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Sammanfattning

Studenter pa en teknisk hogskola i Goteborg har haft méjlighet att ga en valbar kurs i ledarskap och
personlig utveckling. Kursen har gatt under det andra aret pa deras utbildning till hdgskoleingenjorer.
Inom den kursen har studenterna haft olika inlamningsuppgifter att arbeta med pa egen hand. En av
dessa uppgifter har bestatt i att studenterna fatt vélja tre eller fyra av ett antal olika strategier (metoder,
verktyg) att arbeta med for att framja sin egen personliga utveckling. Studenterna har sedan haft atta
veckor pa sig att arbeta med (fokusera péd) de valda strategierna och har darefter med egna ord fatt
beskriva vilka forandringar och framsteg de gjort under den tiden. | denna rapport sammanfattas och
redovisas de svar som studenterna l&mnat. Svaren (resultatet) visar tydligt att en kurs i personlig
utveckling kan vara mycket betydelsefull for att motivera studenterna till positiva férandringar i deras
liv och bidra till manga olika framsteg i studievanor och levnadsvanor.

Introduktion

Sedan 10 ar tillbaka ges pa Chalmers tekniska hogskola i Goteborg en frivillig kurs pa
4,5 hogskolepoéng i ledarskap och personlig utveckling. Kursen, som ar unik i sitt slag
pa tekniska utbildningar, ar 6ppen for studenter pa tre olika program och ar beskriven
i flera rapporter (Thomas (2021a), Thomas (2022)). Ett av kursens huvudsyften ar att
presentera grundldggande teorier for personlig utveckling, samt olika strategier,
metoder och verktyg for att stotta och framja den egna utvecklingen. Kursen innehaller
forelasningar, dvningar, workshops, filmer och litteratur for egna studier. Vidare
innehaller den inlamningsuppgifter. Lektionerna i kursen (férelasningar och 6vningar)
har bland annat handlat om teorier for personlig utveckling samt kunskaper om
hjarnan, positiv psykologi, kreativitet, mindfulness, och stresshantering. Utdver detta
har kursen ocksa innehallit forelasningar om ledarskap, speciellt projekthantering,
konflikthantering och interkulturell kommunikation.

| denna rapport ska vi fokusera pa resultatet av en viktig del i kursen som bestatt i att
studenterna skulle valja 3-4 av ett antal (7 st) beteendemassiga metoder (strategier,
verktyg) for att framja sin egen personliga utveckling. Metoderna &r kortfattat
beskrivna nedan. Uppgiften har delats ut som en en inlamningsuppgift i kursen dér det
ocksa ingick att se korta filmer (TED-talks, youtube-filmer mm) som beskriver och
stottar de olika metoderna. Innan inlamningsuppgiften delats ut har studenterna ocksa
deltagit i foreldsningar och workshops dér vetenskapen bakom metoderna presenterats
och diskuterats. Vidare ar de beskrivna i den litteratur som ingar i kursen (Thomas,



2021b). Efter att uppgiften delats ut har studenterna fatt tvd manader (atta veckor) pa
sig att pa egen hand arbeta med (tillampa, fokusera pd) de metoder som de valt. Efter
de tva manaderna har studenterna sedan fatt i uppgift med egna ord beskriva de
forandringar de gjort och de forbattringar de upplevt genom att tillampa de valda
metoderna. | denna rapport ges en sammanfattning av studenternas svar, dessutom
presenteras studenternas svar i sin helhet. Studenternas svar har inte forkortats, &ndrats
eller redigerats pa nagot mer satt mer an att uppenbara sprakfel och stavfel rattats.
Vissa svar ar langre, medan andra &r kortare, da det inte funnits nagot krav pa att de
maste skriva ett visst antal ord. Pa samma sétt géller att vissa svar ar mer personliga,
medan andra &r mer generell etc.

Som helhet visar svaren att studenterna, trots den relativt korta tiden for uppgiften,
gjort manga olika framsteg och astadkommit en hel del forbattringar med saker som
ar relaterade till den personliga utvecklingen.

Metoder/ strategier

Metoderna (strategierna) som studenterna har fatt valja bland har valts ut eftersom de
stottas av den forskning som finns pa omradet och ofta diskuteras i litteraturen om
personlig utveckling. Mycket kortfattat kan de sju olika metoderna som studenterna
fatt valja bland for att arbeta med (tillampa, fokusera pa) beskrivas enligt nedan (med
foljande korta uppmaningar).

1. Skaffa nya erfarenheter. Har avses, till exempel, att inte bara studera under
studietiden utan dven agna sig at andra saker for att utvecklas och ma bra, till
exempel idrott, musik, dans, kararbete, féreningsliv mm. Speciellt betonas vikten
av att “bredda sig” och prova saker som ligger utanfor den egna
“bekvamlighetszonen .

2. Valj goda vanor. Att tanka igenom alla de vanor man har inom olika omraden
och vélja sadana som framjar den egna langsiktiga utvecklingen, till exempel nar
det géaller matvanor, kost, studievanor, sémn, droger, spelande, relationer,
sociala medier, traning, attityder, tankevanor och annat.

