intraffa.
Allt som kan ga daligt kommer att ga daligt.

= Kdnslomdssigt tinkande — Man tror att de kanslor man har ar fakta. “Jag kanner
detta alltsa maste det vara sant”.

= Personalisering — Man tar pa sig ansvaret for handelser som man inte kan paverka.
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» Férhastade slutsatser — Man drar slutsatser utifran valdigt lite information. Du
tanker att du sjalv ar orsaken till negativa situationer. Exempel — Nagon ar arg och
man tanker genast att det ar en sjalv som gjort nagot fel.

= Etikettering — Du domer eller satter etiketter pa dig sjalv och andra i stéllet for att
beskriva det som sker objektivt. Exempel — Din nya lararkollega har svart att hanga
med och forsta sina arbetsuppgifter fullt ut och eftersom du ar éverarbetad och
stressad tanker du ”Han ar ju helt intelligensbefriad”.

Nar vi etiketterar oss sjalva eller andra pa det héar viset tenderar etiketten att folja med
nastan alldeles oavsett hur situationen forandras, vilket gor att var tankefalla i det har
exemplet skulle kunna leda till att du far svart att lita pa personen ifraga nar du delegerat en

uppgift.

Sammanfatta elevernas reflektioner 6ver sina egna tankefallor genom att dels peka pa vilka
av ovanstaende vanliga logiska kullerbyttor som verkar vara mest frekventa hos eleverna,
samt ge garna exempel pa hur du sjalv trampat i klaveret da det géller egna tankefallor.

Diskussionspunkt 3: Hur identifierar man sina egna tankefillor?

En strategi att hantera ditt tdnkande da du mar daligt av aterkommande “falsklarm” ar att
bemdta tankarna som dyker upp. Malet med denna strategi ar att du ska skapa en lite mer
nyanserad bild av verkligheten, och lite struktur i ditt tdankande. Att bemota en negativ
tanke far den inte att forsvinna (vilket inte heller vore bra), men pa sikt kan det férandra ditt
satt att hantera tanken nar den dyker upp, vilket i sig minskar risken for att hjarnan ska dra
igang en negativ kdanslostorm i onddan.

Det forsta steget mot att kunna balansera tankar som kommer sig av en tankefalla ar
naturligtvis att du upptacker att du fallit i fallan. Darfér ska vi nu 6va pa att identifiera
tankefallor.

Har delar du in gruppen i sma bikupor om 3-4 elever i varje bikupa for en gruppuppgift.
Sedan skriver du antingen upp de olika tankeféllorna pa tavlan eller delar ut ett A4 ark med
dessa nedskrivna till varje grupp. Uppgiften till eleverna ar att fundera 6ver vilken sorts
tankefilla de anser att tanken representerar.

Fraga eleverna:

(Tankeféllorna finns listade pa ndstkommande sida).



HANDLEDNINGSMATERIAL HALSOFRAMJANDE SAMTAL

Vilka tankefallor finns har?

Jag vet att han tycker att jag ar dum.

Det ar mitt fel att det regnar.

Det ar mitt fel att ingen vill komma pa festen.

Jag kommer att misslyckas pa provet.

Jag ar duktig pa att stdda, men det betyder ingenting eftersom jag inte kan sjunga.
Jag kanner mig ful och trakig. Alltsa ar jag det.

Han sa att han gillar mig, men det gjorde han bara for att Anita redan har sallskap.

Jag halkade pa vagen till jobbet. Det ar typiskt for mig. Jag ar hopplost klumpig.

W X N o Uk WNRE

Jag klarade inte uppkorningen den har gangen. Det kommer aldrig att ga. Det ar
lika bra att jag slutar kora bil.

10. Jag ar en forlorare.

11. Jag ar en trakmans.

12. Allt jag gor blir katastrofer.

13. Kakorna blev lite branda. De ar helt forstorda.

14. Om jag inte klarar att vara med pa hela traningspasset ar det ingen idé att jag
tranar alls.

15. Han tycker att jag klar mig trakigt. Det maste vara sa eftersom han bara sa att
skorna ar snygga.

16. Jag borde inte vara arg. Trevliga manniskor ar inte arga.

17. Jag kan inte hitta pappret som jag letar efter. Jag ar en hopplos slarvmaja som
aldrig kommer fa nagon ordning pa mina saker.

18. Hon fragade inte om jag kommer pa festen. Det betyder att hon inte vill att jag ska
komma.

19. Jag maste vara helt fri fran angest, annars klarar jag ingenting.

20. Jag kommer aldrig att traffa nagon som vill vara min flickvan.

Losningsforslag:

1. Tankeldsning 11. Etikettering

2. Personifiering 12. Katastroftankande

3. Personalisering 13. Allt eller intet tdnkande

4. Spadom 14. Allt eller intet tankande

5. Foérminskning 15. Diskvalificering av det positiva
6. Kanslotankande 16. Maste-borde-téankande

7. Diskvalificering av det positiva 17. Overgeneralisering

8. Overgeneralisering 18. Tankeldsning

9. Spadom och allt eller inget 19. Allt eller inget-tankande

10. Etikettering 20. Spadom
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Fraga eleverna:
e Ardet lattare eller svarare att identifiera andras eller egna tankeféllor?

e Vad kan det beror pa?

Diskussionspunkt 4: Vad menas med kognitiv flexibilitet?

| ndsta 6vning ska vi ta upp vad som menas med kognitiv flexibilitet och hur man kommer pa
andra tankar. Beratta for eleverna att ndsta 6vning gar ut pa att trana upp formagan att
bilda sa kallade alternativa tankar. Det vill sdga tankar som ar mer realistiska och i hogre
grad bidrar till att vi kan se mer nyanserat pa oss sjalva, pa andra och pa hela situationen.

