”Lyckade projekt uppstar ndr visionen kombineras med disciplin och
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Mentalcoachning

ar allméangiltig och kan anvindas fér manga dndamal.

Min mentalcoachningen ar en stegvis process bestidende av
12 motivationsbyggande steg, med hjilp av vilken bade
individer och grupper kan genomfora forandringar for
utveckling.

Av Kent Palmgren
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MOTIVATIONENS
FEM FAKTORER

nnan vi fortsatter med att beskriva de tolv stegen vill
jag poangtera betydelsen av motivation, dvs. energin
eller drivkraften som far oss att vilja gora saker och till
slut ocksd genomféra dem.
Det gamla talesittet:

*[If there’s a will, there’s a way”

placerar allt i ett notskal.

Ju starkare motivation man har, desto mer bestimd dr man
att na sitt mal, och desto troligare dr det att man kommer
att lyckas med att na det.

Vad ar det da som ger oss motivationen och far oss att bli sa
dir bestimda, i att uppna vara mal?

Nar allt kommer omkring dr det inte sa sdrskilt svart for
nagon av oss att veta vad det dr vi vill uppna. Den sanna
utmaningen bestar i att mobilisera energin och
overtygelsen som behovs, for att uppna den.



et finns ett speciellt synsitt for att forsta

motivation.

Enligt detta synsitt finns det fem regler som styr
motivationen i att uppna ett givet mal, oavsett om det
handlar om att fa huset stidat eller att skicka ivig en raket
till manen. De fem sitten ar:

1. Malet ar ditt eget det dr du sjdlv som har kontrollen 6ver
malen.

2. Malet ar viktigt och vardefullt for dig, ndr vara mala har
en kdnsloanknytning kommer vi littare att uppna dem.

3. Du tror pa att du kan uppna mélet, 6vertygelsen kraft ar
enorm.

4. Du upplever att du gor framsteg och sist men inte minst
5. Du dr beredd att hantera eventuella motgangar.

Egenkontroll

Med andra ord, for att du ska bli motiverad att uppna ett
mal maste du forst av allt kdnna att malet r ditt, att det
inte ar nigot som nigon annan person eller auktoritet
kraver att du skall uppna.

Vara mal dr en stark inre kdnsla, en stark vision.

For det andra, du méiste vara sidker pa att detta mal ar
vardefullt, ndgot som det dr vart att kimpa for, nigot
betydelsefullt som kommer att leda till speciell glddje eller
nytta.



For det tredje, du maste kdnna att mélet finns inom
rackhall, att du har tillgang till de resurser och den kunskap
och det st6d som du behover for att uppna det.

For det fjarde, for att uppratthalla din motivation medan du
jobbar pa ditt projekt att uppna ditt mal behover du se att
du faktiskt gor framsteg, att du lyckas med det som du
haller pa med.

Och s3 sist men inte minst, du bor ocksa vara beredd pa att
hantera de eventuella motgangar eller bakslag som du kan
raka ut for. Om man inte ar det finns det risk for att man
blir frustrerad och ger upp sin 6vertygelse i att uppna sitt
mal.

Lat oss illustrera dessa fem punkter med ett exempel:

Anta att du borde boérja trdna for battre hélsa.

For att vara motiverad till att uppna detta mal dr det viktigt
att malet inte 4r ndgon annan persons onskan utan att du
sjdlv har kommit till slutsatsen att det dr nagot som bor
goras.

Du maste inse att traningen ar viktig och att den har sina
avgjorda fordelar.

Den kommer att héja ditt egenvirde och ditt vilmaende,
det kommer att ge mer sjalvfortroende, och det kanske
hojer din levnadsstandard... Ju fler fordelar du ser, desto
mer ivrig kommer du att bli att borja trdna.

Men det racker inte med det. Du maste ocksa ha fortro-
ende for din forméaga att klara jobbet.



Din tillit kan forstiarkas bland annat av att du redan har satt
igdng med planeringen, det faktum, att du tidigare i ditt liv
har klarat av tuffa motgangar och vara medvetenheten om

att det finns folk som du kdnner som kan hjalpa dig.

Din motivation att sdtta i ging med triningen ir alltsa stark,
om du upplever det som din egen idé, du ser fordelar med
trdningen och du tror pa att det faktiskt dr mgjligt for dig
att genomfora det.

Men sedan du borjat trdna kommer du att behdva nigot
som bibehdller din motivation.