3. Tank igenom dina mal och véarderingar. Har ingar bland annat att tanka
igenom och skriva ned kortsiktiga och langsiktiga mal inom olika omréaden, till
exempel nar det galler studier, fritid, halsa, arbete och relationer. Har ingar
ocksa att tanka igenom vilka grundlaggande varderingar men vill leva efter.

4. Lagg in fysisk traning i ditt schema Till fysisk tréning raknas all traning som
hojer pulsen, till exempel 16pning, cykling, promenader och skidakning och som
enligt forskningen inom omradet (medicin, halsovetenskap, neurovetenskap mm)
leder till positiva forandringar sasom forbattrad hjarnhalsa, battre
koncentrationsférmaga, battre minne, battre aterhdmtning vid stresspaslag,
minskad risk for depressioner mm.

5. Tranain ett bra kroppssprak och en bra rost. Har ingar att utveckla och tréana
in ett bra kroppssprak och en bra rost som starker den egna sjalvkanslan och ger
storre sjalvsakerhet vid alla slags moten med andra manniskor, presentationer,
tavlingar, arbetsintervjuer och liknande.

6. Las manga bocker. Med focus pa bocker inom kursens omrade, till exempel om
hjarnan, beteendevetenskap, psykologi, ledarskap, sjalvkansla, kognitions-
vetenskap, stresshantering mm.



7. Tafullt ansvar for ditt eget liv. Att garna lyssna pa goda rad, men ta fullt ansvar
sjalv for de beslut man fattar, att inte jamfora sig for mycket med andra, att se
mest framat och inte grubbla for mycket over tidigare “misslyckanden ”, att se sig
sjalv som VD i sitt eget liv.

Vi ska inte i nagon storre detalj beskriva vad som ingar i de olika metoderna i denna

rapport, men av studenternas svar (som aterges nedan) far man en god uppfattning om

hur studenterna sjalva tolkat de olika punkterna. Svaren ger ocksa en inblick i vad
studenterna tycker &r viktigt for dem sjalva. Metoderna som presenterats har valts ut
eftersom de tydligt stottas av den omfattande litteraturen och forskningen pa omradet,

(Cuddy 2015, Duhigg 2014, Fogg 2020, Clear 2018, Callesen 2019, Hansén 2016,

Ratey 2013). De stottas ocksa av ett flertal TED-talks (av forskare inom olika

beteendevetenskaper) vilka studenterna fatt ta del av inom ramen fér uppgiften.

Utover dessa beteendemassiga metoder har studenterna ocksa introducerats i teorin
och forskningen bakom olika kognitiva metoder (tankemassiga metoder) som é&r
avsedda att stotta de beteendemassiga metoderna. De kognitiva metoderna dr sadana
som har diskuterats intensivt inom den psykologiska forskningen under senare ar, till
exempel foljande:

(1) Vikten av att trana upp ett dynamiskt mindset jamfort med ett statiskt mindset.
(Dweck, 2017; Duckworth, 2017)

(2) Betydelsen av att trana upp en god sjalvmedkéansla (Gilbert, 2012; Lagercrantz,
2014)

(3) Vikten av utveckla ett optimistiskt tankande med teorier fran den positiva
psykologin (Seligman, 2006)

(4) Betydelsen av att fokusera mer pa sin tacksamhet i alla sammanhang (Emmons,
2008)

(5) Vikten av att framja nyttiga (funktionella) tankar till skillnad fran skadliga
(dysfunktionella) tankar. Hit hor bland annat vikten av att inte fastna i
grubblerier Gver tidigare “misslyckanden”. Forskningen kommer fran olika
grenar av den kognitiva beteendeterapin (Perris, 2003; Beck,1979; Callesen,
2019)

Utover detta har studenterna ocksd, i den senare delen av kursen, fatt ta del av
forskningen, teorin och praktiken bakom olika metoder for mental tréaning, bland annat
meditation, mindfulness, affirmationer, visualisering och modellinlarning (Nilsonne,
2009; Goleman, 2018; Thomas, 2021b)

Inlamningsuppgiften har delats ut efter att kursen pagatt nagra veckor da studenterna
haft ett antal grundlaggande forelasningar om personlig utveckling och dar det ocksa
ingatt kunskaper om hjarnan. Parallellt ingar ocksa lasning av en bok om personlig
utveckling samt, ett eget arbete dar studenterna har i uppgift att valja (och lasa)
ytterligare en bok inom nagot omrade som é&r relaterat till &mnet (t ex om sjalvkansla,
mental traning, stresshantering, lyckoforskning, kreativitet eller positiv psykologi) och
darefter presentera innehallet for évriga studenter bade muntligt och skriftligt.

Kort sammanfattning av studenternas svar

Genom att lasa studenternas svar pa den givna inlamningsuppgiften kan man
konstatera att de gjort en stor mangd framsteg och forbattringar inom manga olika



omraden som é&r relaterade till den personliga utvecklingen och &ven inom en del
omraden som knappt berdrts i kursen. Vissa av dessa framsteg kan fa stor betydelse
for studenternas valmaende, studieframgangar och utveckling. Ut6ver detta ger svaren
en inblick i vad studenterna &r intresserade av ndr det géller deras egen personliga
utveckling samt deras intressen och aktiviteter utanfor skolan.