Exempel pa alternativa tankar kan till exempel vara:

= ”Det kan finnas manga anledningar till att han ar pa daligt humor”, ”En del av det
dar klarar jag av”.

N&r man kan tédnka sadana alternativa tankar minskar det kdnsloméssiga obehaget och
situationer som annars upplevs som hotfulla upplevs som mer neutrala.

Lat grupperna vara intakta fran féregaende 6vning. Be eleverna i bikupan att gora féljande:
1) Valj en tanke som utgor en tankefalla (sjalvupplevd eller pahittad)
2) Skriv ned tanken sa konkret och exakt som mojligt.

Exempel: ”Jag kommer aldrig att klara av mitt nya jobb!”
3) Bevis

Gor en tabell med ”bevis” som talar for respektive mot att tanken 6verensstammer med
verkligheten. Ofta ar vi mycket bra pa att hitta bevis for att den negativa tanken &r sann, sa
lagg lite extra energi pa att titta efter bevis mot kanslan. Tank ocksa pa att vi nu forsdker
beskriva verkligheten, en kdnsla ar inte ett bevis! (Kdnslan ”att det kan ga at skogen” ar inte
ett bevis for att det faktiskt sker har och nu). Exempel: "Jag kommer aldrig att klara av mitt
nya jobb!"

For (F): Mot (M):

(F): Min chef sa att jag ligger lite efter (M): Det ar svart och lite stressigt
nar man ar ny pa jobbet, men jag
har ju klarat av att komma in i
rutinerna snabbt pa andra jobb
nar jag varit nyanstalld.
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4) Alternativ tanke

Forsok formulera en tanke som beskriver situationen mer nyanserat an den forsta tanken,
utifran vad ni fatt fram i ert bevismaterial. OBS!! ni skall inte skapa en éverdriven positiv
tanke, da dessa ofta ar lika orimliga som de negativa. Det jag vill ar att ni ska skapa en tanke
som ger en rimlig bild av varlden.

I_n

Exempel: "Jag kdnner mig stressad over allt jag maste ldra mig som nyanstalld, men det
brukar ga éver nar man blivit varm i kladerna."

5) Ny kansla?
Fraga eleverna:
e Hur tror de att deras alternativa takar kommer paverka kanslorna?

Avsluta med att ga igenom vad de olika bikuporna kommit fram till och skriv garna ner de
reflektioner och insikter som du och eleverna tillsammans kommit fram till under lektionen.
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KAPITEL 3 - OPTIMISM

» FORKLARINGSSTIL
(INLARD OPTIMISM)
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Lektion 1 — Forklaringsstil

(Inlard optimism)

Under de senaste fyrtio aren har man i studier intresserat sig for hur individer forklarar
dagliga hdandelser, motgangar och framgangar for sig sjalv.

Detta kallas for attribuering (Cheng & Furnham, 2001) och man kan med hjalp av ett
sjdlvskattningsinstrument se hur en individs attributionsstil, eller forklaringsstil, ser ut
(Peterson et al., 1982).

| en undersokning fran 1979 (Seligman et al., 1979) tittade man pa hur individer attribuerar
framgangar och misslyckanden i livet. De individer som var mest motiverade var ocksa de
som foredrog situationer i vilket deras agerande och resultat kom ifran personlig framgang.
Personer med bendgenhet att gdrna klandra andra for sina egna misstag indikerade en lag
prestationsmotivering och i vissa fall daven forsvarsinstallning, oarlighet och en oférmaga att
inse att det ar manskligt att géra misstag. En uppgift som man attribuerar till sin egen
framgang ger positiva kdnslor ndar man ser det som tur eller en latt uppgift.

Professor Martin Seligman ar forfattaren till bla Learned Optimism (Seligman, 1998) och The
Optimistic Child (Seligman, 1995), han menar pa att man utvecklar sin forklaringsstil under sin
barndom, och om inte medvetna handlingar och strategier tas for att andra den, sa kommer
den att halla i sig hela livet. Ens forklaringsstil fungerar ungefar som ett prisma genom vilken
man ser varlden och forklarar for sig sjalv varfor saker, bra som daliga, hander en.

Effekter av inlard pessimism (inlard hjalploshet)

Peterson et al. (1986) skriver om den inldrda hjalploshetens modell som handlar om att
kdannetecken for depression forknippas med manniskors attributionsstil.

Vid situationer dar manniskor kdanner sig obekvama och illa till mods, dar de inte har kontroll
och dar de tillskriver negativa orsaker till sig sjalva (intern attribution) istallet for situationen
(extern attribution), ar det |att att depression kan uppsta vilket i sig leder till lagre
sjalvkansla. Forfattarna menar dven att depressionens utstrackning beror pa hur manniskor
attribuerar vidare i negativa situationer, skulle situationen attribueras till langvariga faktorer
(stabil attribution, med instabil attribution som motpol) skulle dven symptomen fér
depression vara mer langvariga.

Vidare menar Peterson et al. att om en individ attribuerar likadant i flera situationer (global
attribution, med specifik attribution som motpol) blir depressionen i sig mer
genomtrangande. Depression uppkommer alltsa nar en person tenderar att attribuera
internt, stabilt och globalt vid negativa situationer dar personen inte heller har kontroll.
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Effekter av inlard optimism

En optimistisk forklaringsstil associeras med battre skolbetyg, mer framgang och battre
fysisk hélsa. Individer med en mer optimistisk syn pa livet agerar ocksa mer konstruktivt
problemlésande i stressande situationer.

