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COACHMANUAL FOR SPELET MARSUTMANINGEN

Den har manualen sammanfattar larmomenten i spelet Marsutmaningen och kan an-
vandas som diskussionsunderlag for coacher och brukare. Manualen innehaller aven
ovningsuppgifter som kan anvandas som komplement till spelet.

B G till garaget och hjilp William

William
Tediey slea i prata om mikdtming. Har du bt talas om S M ART-a mal farut?
Det &r en populde strategi for att shtta mal som &r: Specifika, Mithara, Accapt-
erade. Realistiska aeh Tidshundna.

BAKGRUND

Marsutmaningen hjdlper spelaren i sin egen personliga utveckling och skapar
forutsattningar for en mer aktiv fritid. I spelet kommer spelaren att trana pa att ut-
veckla sina sociala fardigheter, bland annat genom att bygga natverk av vanner och
kollegor, prioritera och planera sina uppgifter, satta konstruktiva mal, dka motiva-
tionen, ta initiativ och bygga upp sjalvfortroendet. Fardigheterna man tranar pa i spe-
let ar relaterade till utmaningar i vardagen och kan darmed vara till hjalp i liknande
situationer i det verkliga livet.

Innehallet i spelet kommuniceras pa svenska via dialoger mellan karaktarerna i spelet.
Detta hjalper till att gora informationen lattillganglig och tillsammans med de andra
mekanismerna i spelet skapas stérre engagemang for innehallet. Spelet bestar av tre
olika delar - efter varje genomford del kan coachen félja upp med fragor som finns
bifogade i detta dokument.



KAPITELI
LYCKA OCHEN POSITIV INSTALLNING

SAMMANFATTNING AV KAPITLET

Kapitlet har tre olika fokusomraden. Det forsta man diskuterar ar lycka, det andra ar hur man
battre kan bygga personliga och meningsfulla relationer och det sista ar utvecklandet av en pos-
itiv instdllning. Nedan foljer en kort sammanfattning om varje amne.

LYCKA

Vad behover man for att vara lycklig? En del forskning pekar pa att upp till 40% av den personliga
lyckan ar baserat pa de val som man gor pa en daglig basis. Darfor ar det viktigt att vi gor saker vi
gillar att gora, att vi omger oss av manniskor som vi tycker om och att vi hjalps at och ar snélla mot
varandra.

RELATIONER MELLAN VANNER OCH KOLLEGOR

Har diskuteras byggandet av personliga och meningsfulla relationer. Tillfalle ges att fundera Gver
vilka egenskaper man sjalv tycker att man har och vilka man skulle kunna tréna mer pa. Féljande tre
egenskaper namns som viktiga for att bygga relationer:

« Det ar viktigt att man ar hjalpsam och snall. Nar man hjalps at blir resultatet battre och man
kommer langre an om man skulle vara ensam.

« Det ar viktigt att man ar palitlig. Det blir mycket lattare att jobba om man vet var man har va-
randra.

« Det ar viktigt att ha en positiv instélining. Om man ar positiv sa smittar det otroligt latt av sig pa
andra och da blir det en battre stamning pa en gang. Sjalvklart varierar humoret fran dag till dag
och alla kan sa klart ha mer eller mindre energi for dagen. Man kan visa en positiv instéllning pa
olika satt, till exempel genom att beromma andra nar man far tillfalle.

ENPOSITIV INSTALLNING

Spelaren far chans att reflektera dver att en positiv installning kan uttryckas pa olika satt och man
far aven en chans att reflektera kring vad en positiv instélining betyder fér en sjalv. Modulen inklud-
erar hur:

Man lyfter och berommer varandra. Nar ndgon gor nagot bra sa later man dem veta det pa en
gang. Genom att ge genuina komplimanger kan man géra en persons dag sa mycket battre. Det
betyder mycket for bade sjalvfortroendet och motivationen att kanna att man ar uppskattad.

Man pratar med varandra, inte om varandra. En positiv van skvallrar inte bakom ryggen pa folk.
Det skapar bara negativ energi. Man vill ju inte att ndgon ska prata bakom ryggen pa en sjalv sa det
ar viktigt att man sjalv inte gor det mot andra.