Det ar kanske fel att forsoka sammanfatta de samlade svaren i nagra fa punkter, da
man i sa fall férlorar manga detaljer samt mycket av nyanserna och mangfalden i
studenternas individuella svar, men om man anda skulle géra det sa kan vi mycket
kortfattat konstatera att:

Det vanligaste svaret bland de som valt att forsoka skaffa nya erfarenheter ar
att de blivit mer sociala och borjat prata mer med personer som de vanligen
inte brukar prata med, till exempel personer i klassen som de tidigare inte
brukat prata med eller ménniskor utanfor skolan. Detta har i sin tur betytt att
de fatt nya vanner, blivit mindre ensamma och fatt ett storre intresse av att
bjuda hem och lara kdnna nya manniskor. Det har i sin tur medfort att de fatt
Okad sjalvkansla och blivit mer bekvdma med att interagera med andra
manniskor. En del rapporterar ocksa om att de blivit mer aktiva i féreningslivet
pa Chalmers och/eller borjat med andra aktiviteter av olika slag.

Ett flertal studenter som fokuserat pa att se Gver sina vanor pa olika omraden
rapporterar att de fatt battre matvanor, med 6kat intag av gronsaker, lagad mat
och nyttiga drycker samt minskat intag av socker, lask, energidrycker och
sotsaker. NAagra studenter rapporterar om att de minskat pa sin
alkoholkonsumtion under fester och dylikt.

Flera studenter rapporterar (med olika formuleringar) om att de utvecklat battre
studievanor och battre rutiner for sina studier. Tack vare detta har de mérkt
tydliga forbattringar i studieresultat och prestationer pa tentamina jamfort med
tidigare. En student rapporterar, till exempel, att “studierna gatt fran att vara
en irriterande del av dagen till att bli en férvantad del av sin dagliga rutin”.
Vidare rapporterar de att de blivit sakrare pa att halla presentationer och att
skolan kanns l&ttare” an tidigare.

Flera rapporterar om att de fatt nya positiva vanor, som att lasa fler bocker (inte
bara kurslitteratur), meditera eller agna sig at mindfulness nagra ganger i
veckan och att visa mer uppskattning till vanner, partners och slaktingar.
Vidare framgar det att de borjat ta mer eget ansvar for sina liv, ga mer pa
muséer, fokusera mer pa allt man kan vara tacksam for med mera.

Manga rapporterar om att de blivit mer aktiva med fysisk traning, d v s 16pning,
promenader, bollsporter, spinning mm. En del rapporterar ocksa att de tranar
mer styrketraning, att de gar mer i trappor samt att de gar ut oftare och ror sig
mer an vad de gjort tidigare. En student har skrivit att ”skolan kanns l&ttare
och att hen funnit flera nya vanner genom traningen”.

Ett antal studenter rapporterar om tydliga framsteg i den psykiska halsan och
valmaendet och att de blivit battre pa att reglera sina kanslor och fatt battre
impulskontroll. Detta &r en f6ljd av, bland annat, béttre somnvanor och béttre
tankevanor.

En mindre andel av studenterna har valt att tdnka igenom och i vissa fall skriva
ner sina kortsiktiga och langsiktiga mal samt att fundera pa sina varderingar.
Manga rapporterar om ett forbéattrat kroppssprak, till exempel att de borjat att
medvetet breda ut sig mera och se mer avslappnade ut och le oftare vid mdéten
med andra manniskor. En del har ocksa valt att medvetet arbeta med sin rost.



Detta har, bland annat, lett till en 6kad sjélvsakerhet vid muntliga
presentationer.

e Flera av studenterna har rapporterat att de borjat med mindfulness och/eller
meditation vilket fatt positiva foljder pa deras stresshantering mm.

e Ett antal studenter har rapporterat att de satsat pa att lasa fler bocker (inte
bara kursbdcker) och att de fatt okat intresse for lasning.

e Ett antal studenter har i sina svar reflekterat dver hur de pa ett bra satt kan ta
mer ansvar for sina egna liv och hur de kan undvika att styras for mycket av
andras forvantningar pa dem.

Studenternas svar i sin helhet

Har nedan presenteras de 32 studenternas svar i sin helhet. Svaren ar kopierade sa som
de skrivits (fran studenternas inlamnade svar) och de har, som sagt, inte forkortats,
andrats eller redigerats pa nagot mer satt mer an att uppenbara sprakfel och stavfel och
korrigerats. Andra former av otydligheter har daremot inte justerats. | nagot enstaka
fall har ndgon mindre del av ett svar tagits bort for att ingen ska kunna identifiera vem
som skrivit det aktuella svaret.

Som man kan vanta sig ar vissa svar langre och utférligare, medan andra ar mer
kortfattade, da det inte funnits nagot krav pa att man ska skriva ett visst antal ord. Det
ar ocksa tydligt att en del studenter varit mycket motiverade och gatt in for uppgiften
med stort intresse, medan andra varit nagot mindre motiverade och darfor kanske inte
lagt ned lika mycket tid pd uppgiften eller svaren. Vi ska dock komma ihag att alla
studenter har valt kursen av eget intresse, da den inte ar obligatorisk pa nagot av de tre
program som har den pa sin kursplan. Darfor kan man forvanta sig att alla studenter ar
I viss grad motiverade.