En pessimistisk attributionsstil associeras bl a med daligt sjalvfértroende, depression, 6kad
risk for sjukdom samt samre aterhamtningsformaga vid motgangar och upplevda
misslyckanden (Carver & Scheier, 1987).

Peterson med flera har arbetat fram ett test i syfte att mata graden av inlard optimism hos
en individ (Peterson et al., 1982) dar man kan mata olika variabler om hur man tolkar olika
skeenden i sitt liv. Dessa variabler mats i varaktighet, paverkan och personligt.

Varaktighet delas upp i temporart eller permanent, individer som ger upp latt har ofta en
tro att misslyckanden ar varaktiga, att man alltid har otur, aldrig tur med nagonting. Det
som gick i fel i ens liv kommer att halla i sig. Motsatsen ar individer som tror att anledningen
till motgangar ar 6vergdende. Optimistiska individer forklarar framgang med egenskaper
och tillgangar.

Paverkan delas upp i specifik eller universell, vissa individer kan skjuta sina problem till sidan
och inte |ata det ga ut 6ver andra delar i sitt liv, till exempel nér de forlorar jobbet eller om
det tar slut med partnern.

Andra individer tanker i katastrofer och har kanske svart att ta sig for nagonting. Individer
som tror att om man misslyckats inom ett omrade i sitt liv s kommer detta att paverka
ovriga omraden ocks3, allt gar emot dem.

Personligt delas upp i inre eller yttre, nar saker och ting gar emot en kan man skylla pa sig
sjalv, pa andra individer eller omstandigheterna. Individer som tror att de skapar bra saker
har en tendens att tycka battre om sig sjalva an individer som tror att bra saker kommer
fran andra individer eller omstandigheterna.

Nedan finner du nagra exempel pa hur pessimistiska och optimistiska forklaringsstilar kan te
sig i verkligheten.

Pessimistisk forklaringsstil:
= Jag kommer aldrig bli bra pa att spela fotboll
= Jag ar totalt misslyckad som partner
= |ngen iskolan tycker om mig

Optimistisk forklaringsstil:

= Jagspelade inte bra i l6rdags, men jag missade flera traningstillfdllen p g a min
knaskada

= Jag harinte spenderat tillrdckligt med tid med min partner

=  Min larare tycker inte om mig, men jag kommer bra 6verens med de andra
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Attribution och psykologiskt valmaende

Forskarna Cheng och Furnham (2001) visade i en storre studie att manniskors
attributionsstil var en viktig prediktor for deras valbefinnande. Universitetsstudenter fick
fylla i fyra enkater som matte attributionsstil, personlighet, lycka och mental halsa
(valbefinnande). Syftet var att undersdka i vilken utstrackning attributionsstilar och
personlighetsegenskaper predicerade lycka och valbefinnande.

Resultatet visade att personer som attribuerat positiva handelser till sig sjalv samt interna
egenskaper pavisar hogre varden pa lycka och valbefinnande, forutsatt att personerna i
fortsattningen dven kommer att attribuera till interna egenskaper i liknande situationer.

Vidare visade resultatet att personer med extroverta egenskaper, i jamforelse med
introverta personer, hade en tendens till en mer optimistisk syn i negativa situationer.
Resultatets i undersékningen visade dven att nar personlighetsdragen hos deltagarna togs i
berdkning forklarade attributionsstil mindre av variansen i de olika variablerna. Det gick inte
heller att uttala sig om orsak och verkan mellan attributionsstil och valbefinnande vilket
indikerar att valbefinnande kan bidra till en mer optimistisk attribuering likvadl som
attributionsstil kan bidra till 6kat valbefinnande.

Gor din lektion till nagot personligt

Innan du genomfor lektionen om varderingar med eleverna, ta en stund och reflektera 6ver
foljande:

Kan du paminna dig om nagon situation den senaste tiden dar du vid en motgang varit
optimistisk?

Forsoker du regelbundet se pa dina problem som 6vergaende? Om ja, hur har detta
paverkat din egen psykologiska motstandskraft tror du?

| vilka aterkommande situationer tanker du att eleverna pa skolan skulle kunna dra fordel av
ett mer optimistiskt forhallningssatt?

Diskussionspunkt 1: Vad menas med férklaringsstil och sjalvprat?

Forklara for eleverna att individer som latt ger upp vid motgangar, ofta tror att orsaken till
motgangen ar permanent d.v.s. att det alltid kommer vara pa det har sattet. Exempelvis att
man alltid har otur och aldrig har tur med nagonting.

Motsatt instéllning ar att tanka om orsaken till motgangar, att de ar temporara d.v.s.
overgaende. Optimistiska individer kan skjuta sina problem at sidan och inte lata det ga ut
over andra delar i sitt liv. Pessimistiska individer forestaller sig latt katastrofer och har ofta
svart att ta sig for nagonting nar de moter motgang. Manniskor som ar pessimistiska tror att
om man misslyckats inom ett omrade i sitt liv sa kommer detta att paverka 6vriga omraden
ocks3, allt gar emot dem.
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Visa eleverna olika exempel pa optimistisk respektive pessimistisk forklaringsstil:

Pessimistisk forklaringsstil:

» Jag kommer aldrig att bli bra pa engelska.

= Jag ar totalt misslyckad som pojkvan.