Man lyssnar pa varandra. Om nagon verkar vara lite nedstamd sa kan det vara bra att erbjuda sig
att lyssna. Generellt s& kommer man valdigt langt bara genom att finnas dar nar ndgon behdover
en. Man lar sig mer nar man lyssnar eftersom man tar in ny information. Nar man pratar sa ater-
upprepar man ju ofta bara nagot man redan vet. Genom att lyssna pa andra visar man ocksa stort
stod for dem.



Man ir arlig. Arlighet varar alltid langst.

Man hjalper till. Genom att finnas dar om nagon skulle behdva hjalp sa bidrar man till en positiv
anda bland vannerna och kollegorna. Alla kommer inte att be om hjalp sa ibland ar det bra att ligga
steget fore. Istallet for att vanta pa att fa fragan kan man bara hjalpa till direkt istallet. Det visar pa
initiativférmaga och sprider en positiv attityd.

Man respekterar varandras olikheter. Det ar viktigt att respektera varandras olikheter. Vi tillbring-
ar alla en stor del av var vakna tid med personer vi inte sjdlva har valt. Sjalvklart kan vi inte dlska
alla och halla med alla, men vi kan respektera alla, bade deras personliga egenskaper och deras
asikter. Det ar viktigt att forsdka tanka pa varfor andra gor de val som de gor innan man ifragasatter.
Forsok fraga personen om du inte forstar, till exempel “kan du forklara vad du menar?” eller “varfor
gjorde du sa?". Oavsett vad vi har for bakgrund sa kommer vi alltid att ha likheter och olikheter och
vi maste aktivt jobba pa att forsta varandra for att ma bra tillsammans.

DISKUSSIONSFRAGOR -

LYCKA

1. Vad ar lycka eller gladje for dig? Vilka saker gor dig lycklig eller glad?

2. Ar det viktigt att vara lycklig eller glad?

3. Kan lycka och gladje betyda olika saker for olika personer? Kan pengar kopa lycka?

4. Hur gor du for att bli glad igen efter att du varit ledsen eller nere? Har du nagot knep du kan
dela med dig av?

5. Finns det saker eller situationer i din vardag som gor dig olycklig? Gar det att paverka dessa pa
nagot satt (antingen forandra installningen eller undvika saken eller situationen)?

6. Forandras din lycka eller gladje under olika tider pa dygnet, veckan, manaden eller aret? (Ar du
gladare p& morgonen &n pé kvéllen? Ar du mer lycklig pd sommaren &n pé vintern?)

7. Beratta om ett tillfalle da du varit som lyckligast. Vad var det som hande? Var andra personer
dar? Vad var det som gjorde att du blev sa lycklig eller glad?

8. I spelet hjalper man de andra pa basen med olika uppgifter. Berdtta om senaste gangen du
hjalpte ndgon i det verkliga livet. Vad var det du gjorde da? Hur kdndes det under tiden och efter
att du var klar?

VANSKAP

1. Vilken av karaktdrerna i spelet gillar du mest pa basen och varfor? Vilka egenskaper har karak-
taren som du uppskattar? Paminner karaktaren dig om nagon du kanner?

2. Vilken av karaktarerna ar du mest lik som person? Beskriv karaktdren och de egenskaper ni delar.

3. Vilken av karaktarerna i spelet relaterar du minst till och varfor?

4. Har du ndgon van som du ar narmare van med dig?

5. Vem vet mest om dig?

6. Foredrar du att ha manga ytliga vanner eller fa nara vanner?

7. Tycker du att det ar viktigt att ha manga vanner? Varfor eller varfor inte?

8. Hur tycker du att en bra van ska vara?

9. Vilka egenskaper har du som gor dig till en bra van?

10. Ar det ndgot du skulle vilja bli battre pa for att kunna vara en dnnu battre van? Vilka saker skulle
du vilja forbattra och varfor?



POSITIVITET

1.

NouswN

Spelet namner sex olika saker man kan gora for att hjdlpa andra och framsta som positiv (att lyfta
och berémma varandra, att prata med varandra istallet for om varandra, att vara arlig, att lyssna
pa varandra, att hjalpa till och att respektera varandra olikheter. Haller du med om att dessa saker
bidrar till en positiv installning? Finns det nagot du skulle vilja lagga till eller ta bort?

Namn nagot snallt som du skulle kunna gora fér ndgon annan idag.

Vilken var den senaste komplimangen du fick?

Vad ar du riktigt bra pa?

Under vilka stunder kanner du dig mest som dig sjalv?

Vad exalterar dig i livet?