Svaren har sorterats efter de olika metoderna (strategierna) som beskrivits ovan. Varje
stycke som avgransas av en tom mellanliggande rad motsvarar svaret fran en av de 32
deltagande studenterna. Eftersom alla studenter inte valt alla sju metoder att arbeta
med utgdr antalet svar under varje metod inte 32, utan & mindre &n detta.
Kursiveringarna i svaren har gjorts av rapportforfattaren for att framhdva viktiga
framsteg men har ingen annan betydelse.

Strategi 1: Skaffa nya erfarenheter

- Jag har forsokt att skaffa nya erfarenheter for att forhoppningsvis fa nya insikter och vara mer

flexibel. Exempelvis har jag forsokt umgas med personer i klassen som jag vanligtvis inte
brukar prata med. Dessutom har jag provat trana nagra ganger i veckan men det har inte gatt
sa bra, det ska jag fortsatta att jobba pa.

Hittills har det gatt valdigt bra med mina mal, maste jag saga. Mitt forsta mal var att skaffa
nya erfarenheter, vilket har gatt suverant. Jag namnde att min plan var att utféra nya
aktiviteter genom att bjuda ut vanner pa aktiviteter som jag ej har utfort tidigare, eller platser
jag ej har varit pa, vilket jag har gjort. Har gatt till nastan alla olika museer i G6teborg med
kompisar, naturparker, tit pa restauranger med mat vi aldrig tidigare har testat, osv.

Jag har trénat pa att vara mer 6ppen for att acceptera saker. Har sedan jag skrev detta mal
gjort ett antal saker som varit nya erfarenheter. Jag gjorde en resa till Nordnorge dér jag fick



uppleva en ny miljo (dven om jag sett berg i Norge forut) och tréaffa manniskor som lever helt
annorlunda jamfoért med mig.

Jag skulle pasta att jag har utvecklats inom alla punkter i viss utstrackning. Forst och framst
har jag har pratat med manga nya manniskor och har fatt upp ett stérre intresse av att lara
kanna nytt folk. Det har framfor allt varit personer som jag lart kanna genom gemensamma
kompisar under hogtider som nyar, pask, och valborg. Men jag har aven haft kortare
konversationer med framlingar om oviktiga &mnen som gjort mig mer bekvam med att
interagera med framlingar. Att ga utanfér min komfortzon och prata med just framlingar ar
nagot jag har tranat upp under en langre tid och ar nagot jag tycker &r riktigt kul nu. Jag har
daremot inte gatt med i ndgon ny klubb eller rest utomlands sedan jag satte upp detta mal.
Déremot har jag sokt nya sommarjobb och jag hoppas pa att fa kunna lara kanna nytt folk och
fa nya erfarenheter darifran.

Jag har gjort framgangar nar det kommer till mina punkter jag skulle jobba vidare med. Med
den forsta punkten har jag gjort vissa framgangar, dels har jag testat pa att bygga och ga med i
Cortegen, nagot som jag var tveksam over, men jag accepterade det for att testa pa nya
erfarenheter. Men denna punkt kommer att utvecklas annu mer efter kursens slut da jag
kommer att ga en utbytestermin i Storbritannien dar jag tror att det finns manga nya
erfarenheter for mig att testa pa.

Skaffa nya erfarenheter — jag skrev detta bara for att ha som en ursakt att ga ut mer och tréffa
mina gamla vanner som inte bor i Goteborg langre, sa det har gick véldigt bra och jag kunde
traffa nya manniskor och prova nya saker.

Det var mycket svarare an jag hade tankt att skaffa nya erfarenheter, eftersom jag
underskattade hur lite tid jag skulle hade i vecka pa grund av mina forelasningar,
labbuppgifter, moéten och allting som hander med mitt utbytesprogram nésta termin.

Jag angrar att jag har missat nagra lunchforelasningar och vetenskapsfestivalen som jag var

intresserad i, men jag har skaffat nya erfarenheter genom att lara mig att ringa och prata med
nya manniskor som jag aldrig skulle ha pratat med innan. | framtiden nar mitt utbytesar borjar
s hoppas jag att uppleva mycket mer erfarenheter an jag har hittills.

Skaffa nya erfarenheter: Jag har tyvarr inte skaffat sa manga nya erfarenheter. Har borjat traffa
en tjej, men har haft flickvanner forut sa det ar inte helt nytt, men givetvis anda spannande. Jag
ar ute och utforskar naturen och staden ibland men har inte haft nagon helt ny upplevelse pa
ett tag, sa detta maste jag arbeta vidare med.

Skaffa nya erfarenheter: (1) Jag har borjat ta kurser i mindfulness och meditation for att
utmana mig mentalt och férbattra min mentala hélsa. (2) Jag har borjat att trdna och réra mig.
(3) Jag har borjat att hantera min stress battre och vara lugnare.