= Ingen av mina klasskamrater tycker om mig.

= Det var en bra match, men bara for att domaren démde till var fordel.

Optimistisk forklaringsstil:

= Jag fick visserligen F pa provet, men om jag pluggar dnnu hardare nasta gang sa
kanske resultatet blir ett annat.

= Jag har inte spenderat tillrackligt med tid med min flickvan.

= Jag ar valdigt olik manga av mina klasskompisar, men Jocke och jag
har kul ihop.

= Det var en bra match, vi lyckades verkligen med var strategi.
Fraga eleverna:
e Nar det inte gick som du hade hoppats pa, hur brukar du resonera da?

e Upplever du att du for det mesta har en optimistiskt eller en pessimistisk
forklaringsstil?

e Hur tror du att en persons forklaringsstil kan paverka den psykologiska
motstandskraften hos individen?

Diskussionspunkt 1: Vad ar flexibel optimism?

Forklara for eleverna att optimism inte innebar dverdrivet positivt tankande.

En optimist ser saker som de &r, inte varre dn de ar eller hur de borde vara. Utifran hur det
faktiskt ar i nuet sdker den flexible optimisten efter den basta I6sningen pa problemet och
har hoppet uppe om att det genom denna problemlésning kommer att ordna sig till slut.

Beratta for eleverna att en enkel metod att utveckla en mer optimistisk férklaringsstil gar ut
pa att halla utkik efter orden alltid och aldrig da man pratar med sig sjalv. Nar du anvander
dessa ord kan det exempelvis lata sa har:

e Jag kommer aldrig att lyckas ta korkort.
e Jag har alltid otur i spel.

| bagge fallen innebér valet av ord en pessimistisk beskrivning av den situation du befinner
dig i, eller ndgot du rakat ut for. Nar du upptacker att du uttalar dig pessimistiskt om nagot
med hjalp av orden aldrig eller alltid, testa i stallet att gora om din formulering.
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Har kommer ett par exempel:

= Jag klarade inte av allt pa korlektionen idag, men om jag bara far mer kortid sa
kommer lektionerna langre fram att inte kdnnas sa svara.

= Jagvann inte nar vi spelade bradspel igar men kanske vinner jag pa tisdag da vi
ska spela igen.

Fraga eleverna:

e Kan du komma pa ndgon situation dar du anvant orden aldrig eller alltid pa ett
pessimistiskt satt for att forklara nagot som gick snett for dig?

Ge ett exempel pa ovanstaende.

Lista alla de situationer som eleverna berattar om pa tavlan. Ga sedan igenom dem
tillsammans genom att fraga:

=  Hur skulle du kunna formulera om det hér sjadlvpratet pa ett mer optimistiskt satt
och anda inte fly fran verkligheten?

Hjalp eleverna med att komma pa olika typer av optimistiskt sjalvprat och skriv upp dessa
fraser pa tavlan bredvid det pessimistiska sjalvpratet. Fraga eleverna foljande:

= Vad skulle vara skillnaden i hur du kdnde om du valde ett optimistiskt sjalvprat
jamfort med ett pessimistiskt sjdlvprat?

Som avslutning pa denna lektion kan du be eleverna halla utkik efter orden aldrig och alltid
nasta gang de moter en motgang i syfte att kunna styra sitt sjalvprat mot ett mer
optimistiskt sjalvprat.
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Sociala interaktioner & social
tillhorighet

Fakta om sociala interaktioner och social tillhérighet

| princip alla teorier om grundlaggande manskliga behov innehaller ett behov som relaterar
till socialt umgange och social tillhorighet (se t.ex. Baumeister & Leary 1995; Lindenberg
1996; Maslow 1954). | Maslows modell (1954) 6ver universella manskliga behov utgor karlek
och social tillhdrighet en egen behovskategori. Enligt denna modell tar behovet av social
samhorighet 6ver som manniskans viktigaste behov nar de mest grundlaggande fysiologiska
och materiella grundbehoven ar tillgodosedda.

De sociala relationernas roll for manniskors valbefinnande brukar aven lyftas fram som
viktiga av mer instrumentella skal. Ett exempel pa detta ar nar de sociala relationernas
betydelse tolkas i termer av socialt stoéd (Coen & Wills 1985). Utifran detta perspektiv har de
sociala relationerna en viktig stédgivande funktion som kan vara till hjalp for att individen
ska kunna bemastra en stressig livssituation.

Vad sager da tidigare studier om de sociala relationernas faktiska vikt for manniskors
livstillfredsstéllelse och affektiva valbefinnande? | manga 6versikter av lyckoforskningens
resultat brukar de sociala relationerna lyftas fram som en av lyckans viktigaste
bestamningsfaktorer (Diener & Seligman 2004; Haidt 2006), atminstone bland de
bestamningsfaktorer som kan betraktas som objektiva eller yttre till sin karaktar (Briilde &
Nilsson 2010).

Diener & Seligman (2002) specialstuderade en grupp valdigt lyckliga studenter och fann att
goda sociala relationer var det mest utmarkande draget hos dessa individer.

Den lyckliga gruppen studenter, som bade hade mycket héga nivaer av livstillfredsstallelse
och affektivt valbefinnande, spenderade mer tid med vanner och familj och var mer nojda
med sina relationer jamfért med mindre lyckliga studenter. Diener & Seligman (2002) fann
vidare att inga andra yttre villkor sarskilde den lyckligaste gruppen individer vid sidan av
deras goda relationer och frekventa sociala umgange.