Det dr di det blir viktigt att du upplever att det sker nagot,
att du lyckas och uppnar framsteg.

Att se dig sjalv utvecklas och ma bittre inspirerar din
uthallighet att fortsitta till slutet.

Och sist men inte minst, det dr ocksa viktigt att du inte ger
upp da du rakar ut for bakslag, utan hittar ett sitt att
hantera dem talmodigt och positivt, oavsett om du skulle
bli sjuk eller maste gora uppehall i triningen ska
inspirationen att fortsitta dnda finnas kvar, alla rakar ut for
bakslag dven du kommer att gora sa.

Att komma igang och starta nagot nytt ar alltid jobbigt och
skrimmande, gor det inda, det dr nir vi vagar vi vixer.

VAR MODIG - VAR STARK - VAR DU



Lat degen jisa

Man kan sadga att motivation lite grann kan liknas vid att
baka bréd, dar den slutliga fasen, att skjuta in degen i
ugnen foregas av stegen att forst blanda ihop
ingredienserna, sen kndda degen och lita den jisa.

I denna metafor representerar inskjutandet av degklumpen
i ugnen att man vidtar atgarder for att uppna sina mal.

For att brodet ska griddas pa ritt sitt, for att arbetet ska fa
avsett resultat finns det ett antal forstarkande steg som man
kan ta for att se till att atgdarden far avsedd effekt.

Forst maste du bestimma dig for vilken typ av bréd du vill
baka och déarefter blanda ihop de n6dvéandiga
ingredienserna till degen.

Det motsvarar att skapa en idé om hur du vill att det ska bli
i framtiden och att bestimma vilket mal du 6nskar uppna.
Sen maste du ge degen tid pa sig att jasa, vilket motsvarar
att bygga upp motivationen som behdvs for att uppna
malet.

Att bygga motivation och eller att 1ata degen jdsa ir
centralt.

Innan man borjar vidta atgiarder for att uppna sitt mal
maste man undersoka ett antal sakskdl som paverkar hur
man forstarker sin motivation.

Man kan t.ex. skissa pa de olika férdelarna med just detta
mal, identifiera de personer som kan vara en behjilpliga,
hitta sina egna resurser och erkdnna de framsteg som man
redan har gjort.



Varje steg ar planlagt for att bidra till att bygga upp den
motivation som behovs for att uppna malet.

Processen forsdkrar att du upplever méalet som sitt eget,
forstar varfor malet ar viktigt, borjar lita pa sina mojligheter
att uppna malet, ser sina framsteg och antar en attityd, som
hjalper dig klara av eventuella



Beskriv din drom

eskriv din drom.

Det borjar med att

man vander blicken
mot framtiden.
Genom att skapa en
detaljrik bild av vad vi
onskar av framtiden, hur
livet skulle se ut nir nar du
ar nojd med din situation.
Denna vision av din
idealiska framtid ska
fungerar som fundamentet
pa vilket resten av
mentalcoachningen ar
baserad.

Skriv ner hur du ser din vision.



Malprioritering

dentifiera ett mal.

Identifiera malet dvs.

tdnk pa vad det ir
som du vill uppna for att
gd framat pa vigen till att
forverkliga sin drom.
Om dir finns ett antal
olika mal, gor ett val och
bestimma vilket av de
identifierade mal du skall
uppna forst.

Skriv ner dina mal




Skaffa Supportrar

kaffa fram supportrar.  supportrarna och beritta

For att nd malet sOk fér dem om ditt méal och
hjélp, stod och bjud in dem att stodja ditt
uppmuntran fran andra projekt.

manniskor. Ta hjalp av
personer och instanser
som pa ett eller annat
satt kan vara till stod
eller hjalp.
Hemuppgift blir att
kontakta de namnda

Supportrar



Bli medveten om fordelarna med ditt
mal

li medveten om sjdlv utan ocksa for andra
fordelarna med ditt manniskor, inklusive dina
mal. supportrar.

Nar du har bestamt vilket av
malen du vill arbeta mot
och vem eller vilka som
skall vara supportrar ska
du fortsitta med att
undersoka fordelarna med
sitt mal. Visualisera alla
positiva konsekvenser som
uppniendet av mélet
antagligen kommer att fora
med sig, inte bara for dig

Vad kommer mitt/mina mal att ge mig?



Forestill dig de kommande
framstegen

orestdll dig de

framstegen.