Berdtta om en gang nar nagot inte blev som det skulle men da det faktiskt blev annu battre an
vad du tankt fran borjan.

OVNINGAR OCH UTMANINGAR ﬁ

1.

2.

GOr en lista Over alla saker (stort som smatt) som gor dig lycklig eller glad. Ringa in de fem vikti-
gaste sakerna och presentera hela listan for din coach.

Skriv ner 10 tips pa saker som du kan gora for att bli glad. Presentera listan for din coach. Spara
sedan listan och anvand den om du skulle behdva den i framtiden for att bli glad.

Ring en van eller familjemedlem och fraga om ni ska hitta pa nagot. Beratta sedan hur det gick
for din coach.

Identifiera tre fritidsaktiviteter som du skulle vilja testa. Valj en av dem och testa aktiviteten
(ibland finns det erbjudande dar man kan testa gratis vid ett tillfalle.) Om du vill kan du dven
forsoka fa med dig en kompis. Beratta sedan hur det gick for din coach.

Erbjud dig att hjalpa minst en person under dagen utan att han eller hon har bett om det. Beratta
sedan hur det gick for din coach.



KAPITEL 2
HURMAN SATTER S.M.A.R.T-A MAL

SAMMANFATTNING AV KAPITLET

Kapitlet behandlar hur man satter SMART-a mal, en popular strategi for att satta mal som &r;
specifika matbara, accepterade, realistiska och tidsbundna. Nar man har nagonting som man vill
uppna eller klara av ar det forsta man ska gora att fundera over dessa aspekter. Svaren for varje
specifik sak beror pa personen som ska na malet och hans eller hennes férutsattningar. Man ut-
gar alltid fran sig sjalv for att satta SMART-a mal. Manga som har forskat pa detta menar att om
man lyckas satta ett mal som ar specifikt, matbart, accepterat, realistiskt och tidsbundet for sig
sjalv har man stor chans att lyckas uppna det malet.

SPECIFIKT

Med specifikt menar man att det ska vara tydligt vad som ska uppnas for de personer som ar in-
blandade. Malet ska vara exakt sa att det inte gar att misstolka. Till exempel sa ar "att fa bra kon-
dition” inte ett specifikt mal dad man inte riktigt kan veta nar man har fatt bra kondition. Ett battre
exempel pa ett specifikt mal skulle vara “att kunna springa 5 km". Vet man att 5 km ar malet sa ar det
|attare for en att mata hur langt man har kommit och hur ldangt man har kvar for att uppna malet.
Ser man en positiv utveckling dar man orkar springa lite langre 6ver tid sa vet man att man ar pa
ratt vag for att uppna malet.

MATBART

Med matbart menar man att det tydligt ska framga hur man mater att man har lyckats med malet.
Malet ska ga att kvantifiera. Som hjalp kan man fundera pa fragorna; hur ofta och hur mycket? Ett
exempel pa ett mal som ar bade specifikt och matbart ar “att kunna springa 5 km under 40 minuter”.

ACCEPTERAT

For att malet ska kannas accepterat maste man sjalv vilja uppna malet. Den har punkten ar ofta
sjalvklar ndr man satter sina egna mal. Man satter ofta mal just for att man sjalv vill uppna dem.
Det finns dock situationer da man ar flera personer som arbetar ihop for att uppna ett mal och dar
man kanske inte sjalv har satt malet. Det skulle till exempel kunna vara ett grupparbete i skolan dar
|araren har bestamt ett tema, eller ett mal pa jobbet som ledningen har satt. Om man upplever att
malet ar svart att acceptera kan man prata med den som har givit en malet och be att fa prata lite
mer om det och diskutera de tankar man har. Det finns alltid en I16sning och ofta hittar man den
|attare tillsammans.

REALISTISKT
Med realistiskt menar man att malet ska ga att uppna. Det kan sjalvklart vara utmanande att uppna
malet men det ska inte kannas omdjligt. Har man svart att uppskatta om malet man satt ut ar real-
istiskt for en sjalv att uppna kan man med férdel fraga en kollega, familjemedlem eller kompis som
kanner en val.