Skaffa nya erfarenheter — dven utanfor bekvamlighetszonen: Jag har varit med pa flera
sociala samkvam och bjudit hem vanner oftare &n vanligt. Det har varit trevligt och givande!
Efterat ar jag dock ganska slut, det tar en hel del energi ifran mig. Tror dock att jag maste ta
ner ribban lite och gora det mer spontant. Behdver inte baka en kaka innan eller sta och gora
egen majonnas till hamburgarna. Latt att jag vill géra det runt omkring perfekt. Forsok
framdver att gora det mer spontat och enkelt sa blir det annu battre! Har dven en del planer
infor sommaren, funderar aka sjéalv utomlands for den forsta gangen och testa pa vattenskidor
med baten (har inte vagat det med ryggen/har varit en badkruka).

Nya erfarenheter &r nagot som jag blir battre pa att forsoka skaffa mig, jag har bland annat
gjort detta genom att forséka vara lite mer aktiv i féreningslivet har pa Chalmers, nagot som
jag inte har varit forut. Jag har varit med pa nagra asp-tillfallen, traffat nya manniskor och



gatt utanfor min bekvamlighetszon.

- Nar det kommer till dessa har vissa punkter fallit bort medan vissa har gatt valdigt bra, det har
gatt valdigt bra att skaffa mig nya erfarenheter varje dag/varje vecka, har forsokt lagga fokus
pa att trycka min egna utveckling framat, dock har dessa blivit lite mindre planerade” in
tankt utan det har mest blivit att om det dykt upp nya hinder sa har de varit ’det vill jag 16sa”
istdllet for att satta upp veckomal.

- Jag valde att jag skulle jobba extra mycket med att skaffa nya erfarenheter socialt. Jag ar nojd
med det och tycker att jag blivit mycket battre pa just det. Precis som jag ndamnde i inlamning
1 s& har jag gatt med i en férening p& Chalmers och har genom det utsatts for en mangd olika
sociala utmaningar dar jag inte kanner mig valdigt trygg. Men jag har jobbat igenom dem och
ar nojd Over mitt arbete.

- Skaffa nya erfarenheter: For detta mal sa har jag akt omkring Goteborg och varit lite mer
aktiv. Men tyvarr har jag inte lyckats fa ett sommarjobb an men jag ansokte atminstone.

- Skaffa nya erfarenheter: Som tidigare namnt (i tidigare inlamningsuppgift) har jag bérjat som
domare och detta har varit valdigt givande da jag har akt till platser jag aldrig varit pa och
aven lart kanna nya personer. Testade ocksa kdra motorcykel for forsta gangen och det var
riktigt spdnnande.

Strategi 2: Valj goda vanor

- Jag har lagt stor vikt vid att skapa och uppratthalla positiva vanor for min personliga
utveckling. Genom att infora en regelbunden traningsrutin, dar jag domer fotboll tre ganger i
veckan, har jag markt tydliga framsteg i min fysiska halsa och valbefinnande. Dessutom har
denna aktivitet gett mig mojligheten att tréffa nya manniskor och utéka mitt sociala natverk,
vilket har bidragit till mitt dvergripande valmaende. For att forbattra min hélsa ytterligare har
jag medvetet minskat mitt intag av lask och i stallet valt att dricka citronvatten vid maltider.
Denna forandring har inte bara positivt paverkat min fysiska halsa utan d&ven min mentala
hélsa, da jag kanner mig mer energifylld och frasch.

- Jag har provat att ata minst en grénsak varje dag aven om jag inte gillar grénsaker. | bérjan
behdvde jag tvinga mig sjalv att gora det, men efter nagra veckor markte jag att det nastan blivit
som en vana for mig. Nu ar det ndgot som jag gor utan att tanka pa det. Dessutom har jag provat
att visa uppskattning till mina nara och kara mer. Det gjorde mig och de glada.

- Jag ér forvanad hur vél den forsta vanan, "fem-minuters-regeln", fungerade for mig. Att
implementera den regelbundet i min vardag var enklare &n jag forvantat mig. Sarskilt nar jag
sag hur det holl mitt rum organiserat och ordnat. Andra vanan av att avsétta en specifik tid for
att studera gick utmarkt. Jag marker en tydlig forbattring i resultat av kurserna jag tog i férra
lasperioden samtidigt hur nuvarande kurserna gar éverraskande bra. Detta ar pa grund att
studier har gatt fran att vara en irriterande del av dagen till att bli en forvéantad del av min
dagliga rutin. Det har gjort det lattare for mig att dyka upp och plugga utan att kdnna mig
hindrad av andra distraktioner.

- Den andra punkten att skapa goda vanor har dven den gatt bra, men kanske inte lika bra som
den forra. Jag har haft ett mal att exempelvis vakna tidigt varje dag, vilket fungerade utmarkt
fram tills att jag fick extra mycket skolarbete under den nuvarande lasperioden. Nar jag till
foljd av skolarbetet stannar uppe langre for att fa saker gjorda, far jag mindre sémn tills nasta
dag, vilket gor att jag under helgerna rakar vanda tillbaka dygnet lite efter att det forbattrats



under veckans gang. En vana jag har skapat sedan jag satte mélen ar dock att kontinuerligt
dricka vatten under dagens gang, vilket har gatt utmarkt.

Jag skulle saga att jag har borjat fa battre vanor pa vissa fronter an vad jag kanske har haft
tidigare. Dessa &r for det mesta mindre saker men det &r en forbattring som kan byggas vidare
pa. Detta har i vissa fall lett till mer halsosamma beslut.

