Maste vs Vilja

Piska/Morot

Maste

Gor jag det jag gor for pengar
eller formaner, for hot om ev.
konsekvenser? Kan jag bli ut-
frusen, fa sparken, paverka
lon/utveckling negativt om
jag inte gor det jag gor?

Vad star i vagen for min
forandring? Oro, radsla?
Ekonomin? Relationer? Barn?

Vad hindrar mig egentligen
fran att skapa forandring, vad
ar det varsta som kan handa?’
Kommer nagon do?

Vag ditt nuvarande valmaende
mot hur det skulle kunna bli,
vad skulle du ma bast av?

Maste vs Vilja

Barnasinnet

Hur kan du fa in mer vilja som
drivkraft i ditt liv i det du gor?
Vad ar framgangsfaktorerna
med dina nuvarande viljor, hur
har du hittat dem? Vilja kan vi
na genom att testa oss fram i
livet. Livet handlar inte om att
uppnas det handlar om upple-
vas.

T s
VALMAENDE

I = ENGAGEMANG

Valmaende handlar inte om att tjana mest pengar eller ha

flest prylar eller gora saker for att man tror att man maste
och alternativen ar omojliga.

Valmaende handlar om att vara pa en plats i livet dar

barnasinnet driver dig och ha modet att strava efter detta
oavsett yttre faktorer.

Vart befinner du dig gallande dina:

x Fysiska behov?

Valmaende

tjugofyrasju Psykiska behov?
Fysiska Psykiska Ansvar - drivkrafter?
behov behov

Ansvar - drivkrafter 1 = missnojd
5 = mycket nojd
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Fysiska behov

Framgangsfaktorer for traning handlar om:

-Stravan efter vilja och eller overvagande positiva egenskaper.

- Att bara bestamma sig.
- Att se traning som en del av livet inte ett maste.

-Att lagga vikt pa gladjen till traningen framfor malen.

- Att fundera pa om man ar motionar (bra) eller flanor (knappast tillrackligt).
- Att forsta att det viktigaste ar inte hur manga ganger du slutar. Det viktigaste ar

hur manga ganger du fortsatter och aldrig ger upp.

\

Vilka steg ska jag ta {or att bli mer
fysiskt aktiv?

Vilka eventuella hinder behover jag
overvinna for att lyckas?
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GOr nagot av foljande:
5 upphopp, 5 situps,
5 armhavningar, 5 knaboj
eller 15 sekunder sittande
stol mot vage.
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Psykiska behov

Autonomi

Gora mer av det ni tycker ar
kul och stimulerande.

Sakerstalla att ni ar med och
paverkar i beslut som tas i ert
team och arbetsplats.

Kompetens

Utmanas pa rimlig niva oavsett
kompetenslage.

Lagga fokus pa positiv feed-
back, uppmarksamma varandra
for inte bara det storslagna utan
det vardagliga.

Fa andra att kanna sig betydel-

sefulla.
Analysera det som gick bra.
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Psykiska behov

Autonomi j

Hur kan du bidra till att alla runt omkring dig:
Far vara delaktiga i beslut? Kan gora mer av det de tycker ar roligt?

Kompetens

Hur kan du bidra till att alla runt omkring dig:
Blir uppskattade for det lilla i vardagen? Far hora att de gor bra saker? Kan utmanas i

sina roller?

Samhorighet

Hur kan du bidra till att alla runt omkring dig:
Syns & uppskattas? Kanner sig avslappnade? Kan vara sig sjalva? Far stottning vid

behov?