Andra studier (Blanchflower 2009) pekar dven pa att individer som lever i
samboforhallanden och/eller ar gifta ar mer néjda med livet an singlar. Dessa samband har
dven bekraftats i longitudinella studier (se t.ex.

Zimmermann m.fl. 2006). Vidare pekar andra studier pa att individer som ofta traffar vanner
bade ar mer néjda med livet och har ett hogre affektivt valbefinnande &an individer som
sallan traffar vanner (Lucas & Dyrenforth 2006). Studier dar manniskors nivaer av affektivt
valbefinnande under olika aktiviteter statt i fokus bekraftar dven att manniskor har sarskilt
hoga valbefinnandenivaer i de stunder som de interagerar med sin partner och med sina
vanner. (Killingsworth & Gilbert 2010).



HANDLEDNINGSMATERIAL HALSOFRAMJANDE SAMTAL ¥/

Gor din lektion till nagot personligt

Innan du genomfor lektionen om varderingar med eleverna, ta en stund och reflektera 6ver
foljande:

= Vilka personer dar beroende av dig? Pa vilket satt starker dessa individer din inre
motstandskraft?

= Vilka personer stottar dig i motgang? Hur har dessa individer bidragit till din
psykologiska motstandskraft?

= Vilken typ av sociala interaktioner skanker dig gladje och kraft?

Beratta for eleverna att tryggheten i att inga i en grupp sannolikt inneburit en sa kraftig
overlevnadsfordel for oss manniskor att vi for hundratusentals ar sedan utvecklade starka
mekanismer for att soka gemenskap och undvika ensamhet. Att tvdtta bort manga miljoner
ars kodning av vara gener for att vi pa ndgra hundra ar totalt har forandrat manniskans
livsvillkor later sig inte goras. Vi ar fortfarande grottmanniskor sett till hur var hjarna ar
konstruerad avseende sociala interaktioner och vad dessa gor for vart valbefinnande.
Faktum ar att de flesta arter pa var planet lever i flock och hamtar mycket av sin styrka just
fran att vara tillsammans och att interagera.

Fraga eleverna:
e Har du nagon gang sett faglar flyga séderut nar vintern bérjar narma sig?
e Har du tankt pa om de flyger ensamma eller i flock?

e Vilken form bildar manga flyttfaglar flyger séderut pa hosten, exempelvis gass?

Diskussionspunkt 1: Varfor flyger gass soderut pa hésten i en V-form?

Fraga eleverna:
e Varfor tror du att gass och manga andra fagelarter flyger tillsammans i en V-form?
e Hur snabbt tror du att gass kan flyga? (Svar: 70-90 km/h)

e Har du nagon gang stuckit ut handen genom rutan pa en bil som kér 70-90 km/h
och kant av luftmotstandet?

e Kan du tdnka dig hur det skulle kdnnas att ga i en motvind som nar en styrka av 70-
90 km/h?

e Vad tror du gor det mojligt att exempelvis gass kan flyga sa fort trots
luftmotstandet?

(Nar gass eller andra fagelarter flyger i en V-form minskas luftmotstandet med 70 % jamfort
med en fagel som flyger sjalv).
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Diskussionspunkt 2: Vad méter vi manniskor fér motstand i livet?

Fraga eleverna:
e Vilken typ av ”motvind” upplever du just nu i ditt liv?

Hjalp eleverna att komma pa olika exempel pa vanlig “motvind” som man i elevernas
aldersgrupp kan uppleva.

Forsok dela upp de olika typerna av motvind i kategorierna hemma, skolan och med
kompisar. Exemplen kan inkludera sadant som laxor, prov, larare, grupptryck eller svara
situationer pa hemmaplan.

Fraga eleverna:

e Utifran exemplet med hur faglar manga ganger flyger tillsammans, vad kan vi lara
oss om hur man kan hantera livets “motvind” pa ett effektivt satt?

Forklara for eleverna att faglar hanterar luftmotstandet som bildas da de flyger genom att
halla ihop i flocken. Vi manniskor kan dven vi klara av livets motgangar battre om vi tar hjalp
av de individer som star oss nara.

Be eleverna forestalla sig att de ar en fagel som flyger i en kraftig motvind, vilka personer
finns runt eleven som kan bidra till att minska motstandet och hjilpa eleven att fortsatta
kampa da det gar tungt?

Hjalp eleverna att komma pa exempel pa méanniskor runt eleven som kan ha en positiv
paverkan pa deras psykologiska motstandskraft sa som lagkompisar, tranare, larare,
bandmedlemmar, vanner, syskon, foraldrar, slaktingar etc.

Diskussionspunkt 3: Vad bygger en persons motstandskraft?

Forklara for eleverna att vi alla hamtar kraft fran individer som ar beroende av oss och som
behdver oss. Detta ar en otroligt stor del av vad som bygger en persons psykologiska
motstandskraft.

Fraga eleverna:

e Vissa stunder i livet ar vi som den fagel som flyger langst fram i flocken och den som
far ta mycket motvind for att de 6vriga ska fa en lattare resa. Vilka skulle du siga
finns i din sociala omgivning som far en draghjalp av att du finns dar for dem?