Gallande goda vanor sa har jag blivit battre pa att reflektera 6ver dagen och de nya
erfarenheter och kunskaper jag fatt. Varje (eller i alla fall nastan) kvall staller jag mig fragan
och jag har insett att den &r valdigt séllan man inte kan komma pa en eller ett par saker som ar
helt nya erfarenheter, kunskaper eller upplevelser. Det ar faktiskt véldigt motiverande att en
trétt morgon kunna tanka pa att den lilla insatsen det innebdr att ta sig ur sangen innebar en
otroligt stor aterbaring i slutet av dagen. Dessutom har jag borjat att frdga mina barn varje
kvall vad som varit det basta med dagen. Daremot har jag inte kommit i gang med att skriva
ner mina reflektioner sa detta far bli nasta steg.

... Vidare har jag skaffat en del nya vanor i min vardag. Jag tranar mer regelbundet och tar
promenader da och da. Jag har ocksa borjat lagga mig tidigare och darigenom forbattrat min
sémn. Detta har gett mig mer energi i vardagen. Jag har ocksa borjat dta annorlunda da jag
forsoker ga upp i vikt. Fram for allt skippar jag inte frukosten lika ofta vilket jag tror gett goda
effekter. Min tidsplanering ar dock fortfarande dverdrivet optimistiskt och att allokera mer tid
till plugget ar fortfarande nagot jag vill arbeta vidare mot.

Punkt 2, om att vélja goda vanor, har jag en del framgangar med, jag har tacklat pa mina
daliga vanor till mat, dels kope-mat, dels onyttiga sétsaker. Jag har sakta borjat &ndra min
vana mot det battre genom att laga mer mat hemma, samt att ga in i en period helt utan
onddiga sotsaker.

Valj goda vanor: Planen var att jag skulle gora detta genom att satta mal inom de olika &mnena
jag ville skaffa vanor inom. Generellt skulle jag sdga att detta har fungerat bra. Dock fann jag
att det var lattare att skapa vanorna genom att spontant utdéva det som ger mig vanan an att
reaktivt gora nagot, t ex trana efter jag har pluggat. Nar det kommer till att &ndra min attityd
gentemot &mnet jag forsokte bygga en vana kring sa upplevde jag att det inte var optimalt att
inta en helt positiv syn pa amnet utan i stallet anvanda en neutral syn men att andra
perspektivet ifran “jag vill bli battre pa detta” till “jag vill 1ara mig detta”.

Jag stravar efter att skapa och forstérka positiva vanor som gynnar min halsa. Detta har blivit
lite battre men ingen jattestor forbattring tycker jag. Absolut mer halsosam mat har det blivit
knappt nagon snabbmat. Aven en lagre alkoholkonsumtion under fester och dylikt.

Skaffa goda vanor: Har bland annat kommit i battre fysisk form samt béttre prioriterat tid for
att repetera kursmaterial dagligen, vilket jag vet kommer att hjalpa mig att behalla och forsta
informationen battre.

Det har gatt bra med de punkter jag valt, bland annat har jag lyckats skapa béattre vanor sdsom
att ata nyttigare, jag har borjat trana oftare, vilket ocksa var en av de andra punkterna (lagga
in traning i schemat). Detta har i sin tur lett till battre somn, battre koncentrationsformaga,
battre maende vilket var ndgot som Anders Hansen pratade om i filmen. For dessa forsta 2
punkter var planering och tidshantering det viktigaste och sen till slut var det bara att gora det.
Jag behdvde nastan tvinga mig sjalv att géra det som jag behdvde i borjan, sedan blev det mer
en vana och jag behovde inte tanka s& mycket pa det, och jag sag mer fram emot att tréna osv.



Den forsta punkten jag valde var goda vanor, specifikt meditera 10 minuter om dagen. Hitills
har det varit framgang. Jag har inte lyckats att meditera varje dag men fran 1-2 dagar i veckan
till 5 dagar i veckan ser jag som positivt.

Goda vanor: Jag sover nu ungefar samma tid varje dag, men aven om det ar konsistent sa
sover jag ocksa mycket sent varje dag. Jag ar pa vag att fixa en god, stabil rutin fér mina
studier, tréaning och mat och jag tycker det kommer bli dven béattre med tid.

De jag har arbetat pa extra mycket ar foljande: att forbattra mina somnvanor, forbattra min
diet, spendera mer tid med familj/vanner/flickvan. Jag har som sagt jobbat extra pa de malen
och jag kanner att jag faktiskt har sedan dess forbattrat min sémn, jag ater mer regelbundet
och varierat, samt att jag har spenderat mera tid med de nara mig under de senaste manaderna.
Jag tanker inte fokusera mycket pa de malen jag inte &nnu har uppnatt men utifran de jag har
planerat jobba pa sa har jag sett en skillnad pa just dessa som jag har namnt.