TIDSBUNDET

Med ett tidsbundet mal menas att det ska finnas en tydlig tidsgrans for nar malet ska vara uppnatt.
Finns ingen sadan grans finns risken att man skjuter upp uppgiften i all oandlighet och da nar man
aldrig sitt mal. Lat oss ta exemplet som vi anvande tidigare: “att springa 5 km". Tiden for hur lang
tid det skulle ta att uppna malet beror mycket pa den grundkondition man har idag och andra
forutsattningar, som hur mycket tid man kan och vill lagga ner pa det per vecka. Man maste tanka
pa vad som ar rimligt for en sjalv.
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Nar man har satt sitt SMART-a mal, ar allt man behdver gora att skriva ner malet sa att man tydligt
kan se malet framfor sig och aktivt jobba pa det.

DISKUSSIONSFRAGOR -3

MAL OCHMALSATTNING

1. Satter du upp mal for dig sjalv? Vilka mal har du just nu (bade pa kort och lang sikt)?

2. Beratta om tre mal du har for ditt privatliv och tre mal du har for ditt arbets- eller studieliv.

3. Charlie presenterar konceptet S.M.A.R.T-a mal i spelet. Gillar du konceptet? Varfér / varfor inte?
4. Ar det viktigt att ha mal? Varfor / varfér inte?

5. Det ar oftast lattare att genomféra ett mal man har satt om man berattar for nagon narstaende

om malet. Haller du med om pastaendet? Varfor / varfor inte?

SJALVUTFORSK ANDE

LmhwnNHE

Vilka mtressen/hobbys har du? Brinner du fér nagot?
Vad ar skillnaden pa intresse och passion?

Vad eller vem inspirerar dig?

Vilka drommar har du i livet?

Vad éar skillnaden pa drdmmar och mal?

MALSATTNING OCHHANTERING AV MOTGANGAR

Finns det ndagot mal du skulle vilja arbeta mot men som du inte gor for att du ar radd for att
misslyckas?

Tror du att det forekommer att man ibland misslyckas med de mal man satt for sig sjalv?

Vad borde man goéra nar man marker att man inte kommer att lyckas med malet?

Har du ndgon gang satt ett mal som du inte nadde? Vad hande da?

Vilka tips skulle du ge till ndgon som ar besviken 6ver nagot, som till exempel ett mal man inte
nadde?

Det ar battre att satta lagre mal som man vet att man kan uppna an att satta hogre mal dar man
riskerar att inte lyckas? Haller du med om pastaendet? Varfor / varfor inte?

OVNINGAR OCH UTMANINGAR ﬁf}

1.

GOr en lista innehallande tre S.M.A.R.T-a mal (skriv ner ett mal for varje kategori; personliga re-
lationer, aktiv fritid, hushallssysslor). Till din hjalp kan du anvdanda matrisen (bilaga 2) langst bak i
den har manualen. Skriv sa utforligt du kan for varje del av det SMART-a malet.

Vilj ett av dina S.M.A.R.T-a mél frdn dvningen ovan och genomfér det. Aterkoppla hur processen
gick till din coach. Vad funkade bra och vad funkade mindre bra?

Fraga en familjemedlem om vilka mal de har och hur de jobbar mot dem. Be personen om sina
tre basta tips for hur man uppnar sina mal. Presentera svaren for din coach nasta gang ni ses.
Hjalp en familjemedlem eller van att satta ett S.M.A.R.T mal. Beratta for din coach vilka tips du
gav personen.

Hitta ovantade mal. Valj ett stort mal eller en 6nskning som du har i ditt liv. Forestéll dig att du
uppnar malet. Beskriv med tre ord kdnslan du har i den situationen, till exempel: glad, produktiv
och duktig. Ta en kénsla i taget och kartlagg och skriv ner vilka andra sorters aktiviteter eller mal
som kan fa dig att kdnna dem. Nu har du en lista dver nya aktiviteter och mal att uppna.



KAPITEL 3
HUR MANPLANERAR OCH PRIORITERAR SIN TID

SAMMANFATTNING AV KAPITLET

Den har modulen innehaller en modell 6ver hur man prioriterar som bestar av fyra moment.
1. Skriv ner alla saker du har att gora i en lista.

2. Prioritera dina uppgifter.

3. Skapa en att-gora lista utifran dina prioriteringar med hjalp av Eisenhowers matris.

4. Planera och schemaldgg dina uppgifter.

Man kan vinna pa att prioritera sina uppgifter och aktiviteter, bade pa jobbet och pa fritiden.