Hjalp eleverna att komma pa vem eller vilka dessa personer kan vara.
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Exempel:

e Klassen behover eleven. Klassens samlade resultat beror pa alla i gruppen.

e Vannerna behover eleven. For att ett kompisgang ska ha kul och fungera bra
tillsammans behdvs engagemang fran alla i ginget.

e Om eleven haller pa med en lagidrott sa behdvs eleven for att laget ska kunna
prestera bra.

e Familjemedlemmarna behoéver eleven for att hemmamiljon ska bli trivsam och
positiv.

e Ldrarnaiskolan behover eleven eftersom de finns dar for elevens skull och att de har
ambitionen att eleven ska trivas och lara sig sa mycket som majligt.

e Om eleven har ett jobb vid sidan av skolan sa behéver arbetsgivaren eleven for att
arbetet ska kunna fungera bra.

e Samhaillet behover eleven. Vi kan alla valja om vi vill vara med och bidra till en battre
framtid eller inte.

Diskussionspunkt 4: Hur ger andra oss styrka i svara stunder?

Forklara for eleverna att nar den fagel som flyger langst fram och som far kimpa mot det
storsta motstandet for att underlatta for andra blir trott, da flyttar den sig och lagger sig
langst bak dar luftmotstandet ar som minst. En annan fagel tar da genast taten. Bland gass sa
har de som inte leder flocken en viktig uppgift och det ar att pa ett ljudligt satt “heja pa” och
pa sa satt ge ledarfageln lite extra kimpaglod.

Fraga eleverna;

e Hur kan du gora for att hdmta extra kraft och energi fran andras support nar du
moter motstand i livet?

Diskussionspunkt 5: Starkt motstandskraft genom att hjalpa andra!

Forklara for eleverna att ndr nagon av gassen i en flock blir sjuk, skadad eller valdigt trott
och maste lamna flocken sa lamnar alla de andra faglarna ocksa formationen och flyger
tillsammans med den som behdver vila pa marken. De stannar alltid med sin van till dess att
fageln kan flyga vidare igen. Aven under mycket svara viderférhallanden.

Fraga eleverna:

e Har du nagon gang kant dig som den fagel som maste lamna flocken? Beskriv vad
som hande och hur det kandes.

e Har du nagon gang tagit pa dig rollen att vara den som hjalper den fageln som ar
tvungen att lamna flocken? Pa vilket satt gjorde du det och hur kdndes det for dig
att sta vid nagons sida i en svar stund?
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Forklara for eleverna att for att 6ka sin psykologiska motstandskraft sa behdver man bade
identifiera vilka manniskor som behover en och finnas dar for dem, men ocksa kunna ta
emot andras hjalp nar man sjalv star infor en utmaning eller drabbas av motgang.

Diskussionspunkt 5: Viktigt att 6ka mangden sociala interaktioner

Under nasta punkt ska vi prata om vad som hander med vart maende om vi 6kar mangden
sociala interaktioner. Forklara for eleverna att det som menas med att 6ppna upp, ar att
forst notera andras behov och positiva handlingar, for att sedan stalla upp dar du ser att du
kan hjalpa till eller visa tacksamhet till dem som gor nagot positivt for dig. Det kan vara sa
enkelt som att sdga “tack” till den som serverade kaffet till dig pa fiket eller att visa
tacksamhet nar nagon hjalper dig med en smasak som att exempelvis halla upp dorren.

Alternativt ar det du som upptéacker ett behov och dr den som haller upp dorren fér nagon
som bar pa en massa kassar eller att du ger nagon en komplimang eller kanske tar dig tid att
prata med nagon i skolan som verkar vara ensam.

Beskriv for eleverna att mangden sociala interaktioner under en dag som en individ har,
spelar stor roll for att bygga upp den inre motstandskraften.

Du kan snabbt 6ka mangden sociala interaktioner pa ett ganska enkelt satt genom att
exempelvis byta ett ord med tjejen i pressbyran som du alltid képer ditt kaffe av pa
morgonen, nicka och sdga god morgon till busschaufféren nar du kliver pa bussen, smaprata
lite med expediten i bokhandeln om den bok du vill képa.

Vi ar i grunden flockdjur som mar bra av att interagera socialt med andra, dven om vi inte
kanner dem.

Fraga eleverna:

e Hur skulle du pa ett enkelt satt kunna 6ppna upp och 6ka méangden sociala
interaktioner i ditt liv?

Beratta for eleverna att du skulle vilja att dem deltog i ett experiment for att se hur en dkad
frekvens av sociala interaktioner paverkar deras maende, och att detta experiment har god
forskningsgrund.

Denna hemuppgift syftar till att kraftigt 6ka elevens frekvens av sociala interaktioner IRL i
syfte att skapa medvetenhet om hur 6gonkontakt och annan IRL kommunikation kan 6ka
mangden av positiva emotioner.
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Instruktioner
Be eleverna gora foljande nastkommande skolvecka:

» Dag 1. Lyft blicken nar du gar genom din dag och forsok identifiera hur manga
manniskor du regelbundet stoter pa i din vardag (Ex: busschaufforen, killen i
pressbyran, skolvaktmastaren mfl). Sannolikt har de olika servicefunktioner i ditt
liv, de som du knappt normalt registrerar, men som du anda har en kort
interaktion med.

» Dag 2-4. Starta en kort social interaktion med sa manga som majligt av de
regelbundna kontakterna som du listat enligt ovanstaende instruktion.

» Dag5. Notera hur ditt kanslolage andras, da du reflekterar 6ver allt smaprat du
haft under veckan med personer du normalt sett inte skulle ha startat en
konversation med.
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KAPITEL 5 - GLADJE
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Gladje

Barbara Fredrickson utvecklade “Broaden-and build” teorin for positiva emotioner for att
forklara pa vilket satt positiva emotioner var viktiga for dverlevnad. Emotioner férbereder
kroppen, fysiskt och psykiskt, att reagera pa ett visst satt. Exempelvis skapar ilska en vilja att
attackera och radsla skapar en vilja att fly. De kroppsliga fordandringarna, viljan att agera och
ansiktsuttrycken som skapas av positiva emotioner ar inte sa specifika eller uppenbart
relevanta for 6verlevnad som ansiktsuttrycken frammanade av negativa emotioner
(Fredrickson, 2003).