Skaffa goda vanor: Denna punkt ar bred da det finns manga goda vanor man kan skaffa sig.
Jag har forsokt kliva upp och ga till sangs samma tid varje dag. Det har inte gatt sa bra men
jag forsoker fortfarande varje vecka. Daremot har jag lyckats halla min lagenhet stadad i flera
veckor och later inte langre disk samlas i koket. Det kanns véaldigt bra att vara hemma, och
komma hem, néar det ar rent och stadat.

Skaffa goda vanor / L&gg in fysisk tréning i schemat: De sista veckorna har varit ganska tuffa
med en mage som har strulat. Har aven psykiskt inte kant mig pa topp, kant mig évervaldigad
med plugget. Kanns lite som jag har tappat kontrollen. Tror att jag behover sanka kraven pa
mig sjalv och lagga mig pa ratt niva. Lite som Hansén sa i filmen ovan, att allt raknas. Att det
ar battre att gora nagot an inget i stallet for att satta upp for stora krav/mal och sedan inte na
upp till dem. Battre att vélja det viktigaste och valja bort annat. Ta en skoluppgift i taget och
lagg dem pa ratt niva. Allt behover inte vara perfekt, det ar okej att slarva med vissa saker for
att kunna prioritera annat. Hade nog varit bra ifall jag prioriterade traning hogre. Det var det
som rok forst nar jag hade mycket annat. Ska ta i akt nu och prioritera traningen, och ifall det
inte blir gym eller simning, se da till att ga en promenad i stallet.

Goda vanor: Det hér &r ganska personligt. Men handlar ju om personlig utveckling?! Har till
stor del avstatt fran alkohol pa vardagar nu ett tag. Pa grund av en traningsskada/
overbelastning i min rhomboid region och i kombination med en langvarig forkylning har jag
dock haft ett bakslag dér jag ibland tagit ett par glas. Kanske det man kallar sjadlvmedicinering.
Men har tagit tag i allt och gar till sjukgymnast etc. och kdnner mig nog snart pa banan igen.
Har finns mer att jobba pa och tanker som nésta steg att prata om denna punkt med min
partner for att fa ett stod och lite patryckning d&ven om hon inte upplevde det som nagot
problem.

Under valj goda vanor punkter skrev jag att jag skulle meditera en gang pa tre dagar och
promenera i naturen. Jag kan sdga att det gick véldigt bra. Jag har promenerat i skogar, jag
har promenerat runt omradet dar jag bor och med det har jag aven hittat platser som jag inte
ens visste fanns eftersom jag aldrig nagonsin gick runt som jag gjorde den senaste tiden. Jag
har aven besokt Soderasens nationalpark med min tjej och haft en lang promenad som kandes
som meditation. Frisk luft och fin natur. Jag har tyvarr inte mediterat en gang pa tre dagar men
har minst en gang per vecka slappt all elektronik och bara fokuserade pa andningen. Alltsa en
form av meditation. Det gick bra i bdrjan, jag laddade till och med ner Insight Timer och
testade guidad meditation. Men med tiden glémde jag bara av det och i stéllet valde att
meditera i form av att ta promenader.

Vad galler vanor ar det lite svart att satta ett svar pa om jag lyckats eller inte. Vissa daliga
vanor har blivit battre, sasom att mitt intag av energidryck har minskat. Jag tror att jag skulle



ha satt ett mer tydligt mal. Men mitt fortsatta arbete kommer att fortsatta att forbattra mina
vanor del for del. Jag kan inte ta allt pd en gang, utan maste dela upp det for att klara det. Det
forsta jag vill fokusera pa ar traningen. Jag vill komma igang med gymmandet.

Valj goda vanor/skaffa nya erfarenheter: Personligen anser jag att det gatt bra. De forsta tre
sakerna ar sadant vi indirekt fran kursen i helhet. Erfarenheter och insikter har jag tagit med
mig fran kursen. Exempelvis s& anser jag att jag har blivit battre pa presentationer, vilket var
en av mina svagheter tidigare. Jag har anvant mig av affirmationer konstant, vilket kan ha
nagot med det att gora. Cirka 2 veckor innan presentationen sa sa jag till mig sjalv “Jag
kommer klara presentationen, jag kommer att vara lugn under presentationen” flera génger per
dag. Maste saga att det faktiskt varit effektivt, da jag knappt kande mig nervos under sjalva
presentationen. Samt att jag skippade att ha ett manus, for da kande jag mig mer bekvam, da
jag inte behdvde memorera allt. Andra saker som jag fétt direkt frén kursen 4r ‘om sa
strategier’ som jag boérjat anvinda mig av. Jag har faktiskt skapat ett flertal som jag da
anvander mig av. Ett exempel ar, nar jag ser att klockan ar 11:21 sa skickar jag ett
meddelande till en av mina kompisar. Detta &r mest en social gest, som paminner mig om att
skriva till personer som jag bryr mig om. Ett annat exempel dr nagot som passar just nu till
varen, att om jag hor en fiskmas skrika, sa ska jag le. Det gor sadant att jag slumpmassigt far
positiva tankar mitt pa dagen.

Viélja goda vanor. jag har (1) Tranat regelbundet, framst styrketraning men minst ett
konditionspass i veckan. Det har hjalpt med min koncentration under dagen. (2) L&st minst 10
sidor av valfri bok varje dag. Har gjorts under flesta dagar men vissa dagar var jag for trott och
glomt.

