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VEM AR JAG?

* Psykolog pa Cereb AB
* Forskningsassistent vid Stockholms universitet

* Medforfattare till varldens storsta studie av
manniskors nyarsloften

* Medforfattare till boken Tio i tolv (Natur &
Kultur), om nyarsloften, mal och
beteendeforandringar
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VARFOR STRAVAR VI MOT
PERSONLIGA MAL?

Vilmaende ar ofta en biprodukt av deltagande i
vardefulla projekt och aktiviteter

Mycket av var tid och energi agnas at stravan mot
personliga mal

Hijarnans system ar utvecklade for malmedvetna
handlingar

Emmons, 2003; Frisch, 1998; Klinger, 2013
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ATT LYCKAS MED MAL OCH
BETEENDEFORANDRING

* Vikten av varderingar

* Att vara tillrackligt motiverad
* Malformulering

* Skapa ratt forutsattningar

* Mobilisera ditt team

* Hall ut i langden

\artinosca

VIKTEN AV VARDERINGAR
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VIKTEN AV VARDERINGAR

Varfor vill du genomfora en forandring i ditt liv?

Mal kan skymma sikten for det som verkligen
betyder nagot i livet

Varderingar - asikter om vad som ar vardefullt i
livet

Varderingar har positiv paverkan pa valmaende

Cerasoli et al., 2014; Dahl et al., 2009; Deci et al., 1999; Lundgren et al., 2012; Patall et al., 2008
Plumb et al., 2009; Wiersma, 1992

VIKTEN AV VARDERINGAR

Se inte bara till utfallet, utan ocksa till
motivationen att na dit dverhuvudtaget

Vi tar oss sallan tid att reflektera over hur vi vill
att var tillvaro ska se ut

Utga fran ett livsomrade, till exempel arbete, fritid,
relationer, personlig utveckling eller
samhallsengagemang

Cerasoli et al., 2014; Dahl et al., 2009; Deci et al., 1999; Lundgren et al., 2012; Patall et al., 2008
Plumb et al., 2009; Wiersma, 1992
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EXEMPEL PA VARDERINGAR OCH
BELONINGAR

Jag vill bidra till samhallet genom att gora nytta for
andra

Kdnslan av gemenskap och att ge ndgot tillbaka
Jag vill bidra till en oppen och stodjande atmosfar
pa jobbet

Upplevelsen av en social samvaro med mina kollegor och
vdnner pd arbetsplatsen.

Cerasoli et al., 2014; Dahl et al., 2009; Deci et al., 1999; Lundgren et al., 2012; Patall et al., 2008
Plumb et al., 2009; Wiersma, 1992

9
ARBETA MED VARDERINGAR
Vad handlar din forandring om?
Att borja trdna
Hor din forandring till ett specifikt livsomrade?
Hailsa och vdlmdende
Vilken vardering hor samman med din forandring?
Att leva hdlsosamt och fatta beslut utifrdn vad som dr
bdst for mitt mdende
10
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ARBETA MED VARDERINGAR

Finns det en beloning kopplad till din vardering?
Jag vdrdesdtter kdnslan av att leva hdlsosamt
Hur viktig ar din vardering for dig? (0-10)
8 — Jag inser att jag behover gora ndgot dt min hdlsa
| vilken utstrackning lever du idag i linje med
denna vardering? (0—10)

2 — Jag har dnnu inte tagit ndgra steg mot en fordndring, men
kdnner mig motiverad att géra ndgot Gt min situation

11

VIKTEN AV VARDERINGAR

Stravan efter externa faktorer haller oss inte alltid
motiverade pa sikt

Efter maluppfyllelse ar det vanligt att falla tillbaka i
gamla monster

Varderingar kan paminna oss om vad vi egentligen
stravar efter

12
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ATT VARA TILLRACKLIGT
MOTIVERAD

martinoscarsson.se

ATT VARA TILLRACKLIGT
MOTIVERAD

* Forandringshjulet

14
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Inte beredd

Vidmakthallande Ambivalent

Handling

Prochaska, DiClemente & Narcross, 1992

15

ATT VARA TILLRACKLIGT
MOTIVERAD

Forandringshjulet
Inte beredd
Ambivalent
Beredd
Handling
Vidmakthallande

Prochaska, DiClemente & Norcross, 1992

16
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ATT VARA AMBIVALENT

Annu inte dags att formulera konkreta mal och

planer

Utforska argumenten for att lata bli respektive
satta igang med ett forandringsarbete

Finns det en langtan att astadkomma en férandring?

Finns det ett behov av att forandras?

Upplever du dig ha forutsattningar att forandras?

Har du tidigare erfarenheter av att forandra nagot? Kan
de komma till nytta aven har?