MOMENTI

Det ar svart for vem som helst att halla reda pd manga saker samtidigt och risken ar stor att man
glommer bort saker. Moment 1 &r darfor att skapa en lista med alla saker man har att géra. Nar man
skriver ner saker hjadlper det en att komma ihdg dem lattare och man behover inte ldgga energi pa
att oroa sig for att man har glomt nagot. Det ar upp till var och en att valja vilka saker man lagger
in i listan. Alla sorters aktiviteter kan inkluderas i listan oavsett hur stora eller sma de ar. Man kan
med fordel skriva ner bade sina arbetsuppgifter under vardagarna och sina fritidsaktiviteter under
helgerna. Det finns manga medium att valja bland for att skriva ner och halla koll pa sina uppgifter.
Det finns en hel uppsjo av alternativ sdsom post-it-lappar, anteckningsbocker, listor pa whiteboards,
digitala dokument och appar. Man valjer det medium som funkar bast for en sjalv.

MOMENT 2

Nasta moment ar att fundera 6ver och bestamma vilka prioriteringar man sjalv har. Med prioriter-
ingar menar man vad som ar viktigast for en sjalv och varfor. Alla manniskor har olika prioriteringar
eftersom vi har olika bakgrund, erfarenheter och varderingar. Det galler att lara kanna sig sjalv for
att veta hur man prioriterar. Om man bdrjar fundera sa har man ofta en kansla av vilka saker som
kanns viktigast bade pa kort och lang sikt. Det kan vara klokt att fundera bade pa vilka saker man
vill géra det narmaste aret men dven under varje dag, sa att man ska kunna na sina mal i enlighet
med det man prioriterar. Som ett exempel vet man kanske att man pa sikt vill bli mer social. For att
bli det maste man traffa sina vanner regelbundet eller borja lara kdnna nya personer. Det innebar att
om man till exempel véljer mellan att stanna hemma och lasa eller traffa sin basta kompis sa far man
satta upp en prioritering som gor att man ror sig mot malet att bli mer social. Man kan med fordel
skriva ner dina mal och langsiktiga prioriteringar och varfér man prioriterar som man gor. Pa detta
vis forstar man battre hur man bor prioritera olika uppgifter dag for dag. Genom hela processen lar
man sig ocksa mer om sig sjalv. Har man valdigt mycket att gora och kanner att tiden knappt racker
till sa ar det extra viktigt att man har klart for sig hur man prioriterar saker i vardagen.

MOMENT 3

Nu har vi kommit till moment 3 vilket ar att gora en att-gora-lista. Man bestammer sjalv om listan
ska vara dag-for-dag eller vecka-for-vecka. En rekommendation ar att man gor att-gora-listor for
de narmaste veckorna snarare an for kommande ar eller manader. Det beror pa att listorna tenderar
att fyllas pa och andras mycket fran vecka till vecka om man anvander dem aktivt som man borde.
Med langre tidsintervall blir uppgifterna svarare att konkretisera och det blir svarare att veta nar och
hur man ska fardigstalla dem. Genom att skriva att-gora-listor med kortare tidsintervall kan man
sakerstalla att man hela tiden jobbar med det som ar mest prioriterat.



Nar man valjer de uppgifter som man vill [agga in i sin att-gora-lista kan man bdérja med att valja ut
de tre viktigaste/mest prioriterade uppgifterna som man vill fa gjorda. Beroende pa hur lang tid sa-
kerna tar kan man givetvis fylla pa listan med sa manga saker man tror att man hinner med. Om det
visar sig att man inte hinner med en uppgift ar det viktigt att spara den till ndsta gang man jobbar
med sina aktiviteter. Ofta hamnar den uppgiften hégre upp pa listan for ndsta gang.

MOMENTH

Moment 4 ar att se till att lagga en stund varje dag at planering innan man satter i gdng med sina
uppgifter. Det har ar ett bra tillfalle att fundera 6ver senaste gangen man arbetade med att-gora-
listor. Vad fungerade bra och vad skulle kunna forbattras?

EISENHOWERS VIKTIGT/BRATTOM-MATRIS

For att underlatta prioriteringen sa kan man vardera sina arbetsuppgifter utifrdan om de ar vikti-
ga eller bradskande, varken eller, eller bade och. Det har sattet att prioritera har presenterats i en
modell som heter Eisenhowers brattom/viktigt-matris. Genom att prioritera uppgifterna enligt hur
bradskande de ar och hur viktiga de ar sa far man fyra kategorier av uppgifter. For varje kategori
finns aven ett forslag pa strategi for hur man ska arbeta med uppgifterna. Se bild éver matrisen
nedan.