Fredrickson (2003) fann att positiva emotioner inte |6ser problem som har med direkt
overlevnad att gora (sasom att radsla exempelvis uppmanar till flykt) utan snarare problem
rérande personlig mognad och utveckling. Om individen exempelvis upplever en positiv
emotion kan detta leda till sinnestillstand och humor som indirekt forbereder individen for
eventuellt kommande svara tider.

Enligt Fredrickson (1998) gor positiva emotioner att individen uppmarksammar fler intryck
och upplever sig ha fler problemlosningsstrategier till sitt forfogande, med andra ord en
okad uppmarksamhets- och tanke-beteenderepertoar. En motsatt hypotes faststaller att
negativa emotioner minskar denna formaga. Nar manniskor mar bra blir sattet de tanker pa
mer kreativt, flexibelt och mottagligt for information. Aven om positiva emotioner och det
breddade mindset (de skapar i sig ar kortlivade, kan de ha djupa och bestaende effekter
(Fredrickson, 1998).

De breddade uppmarksamhets- och tanke-handlingsrepertoarerna bygger i sin tur varaktiga
intellektuella, fysiska, sociala och psykologiska resurser. Dessa kan sedan anvandas i
framtiden, i andra situationer och i andra kontexter.

Exempelvis sa byggs, enligt Fredrickson (1998), de intellektuella resurserna genom
forbattrad inlarning och prestation. De fysiska resurserna byggs genom att positiva
emotioner exempelvis skapar lusten till lek och den i sin tur bygger personliga resurser
sasom koordination, kondition, ork osv.

De sociala resurserna byggs upp genom de sociala band som exempelvis skapas mellan
familjemedlemmar nar de delar en positiv emotion. De psykologiska resurserna byggs upp
genom att de upplevda positiva emotionerna leder till att vi med stdrre sannolikhet dven
upplever positiva emotioner i fortsattningen. En spiral som leder till att individen bygger
upp psykologisk resiliens och 6kar det emotionella valbefinnandet.

Positiva emotioner breddar manniskans tanke-handlingsrepertoar som i sin tur bygger
intellektuella, fysiska, sociala och psykologiska resurser for framtiden (Fredrickson, 2003).

De resurser som byggs upp av positiva emotioner ar mer varaktiga an de évergaende
kanslotillstand som ledde till att de férvarvades.
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Resurserna 6kar oddsen for 6verlevnad da de kan anvandas vid behov och kan darfor ses
som lika viktiga for manniskoslaktets overlevnad som de negativa emotionerna om an mer
indirekt (Fredrickson, 1998; 2003).

En av fordelarna med att strava efter positiva emotioner ar att positiva emotioner delvis
motverkar effekten av negativa emotioner (Fredrickson, et al., 2000). Om positiva
emotioner breddar individens tanke- och handlingsforrad, borde dessa ocksa kunna verka
som ett medel mot negativa emotioners effekter, vilka begransar individens tanke- och
handlingsforrad.

Teorin om att positiva emotioner kan ratta till, eller upphava, verkningarna av de negativa
emotionerna kallas darfoér “the undoing hypothesis” (Fredrickson & Levenson, 1998).

| denna hypotes foreslas att det finns en relation mellan positiva emotioner och hjart-
karlsystemets reaktionsformaga. De positiva emotionerna skapar ingen direkt effekt, men
istallet dampar de effekten pa hjartkarlsystemet som de negativa emotionerna framkallar.
"The undoing hypothesis” anger att positiva emotioner kan paskynda aterhamtningen hos
det kardiovaskulara systemet, efter inverkan av negativa emotioner, till normal
kardiovaskular reaktionsniva (Fredrickson, et al., 2000).

| Fredricksons (1998) studier av positiva emotioner viljs att fokusera pa fyra emotioner,
gladje, intresse, belatenhet och karlek. Valet av emotioner motiveras av att de skiljer sig
markant fran varandra (forutom karlek som ingar i alla tre), men ocksa for att de innehaller
andra kanslor.

Gladje innefattar lycka och viljan att leka bade fysiskt, psykiskt och socialt och uppfinna och
upptacka nya saker, vilket breddar individens tanke- och handlingssatt. Intresse innehaller
nyfikenhet, upphetsning och funderingar och skapar vilja till engagemang, utforskande och
breddning av tankar. Belatenhet ger njutning av det som utférs och astadkoms samt
utvecklar sjalvkansla och personliga resurser.

Karlek ar kopplat till de andra kanslotillstanden och handlar inte enbart om romantisk
karlek, utan aven om karlek till personer i individens omgivning och formagan att fasta sig
vid nya personer (Fredrickson, 1998).

Diskussionspunkt: Vad ska man med positiva kanslor till (repetition)?

Beratta for eleverna att ni nu ska repetera lite av ett tidigare avsnitt som handlade om
kdnslor, men fokusera pa de positiva kdnslorna och deras betydelse for vart valmaende.

