Skatta din lycka
Omrade: Insikt

En 6vning som kan anvindas av s&vil elever, klienter som for personalgrupper. Ovningen 4r
fritt 6versatt fran Babineaux och Kromboltz 2013 "mapping your luck”. De menar att larande
och framgang ofta bygger pa att ta sma steg och att vaga agera snabbt, gora misstag och lara
av misstagen, ta ett nytt steg framat. Lev i nuet men reflektera 6ver vad du gor av din tid och
agera. Mycket handlar om att ha roligt och det har man oftast om skolan/arbetet kinns
meningsfullt och inspirerande.

Syfte: Ovningen handlar om att fokusera p& vad som ger mening och 4r utvecklande i
vardagen och att byta ut det som ar trist och inte ger nagon tillfredstillelse. For individen kan
det leda till en battre karridrutveckling. Fokusera pa det som for dig ndrmare malet och byt ut
sddant som tar kraft och for dig langre fran vart du vill.

For en arbetsgrupp, t. ex. vagledare med avseende pa sitt arbete. Forsok styra 6ver dina
arbetsmetoder och arbetsuppgifter till de som ger dig tillfredstéllelse och for dig framéat mot
malet att dina sokande/klienter utvecklas i positiv riktning.

Arbetsgang:

1). Tank tillbaka pa den senaste manaden och forsok minnas var du befann dig.
Exempel pa fragor.

Vad gjorde nir du vaknade, och innan du gick och lade dig

Hur tog du dig till skolan

Hur agerade du pa lektionerna, rasterna

Vad gjorde du efter skolan

Hur mycket pluggade du

Vem umgicks du med

Var tillbringade du din fritid

Vad gjorde du pa helgerna

Hur mycket anvinde du din mobil, datorn

Vilka bocker laste du

2). GOr en karta oéver var du tillbringat din tid under veckan.

Forslagsvis som en tidslinje och mapping, se figuren.
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3). Fundera over hur roligt det har varit eller hur lycklig du varit néir du var pa
de olika platserna och gjort det du gjort

Anvand en skala 1—10 dér 10 ir det mest positiva nar det handlar om nyheter, personlig
utveckling, nagot du ar speciellt n6jd med och oviantade mojligheter du mott pa platserna.

Identifiera platser pa kartan dar du fatt 1dga siffror pa skalan och fundera pa vilka roliga
saker som du kunde ha gjort istéllet for det du gjort.

Ersatt de trista platserna med nya aktiviteter och experiment.



Metodens namn: Mapping your luck, Babineaux och Krumboltz (2013)
Omrade: Insikt
Syfte: Skapa en positivare egen arbetsmiljo genom att vitalisera dina tankar

Arbetsgang
Frivat (garna som uppvarmning infdr arbetsplatsen)
Tank tillbaka Gver den senaste manaden och forsdk minnas var du befann dig.

Exempelvis;

Var at du din lunch?

Wem talade du med under dagarna?

War tillbringade du l&rdags- och sdndagsformiddagarna?
War handlade du din helgmiddag?

Var at du for helgmiddag?

Var tillbringade du din fritid?

Vad sag du pa teve elleri datorn?

Var surfar du pa natet? D

Var och vad har du tranat eller motionerat, och vilka rutiner foljde du dar? | I.|:|

Har du umgatts medvanner? Om var? ||'u f :|
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Fundera pa hur roligt det har varit eller hur lycklig du har kint dig nar du varit pa de olika platserna
och gjort det du gjort?

Gdr en karta dver var du tillbringat din tid under veckan. _ .
Forslagsvis genom en tidslinje och mappning |

Anvand en skala 1-10 dar 10 ar det mest positiva nar det handlar om nyheter, upptackter, personlig
utveckling och ovantade majligheter du métt pa platserna.

Identifiera platser pa kartan dar du fatt [aga siffror pa skalan och fundera pa vilka roliga saker du
kunde gjort i stallet.

Arbetsplatsen
Tank tillbaka tver den senaste manaden och minns var du befann dig.

Exempelvis;

Var har du haft dina méten?

War har du atit din jobblunch?

War barjar din arbetsdag?

War tillbringar du fér- och eftermiddagsrasten
Var tillbringar du lunchrasten?

Vilka arbetskaollegor har du umgatts med?

Gdr en karta dver var du tillbringat din tid under veckan. Forslagsvis genom en tidslinje och mappning

Fundera pa hur roligt det har varit eller hur lycklig du har kint dig nar du varit pa de olika platserna
och gjort det du gjort?

Anvand en skala 1-10 dar 10 ar det mest positiva nar det handlar om nyheter, upptackter, personlig
utveckling och ovantade majligheter du métt pa platserna.

Redovisa for varandra