BRADSK ANDE INTE BRADSK ANDE
( GORIFGRSTA HAND (® GORIANDRA HAND
= Uppgifter som ar bade viktiga = Uppgifter som ar viktiga men
VIKTIGT och braddskande inte bradskande

* Ska goras forst och s snart

= Ska schemaldggas
som mojligt

(@) GOR SENARE OM NODVANDIGT (®) UNDVIK

INTE = Uppgifter som inte ar viktiga

= Uppgifter som ar varken viktiga
eller bradskande

= Undvik att gora dessa uppgifter
sa mycket som majligt

VIKTIGT men bradskande

=* Ska begréansas om mojligt

KATEGORI |- GORIFORSTA HAND

Den forsta kategorin kallas “Gor i forsta hand”. Uppgifterna i den har kategorin ar bade viktiga och
bradskande. Dessa uppgifter ska goras forst och sa snart som mgjligt. En uppgift som ar bade vik-
tig och bradskande skulle kunna vara att betala rakningar som snart ska ga ut. Det finns tva olika
typer av uppgifter har; de som bara dyker upp, det vill sdga att man inte kunde forutse dem, och de
uppgifter som man har vantat med till sista minuten. Om man jobbar aktivt med en att-gora-lista
kan man undvika att for manga uppgifter hamnar i den har rutan dar de blir brddskande. Fér de
uppgifter man inte kan férutse sa kan man forsdka att planera in lite flexibilitet och tid i schemat for
just sddana uppgifter som kan dyka upp.



KATEGORI2 - GORI ANDRA HAND

Kategori tva kallas “Gor i andra hand” och innehaller uppgifter som ar viktiga men inte bradskande.
For att de inte ska bli brddskande géller det att planera nar dessa uppgifter ska goéras. Med god
planering slipper man massor av stress och tighta deadlines. Om man tar exemplet med att betala
rakningar sa skulle det kategoriseras som viktigt. Sa lange man planerar att betala réakningarna blir
det inte bradskande. Darmed kan uppgiften passa bra under kategorin viktigt men inte bradskande.
Om man dadremot inte planerar in nar man ska betala rakningar kan det handa att den har uppgiften
istallet hamnar i viktigt och bradskande. Det vill vi férséka undvika sa mycket som majligt.

KATEGORI 3 - GOR SENARE OM NODVANDIGT

Kategori tre kallas for “Gor senare om nodvandigt” och innehaller uppgifter som ar brddskande men
inte viktiga. Dessa bor man forsdka begransa eller kontrollera sa att de sker pa sina egna villkor. I
forsta hand ska man prioritera de saker som ar viktiga for en sjalv. Man kan fundera pa vilka av up-
pgifterna i den har kategorin som man verkligen maste gora pa en gang och vilka uppgifter som
skulle kunna vanta lite. Ofta relaterar uppgifter som inte ar viktiga for en sjalv till andra personers
prioriteringar. Ett exempel skulle kunna vara att en kompis ber om hjalp med en rapport eller uppgift
I sista minuten. Om man hjalper till resulterar det i att man inte hinner klart med sin egen rapport
eller uppgift i tid (en uppgift som for en sjalv var bade viktig och bradskande). Sjalvklart ska man
hjalpa varandra sa mycket det gar men det ar viktigt att reflektera dver nar, hur och hur ofta man
hjalper andra s att inte ens egna uppgifter blir lidande.

KATEGORIY - UNDVIK

Kategori fyra kallas “undvik” och handlar om de uppgifter som varken &r viktiga eller bradskande.
Dessa aktiviteter ar distraktioner och bor undvikas sa langt som mojligt. Det skulle kunna vara saker
som att kolla Facebook eller Instagram fast att man egentligen inte alls prioriterar att spendera sa
mycket tid pa dessa forum. Uppgifterna i den har kategorin hindrar en fran att gora uppgifterna i de
forsta tva kategorierna.

DISKUSSIONSFRAGOR 3!
PLANERA OCH PRIORITERA

Ar du bra pa att prioritera?

Vad prioriterar du mest i vardagen och livet i stort?

Arbetar du med att-gora-listor idag? Varfor / varfor inte?

Vilket medium anvander du for att dokumentera de uppgifter som du har att gora?