Fraga eleverna:

e Vad ar det positiva kdnslor faktiskt syftar till? Vad ar det for typ av beteenden
som exempelvis intresse, gladje och tacksamhet vill motivera oss till, kommer ni
ihag?
Dela in eleverna i grupper om 3-4 elever for en diskussion av ovanstaende fragestallning. (10
min). Avslutande diskussion i plenum.
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Ovning: Mitt bista jag

| den har 6vningen ar malet att eleverna med fantasins hjalp ska locka fram positiva kanslor
och koppla dessa till en visualiserad vision/malbild for sin egen framtid.

Instruktioner

Be eleverna fundera 6ver hur deras liv skulle se ut i en perfekt framtid.
Fraga eleverna:

e Hur skulle du spendera din tid?
e Vem skulle vara vid din sida?
e Hur ser ditt basta mojliga jag i ut framtiden dar saker har gatt sa bra som mojligt

och du har uppnatt alla dina mal?

Lat eleverna ta 10 minuter till att skriva ned sina spontana tankar och reflektioner kring dina
fragor. Som alternativ kan du skriva ut arbetsbladet “Mitt basta jag” som tillhor
handledningsmaterialet och ge denna 6vning som hemuppgift.

Ovning: Tacksamhetsbrev

Syftet med Ovningen ar att medvetengdra ungdomarna om den positiva kraften som
aterfinns i att gora nagot bra for nagon annan samt om de positiva kanslor vi kan frambringa
nar vi visar tacksamhet till nagon.

Instruktion

| denna 6vning far eleverna en mall for att skriva ett brev/textmeddelande/mail till nagon
de vill rikta tacksamhet till. Eleverna ombeds att lista varfér de ar tacksamma, vad som gor
personen speciell for dem och svara pa andra fragor i syfte att plocka fram positiva minnen
av personen.

Till:

Tack for att du ar en sa fin
Jag uppskattar dig sa mycket darfor att:

1.

2.

3.

Du ar speciell for att

Du far mig att skratta nar

Jag trivs att vara med dig for att

Du ar viktig for mig for att

Nar jag tanker pa dig sa kdnner jag mig
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Under en vecka skall eleven under en vecka férdjupa ovanstaende 6évning “mitt basta jag”
genom att:

Dag1l

e Skriva ned en beskrivning av sitt basta jag pa fritiden (fritidsaktiviteter, idrott,
intressen, halsa mm) under 5 min med sa mycket detaljer som mojligt

e Skriva ned en beskrivning av sitt basta jag i skola/arbetsliv (skolprestationer, val
av utbildning, val av yrke, yrkesroll mm) under 5 min med sa mycket detaljer som
mojligt

e Skriva ned en beskrivning av sitt basta sociala jag (interaktioner med familj,
kompisar, partner etc) under 5 min med sa mycket detaljer som mojligt

Dag 2-7
e Forestalla sig (visualisera) sitt basta jag pa fritiden i 1 minut
e Forestalla (visualisera) sig sitt basta jag i skola/arbetslivet i 1 minut

e Forestdlla sig (visualisera) sitt basta sociala jag i 1 minut

Malet med denna hemuppgift ar att eleverna ska starka minnet av de positiva upplevelser
som deras liv ger dem och genom detta gora det lattare for eleverna att pa ett medvetet
satt bli mer uppmarksam pa nar de positiva emotionerna ar aktiva i deras sinne.

Beratta for eleverna att en av de mest verkningsfulla teknikerna for att dka frekvens och
duration av positiva kanslor ar att paminna sig om det valbehag som varit och det man
lyckats med. Det behover inte vara stora saker att ater minnas, det kan vara en solstrale, en
kopp te, ett samtal med en van eller en komedi pa tv eller kanske nagot man gjorde som
blev bra och ledde framat pa den varderade riktningen. Nar vi paminner oss om den lycka
som varit 6kar upplevelsen av lycka i nuet och genom att ateruppleva situationen sa
forstarker vi minnet av denna.

Det gor dessutom att vi blir mer uppmarksamma pa just den situationen nasta gang den
intraffar, vilket 6kar sannolikheten att vi kommer att vara medvetet narvarande i den da
den faktiskt sker

Instruktion

Nedan finner du en "dagbok” som I6per under 7 dagar. Du kan antingen skriva ut
arbetsbladet "Tre bra saker” som tillhér handledningsmaterialet alternativt skriva upp
meningarna pa ett bladderblock eller pa en whiteboard och Iata eleverna sjalva notera ned
dessa pa ett papper.
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Be sedan eleverna att ta for vana att fylla i dagboken pa kvallen genom att ga tillbaka i sitt
minne for att ateruppleva de positiva stunderna under sin dag. Be eleverna fylla pa
meningarna under respektive dag.

Dagil

En bra sak som hande idag var att...

Idag uppfattade jag att nagon gjorde nagon annan glad, det var...
Idag hade jag kul nar jag...

Dag2

Idag lyckades jag med att...

Det hande en lustig sak idag, det var att...
Idag kdnde jag tacksamhet for att...

Dag3

Det som dr minnesvart med dagen ar att...
Idag fick nagon mig att skratta genom att...
Det basta med den har dagen var att...

Dag 4

En bra sak som hande idag var att...

Jag kanner mig stolt 6ver mig sjalv efter att idag ha lyckats med att...
Det mest positiva med dagen var att...

Dag5

Det mest intressanta som hande idag var att...
Idag ar jag tacksam for att ...

Jag hade kul idag nar...

Dag6

Min favoritdel av dagen var nar...

Jag hade kul idag nar...

Det mest minnesvarda med dagen var att...
Dag?7

Det som gjorde mig mest glad idag var att...
Idag lyckades jag med att...

Det basta med den har dagen var att...
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