Skapa en vision
om hur vagen mot
malet kommer att se
ut forutsatt att allt
kommer att g bra.
Visualisera
forandringen som en
stegvis process med
etapper eller steg som
férbereder vigen till malet.

Vilka dr din kommande framsteg?



Bekrifta utmaningen

u kan utgd ifrdn att ~ utmanande f6r att uppna
det inte kommer att  ditt mal.
bli latt uppna vissa

mal. Det vore ju knappast

nagon vits med att vélja ut '

ett mal som inte utgor \

e
4
nagon utmaning. \ ‘

Innan du gér vidare och \‘ -
tank pa olika skal att tro A

att det kommer att g bra, g

dgna nagra minuter med till

att tdnka pa nagra av de

orsaker som gor att det ar e

svart eller

Vad kan vara utmanande och vad kommer att vara bra?



Bygg tillit

ven om det inte ar

latt att uppna

malet betyder det
inte att det ar omojligt.
For att forstdarka din tro pa
att det kommer att ga, ta
fram tillgangliga resurser
och att bli medveten om
allt som tyder pa att dir
finns en god chans att
lyckas med att uppna
malet.

Beskriv hur du bygger tillit.



Lofte

vge ditt lofte.

Hittills har de olika

stegen i processen
fungerat som en
forberedelse infor
forandringen.
Nu blir det dags att ta
sig fran ord till
handling, fatta beslut
om vad du tanker gora
i praktiken fore nédsta
traff for att framja
malet.
Mentalcoachning
baserar sig pa idén att i
slutet av varje
uppfoljningstillfille
avge loften om vad du
tdnker gora till nista gang.

T

Uppritta ditt kontrakt om loften



Observera framsteg.

ppfoljning ar ett

centralt tema inom

mentalcoachning.
Det genomfors pa ett
speciellt sitt dar
tyngdpunkten ligger pa
framstegen. Se tecken pa
positiv utveckling genom att
lyfta fram alla tecken pa
framsteg och lagga
uppmarksamheten pa
framgangsogonblicken.
For att lyckas med detta ar
det viktigt att forsdkra sig
om att

Vilka framsteg har du gjort?

gora anteckningar om sina
framsteg under hela
arbetets

gang.




Kommande framsteg

orestdll dig de

kommande

framstegen.
Skapa en vision om hur
vigen mot malet kommer
att se ut forutsatt att allt
kommer att gé bra.
Visualisera forandringen
som en stegvis process med
etapper eller steg som
forbereder vigen till malet.

Vilka iir din kommande framsteg?



Forbered dig pa att tackla eventuella

motgangar.

orbered dig pa att

tackla eventuella

motgangar. Under
tiden du bearbetar dina mal
och 6vervakar sina
framsteg, dr det litt hint att
den positiva utvecklingen
inte dr just sa given som du
hoppades. Du upplever ofta
bakslag och motgangar och
darfor ar det viktigt att inte
blir nedslagna av dem.
Forutse mojliga bakslag och
utveckla nigot slags tanke

om hur man handskas med
dem utan att tappa gnistan
ar en viktig ingrediens i
receptet pa framgang.

3 <\‘§\§“’

Hur ska jag handskas med motgangar och bakslag?




Framstegsrapport

bservera framsteg. ar det viktigt att forsdkra sig
Uppf6ljning ar ett om att du gor dina
centralt tema inom  anteckningar om dina
mentalcoachning. framsteg under hela
Det genomfors pa ett arbetets gang.

speciellt satt dar
tyngdpunkten ligger pa
framstegen. Se tecken pa
positiv utveckling genom
att lyfta fram alla tecken
pa framsteg och ligga
uppmairksamheten pa
framgangsogonblicken.
For att lyckas med detta

Mina framsteg



Fira och tacka

ira framgangen och bekrifta dina supportrar.
Nar dina du har natt den punkt di du kinner att du
har uppnatt ditt mal eller 1it oss
saga att du har kommit tillrackligt 1angt for att
kdnna sig stolt Over sin prestation ar det
dags att bekrifta framgingen, analysera vad
som du har gjort bra och skapa en medveten-
het om hur andra minniskor har bidragit till framgangen.
Nu blir det ocksa dags att tacka eller bekrifta alla dem som
spelat en roll i framgangen.



Vilka framgangar eller framsteg kiinner du dig stolt
over?



Bra jobbat - fortsiitt med nista projekt
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