Tycker du att man kan minska stress med hjalp av planering och att-gora-listor?

Tidstjuvar, det vill sdga saker och situationer som tar upp din tid trots att du inte tanker pa det
finns dverallt. Vilka tidstjuvar har du som hindrar dig fran ditt arbete?

Brukar du hinna med de saker du planerat att gora fran dag till dag?

Vad gor du om du inte skulle hinna med en uppgift som du tankt att du skulle géra fér dagen?

ouhkhwnE

oo
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EISENHOWERS MATRIS

. Ivilken av de fyra kategorierna i Eisenhowers matris hamnar de flesta av dina uppgifter? Varfor?
. Var det nagra sorters uppgifter som ar svarare att placera an andra? Varfor / varfor inte tror du?
. Tycker du att Eisenhowers matris ar anvandbar for dig for att prioritera dina uppgifter? Varfor /

varfor inte?
Tycker du att man ska schemaldgga raster under arbetsdagen eller ta en paus nar man behover?
Vilken tid pa dagen arbetar du som allra mest effektivt? Ar du en morgon- eller kvallsmanniska?

OVNINGAR OCH UTMANINGAR i}

1

2.

GOr en lista 6ver dina prioriteringar i livet. Lagg till en forklaring for varje sak som beskriver varfor
just den saken ar viktig for dig. Presentera for din coach vid nasta tillfalle.

Planera uppgifter for en valfri dag den kommande veckan. Folj stegen som namns i spelet, dvs
1 skriv ner alla uppgifter, 2 prioritera vilka uppgifter som ar viktigast, 3 - gor en att-gora lista, 4.
analysera efter att du gjort uppgifterna.

Planera och sortera en veckas arbetsuppgifter utifran Eisenhowers matris. Du hittar matrisen sist
i den har manualen. Presentera din matris for din coach vid nasta tillfalle.

Hur kan du bli dnnu vassare pa att prioritera och planera din tid? Skriv 10 tips till dig sjalv och
presentera dessa for din coach vid nasta tillfalle.

Tank tillbaka pa de senaste dagarna och de uppgifter du har haft att gora. Vilka kategorier skulle
de hamna i enligt Eisenhowers matrix? Vad gillar du mest

SLUTREFLEKTION KRING SPELET

'—‘“3.0°.\‘.@.U".-'>

Alicia ar ganska blyg och lite tystlaten. Hon behover ofta lite uppmuntran for att vaga ta plats.
Kanner du igen dig i henne? Om inte, kanner du ndgon som paminner om henne? Vad kan man
gora for att hjalpa personer som ar lite blyga att kdnna sig inkluderade?

Victoria ar valdigt glad och har en positiv installning till allt. Hur hjalper det henne att hantera,
bade motgangar och medgangar i livet?

William brinner verkligen for sport och féljer flitigt Svarvarna IFs framgangar. Brinner du for
nagon fritidsaktivitet eller hobby?

Tycker du att Charlie ar en bra ledare? Varfor / varfor inte?

Finns det ndgon annan av karaktarerna du tycker skulle vara en battre ledare? Varfor/varfor inte?
Vilka egenskaper tycker du att en bra ledare ska ha?

Vad skulle du ge for rad till de olika karaktarerna i spelet?

Varfor tror du att spelet ar uppbyggt som det ar?

Vad tar du med dig fran spelet7

0 Tror du att vi kommer att bo pa Mars en vacker dag?
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BILAGOR

I. MATRIS FOR ATT SATTA S.M.A.R.T-A MAL

MALELLER S [ A R T
UPPGIFT. SPECIKT MATBART ACCEPTERAT REALISTISKT TIDSBUNDET
Beskriv up- Vem ska uppnad . Ar det ett mdl Ar mdlet , .
pgiften eller madlet och vad Hur ska Cnalet som du sjélv vill | realistiskt och Nar ska m‘Z’et
. . uppndas? . . . vara uppnatt?
madlet. ska uppnds? uppna? gdr att uppna?
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2. EISENHOWERS VIKTIGT/BRADSK ANDE-MATRIS

BRADSK ANDE

" ® GORIFGRSTA HAND A
VIKTIGT

\_ J

o n . ™

@ G{R SENARE OMNGDVANDIGT

INTE
VIKTIGT

\_ Y,

INTE BRADSKANDE

® GOR1 ANDRA HAND )
\ %
(@ UNDVIK h
N J
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