Vducende gert nesufat=
10. UTVECKLA ETT VAXANDE MINDSET

SYFTE

Den hir 6vningen hjélper dig utveckla ditt mindset i olika situationer. Du kommer att fa
trdna pa att ga frén ett last till ett vixande mindset.

Modul: Mindset
Malgrupp: Larare
Material: Skrivbok och penna
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INSTRUKTIONER

1. Lyssna efter din inre dialog

Det forsta steget dr att bli medveten om din inre dialog. For att gora detta sa stanna upp
i situationer dér du tidigare gatt pa autopilot och inte lagt mérke till din inre dialogen.
Nir du kdnner igen din inre rost ar du redo for att gé vidare till nésta steg.

2. Identifiera den ldsta rosten

Identifiera situationer dar du hér den lasta rosten. I manga lagen ger vi upp innan vi ens
har testat for att den inre dialogen &r last och vi vill undvika att “vara déliga”. Detta giller
speciellt i situationer dar vara (bristande) formégor synliggérs infér andra.

Lagg marke till tankar som:

- Jag kanske inte kan, forsoker jag inte slipper jag gora fel.

- Det dr ingen idé att forsoka.

- Det dr inte kul om jag inte dr bra.

- Om jag forsoker kommer alla se hur ddlig jag dr. Bittre att jag inte forsoker sd far ingen veta.
- Jag vill inte gora misstag framfor andra som dr biittre.

- Jag mdste ha nagot att skylla pd om det inte gdr bra.

- Jag gillar att vara bra fran borjan, annars dr det inte min grej.

- Hon dr sa duktig, jag kommer aldrig bli lika bra som henne.

- Vem tror hon att hon dr som sdger dt mig hur man ska gora?

- Att det dr kampigt betyder att jag inte dr bra nog och att jag borde ligga av.

3. Paminn dig om att du har ett val

Hur du tolkar utmanande situationer ir ett val du gor i varje situation. Aven om det
inte dr latt att bryta en vana sé dr det viktigt att minnas att du har ett val och med lite
6vningar kan du ldra dig att tinka annorlunda.

Nir du har identifierat den lasta rosten ar det viktigt att du inte kritiserar dig sjalv for
att du tinker som du gor. Se det istéllet som ett tecken pa att du 6vat upp férmagan att
identifiera dina automatiska lasta tankar. Kanske kan du till och med kidnna tacksamhet
for att du nu kan kénna igen résten och darmed har en chans att férdandra den?

4. Ga till utvecklande handling

Att fordndra sitt tankemonster s att du vi ett vixande mindset dr en bra borjan.
Skillnaden mirks dock som mest ndr vi &ven borjar handla annorlunda. Det 4r genom
att anta nya utmaningar, sikta hogre dn vi gjorde igar, inte ge upp sé latt och till och med
soka efter utvecklande feedback som vi far uppleva gladjen i att utvecklas. Att se sina
misslyckanden som feedback pé vad vi beh6ver 6ver mer pé ér en bra strategi for att
vaga testa igen och fortsitta att utvecklas.

- Jag kanske inte kan, forsoker jag inte slipper jag gora fel.
- Oavsett om jag kan eller inte s lir jag mig nagot varje gang.

- Det dr inte kul om jag inte dr bra.
- Att bara kora och inte bedoma sig sjidlv kanske kan vara kul. Det finns bara ett sitt att
veta - genom att testa.

- Om jag forsoker kommer alla se hur dalig jag dr. Bdttre att jag inte forsoker sd far ingen veta.

- Om jag inte forsoker sa star jag ju stilla och fortsitta vara pa min niva. Det ér bittre att
fa trina.
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Steg 5. Ga fran ord till handling

Att bryta sitt tankemonster dr en suveran start och hjélper oss att vara vanligare mot oss
sjilva. Det dr dock inte hela resan. Det dr nér vi dessutom trénar pa att agera i linje med
tankarna som vi verkligen borjar se resultat.

Det 4r genom att anta utmaningar, sikta hogre 4n vi gjorde igér, inte ge upp sa latt
och till och med soka kritik som vi far uppleva gladjen av att utvecklas. Att se vara
misslyckanden som feedback pé vad vi behéver 6ver mer pé dr en bra strategi for att
vaga testa igen och fortsitta att utvecklas.

1. Ténk pa ett tillfillen da den lasta rosten styrt dig.

2. Skriv ner vad den rosten sagt i ruta 1 nedan.

3. Kom ihag att du har ett val.

4. Skriv i andra rutan hur du skulle tinka om du istéllet hade ett vaxande tankesatt.

5. Ova pa att agera i linje med din vixande tankesitt.
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