17
MOTIVATIONSKORSET
Att fortsdtta med: | Att gora istillet:
Ata kott Ata vegetariskt
Fordelar |Enkelt att laga mat, Halsosamt, bra for miljon,
relativt billigt, smakar | djurvanligt, billigare an
gott, gar hem hos kott
partnern
Nackdelar | Daligt for miljon, Kan inga recept, ganska
djurhallningen ar inte | smaklost, svart att bjuda
den bista, daligt for | dver folk pa middag
kroppen
18
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MALFORMULERING

martinoscarsson.se

MALFORMULERING

* Narmandemal
* Nagot vi vill uppna eller gora mer av
* Undvikandemal

* Nagot vi vill undvika eller géra mindre av

20
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MALFORMULERING
Undvikandemal Narmandemal
Jag ska ata mindre sotsaker Jag ska dta nyttigare mellanmal
Jag ska sluta roka Jag ska ersatta mina
cigarettpauser med korta
promenader

Jag ska sluta lagga sa mycket Jag ska ha matlada till jobbet
pengar pa dyra luncher minst tre dagar varje vecka

21
SMARTA MAL

Specifika

Matbara

Attraktiva

Realistiska

Tidsbestamda

Doran, 1981 e

22
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SPECIFIKA MAL

Generella mal

Specifika mal

Att halla bittre ordning
hemma

Att ta battre tillvara pa
stunderna med barnen

Att ta battre hand om min
halsa

Att plocka undan de saker jag
spridit ut innan jag gar och
lagger mig

Att lagga bort mobiltelefonen
nar jag umgas med barnen

Att trdna sa jag blir svettig
minst en gang i veckan

23
MATBARA MAL
For att se om vi ror oss i ratt riktning
Utvardera var prestation
Belona oss langs vagen
Exempel:
Borja varje dag med 10 minuter yoga
Ha matlada till jobbet 3 ganger i veckan
24
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ATTRAKTIVA MAL

Nagot du genuint kanner for
Ett mal du verkligen vill uppna

Tips: Gor en lista med anledningar till varfor du vill
genomfora en forandring i ditt liv

Ta fram listan ndr det kdnns tufft eller ndr du behover
en extra boost

25
REALISTISKA MAL

Om vi siktar for lagt far vi inte ut mycket av vara
mal
Att sikta alldeles for hogt kan dock fa motsatt
effekt
Ett realistiskt mal strax utom rackhall

26

13
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TIDSBESTAMDA MAL

Satt en deadline
Nar vill du vara fardig med ditt mal?
Finns det en naturlig deadline?

Tips: Anvand random.org om du har svart att
bestamma dig!

27

PROKRASTINERING

Att skjuta upp nagot trots att vi forvantar oss
negativa konsekvenser av uppskjutandet

Otydliga, abstrakta eller 6vervaldigande mal okar
risken for prokrastinering

Likasa fokus allt for langt fram i tiden

Day, 2000; Mischel et al., 1972; Steel, 2007

28
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DELMAL

* Ger oss mindre utrymme att skjuta upp
* Gor att vi kommer narmare den forsta beloningen

* Beloningarna ska alltid finnas inom rackhall, sa
hellre ett delmal for mycket an for lite

* Kan, och bor, ocksa vara specifika, matbara,
attraktiva, realistiska och tidsbestamda

* Borja med ett minimal!

29

artinos

_ SKAPA RATT
FORUTSATTNINGAR

15
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SKAPA RATT FORUTSATTNINGAR

Ovanestada
Plocka bort sadant som paminner om gamla ovanor
Nyvanemoblera

Gor det latt att valja ratt!

Omge dig av saker som paminner om din nya vana

31
Hog
A
Forenkla Paminn
S
&
2
0
>
Motivera
Lag » Hog
Formaga
Figuren ar anpassad efter en figur av Arvid Janson och Niklas Laninge
32

16
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MOBILISERA DITT TEAM

MOBILISERA DITT TEAM

* Gor gemensam sak — jobba mot samma forandring

* Specificera tillsammans mal, delmal, tidplan och vilket
mandat ni har att lagga er i varandras arbete

* Be nagon bli din personliga coach

* Nagon som kan beldna framsteg och peppa vid
motgangar

* Anlita en pessimistisk oversittare

34

17
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HALL UT | LANGDEN

martinoscarsson.se

HALL UT | LANGDEN

”Ett forandringsarbete ar ett maratonlopp, inte en sprint...”

36

18
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KARTLAGG DINA
RISKSITUATIONER

* Var — platser eller situationer dar du riskerar ett
bakslag

* Vad — aktiviteter, tankar eller kanslor som kan
leda till bakslag

* Nar — tidpunkter eller handelser som okar risken
* Vem — vilka personer okar risken

 Strategi — vad kan du redan idag gora for att
minska risken for bakslag?

37
BAKSLAG OCH ATERFALL
Jag far en Jag minskar
Jag gor ett okad tilltro risken for
nytt forsok till min aterfall i
formaga framtiden
Bakslag
: Jag okar Jag okar
J::igg l;;;lr:/dgzl;] ri\alﬁ :‘IIIQ:‘L(T;" risken for att risken for
= beteendet aterfall i
gerupp min formaga aterkommer framtiden
Figuren ar anpassad efter en figur av Steven Linton, professor i psykologi vid
Orebro universitet. @
38
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FIRA DINA FRAMGANGAR!

Belona dina anstrangningar, inte bara maluppfyllelse

Fira uppnaendet av delmal eller andra storre
milstolpar

Ibland kan det vara beloning nog att komma
narmare sitt langsiktiga mal, eller att agera mer i
linje med sina varderingar

39

SAMMANFATTNING

Satsa pa forandringar du verkligen kanner for
Vag fordelarna mot nackdelarna innan du satter
igang

Formulera SMART:a narmandemal

Ta hjalp av en narstaende

Lar av dina misstag

Fira dina framgangar!

40
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