Strategi 3: Tank igenom dina mal och véarderingar

For att ge mina mal en tydlig struktur och riktning har jag borjat satta upp kortfristiga

mal for mig sjalv och dokumentera dem i min Google-kalender med specifika deadlines. Nar
jag nar mina uppsatta mal belonar jag mig sjalv genom att kdpa en pase chips som ett satt att
fira och uppmuntra mig sjalv. Denna strategi har inte bara hjélpt mig att uppna mina mal mer
effektivt utan ocksa 6kat min motivation och sjalvfortroende. Som ett resultat har jag sett
betydande forbéattringar i mina studieresultat och prestationer pa tentor jamfort med tidigare.

Tank igenom dina mal och varderingar: For att hantera min angest och framja en positiv
mental instéllning har jag borjat reflektera éver de positiva handelser som intraffar under
dagen innan jag gar och lagger mig. Denna enkla dagliga rutin har haft en betydande inverkan
pa mitt valbefinnande och min formaga att hantera stress, vilket i sin tur har haft en positiv
effekt pa mina studier och resultat.

Tank igenom dina mal och varderingar: Har under denna period funderat mycket pa mina mal
och vérderingar och kommit fram till att det &r de saker som jag behdver fokusera pa, har inga
nya mal eller véarderingar just nu men jag kommer fortsatta att tanka pa detta, utvardera och
satta upp nya mal nar det ar ratt tid for det.

Gallande mal och varderingar sa har den punkten hamnat lite pa hyllan, men av goda
anledningar. Min sambo blev utbrand i hostas och funderar pa att byta yrkesinriktning, det
ké&nns darfor naturligt att vanta in henne och lagga upp en gemensam plan som dessutom
innehaller vara individuella mal. Sa den star still just nu i vantan pa att genomforas i sommar.
Tréningen gick bra i bdrjan, men perioder av VAB och egen sjukdom som l6st av varandra har
inneburit att det inte blivit nagon riktig regelbundenhet i det. Nya tag tas nu under
férsommaren!



Jag har kommit fram till att det ar viktigt att jag satter upp mindre mal och néjer mig med att
jag klarar dem. Innan har jag haft problem med att jag stallt for hdga krav pa mig sjalv och
haft for hoga mal. Det har har lett till att jag inte klarat malen och sedan matt daligt 6ver det.
Om jag kan lara mig vara n6jd med mindre kommer det férhoppningsvis leda till att jag
automatiskt forbattra min sjalvkansla, da jag kan vara nojd med att jag klarar mina mindre mal
i stallet for att jag ar missndjd med att jag inte klarar mina for stora mal. Samma princip galler
aven for att skaffa nya vanor. D4 det ar viktigt att jag borjar smatt och langsamt arbetar mig
uppat.

Tank igenom mal och varderingar — det har var tidskravande, jag skrev ner mina mal for att fa
en guide om vad jag jobbar mot och det kandes bra att se det skrivas ner pa papper.

Jag ska borja tanka igenom mina mal och varderingar. Detta ar nog den punkt som har haft
minst utveckling under de senaste veckorna, dock tror jag inte att detta beror pa att tanken om
att tanka igenom sina mal och varderingar ar dalig eller ndgot svart utan beror snarare pa att
jag redan visste vilka mina mal var och vilka varderingar jag stravar efter, dock tyckte jag att
det hjalpte till att skriva ner mina mal.

Tank pa mina mal och varderingar: Detta har tyvarr bara hant konkret en gang. Daremot har
jag under hela tiden gatt och haft detta i bakhuvudet. Hade nog behdvt satta mig ner lite oftare,
kanske till och med avsétta en specifik tid for ju se dver mina mal och varderingar for att se att
jag dr pa ratt vag.

Tank igenom dina mal och varderingar: Jag satte ett mal att lasa ut min bok innan mars manad
vilket jag lyckades med.

Tank igenom dina mal och varderingar: (1) Jag har reflekterat éver vad som é&r viktigt for mig
i livet och vad jag vill uppna. (2) Jag har skrivit ner mina mal fér de kommande aren, bade
inom mitt privatliv och mitt yrkesliv. (3) Jag har identifierat mina styrkor och svagheter och
hur jag kan anvanda dem for att nd mina mal.

Under tank igenom mal och varderingar skrev jag att jag skulle lagga ordentligt mal till denna
inlamning. Mitt mal var att aterkomma till basketen igen som jag aven hade skrivit i
dokumentet. Det kan jag stolt séga att jag har gjort. Jag har dven haft ett mdte med min fysio
som har sagt att jag dntligen &r “frisk” och att knit ser véldigt bra ut. Malet &r uppnatt och det
kéanns valdigt bra.

Tanka igenom mal och vérderingar har jag gjort, exempelvis har jag delat upp mina mal i
mindre delmal. Det mesta har med att lasa att gora.

Strategi 4: Lagg in fysisk traning i ditt schema

Den tredje vanan &r att ha fysisk aktivitet som del i mitt schema, vilket jag upplevde initialt
som utmanande. Det var inte forst forran jag upplevde de positiva effekterna som att min
attityd kring trédning &ndrades. Dérefter blev jag mer uppmuntrad att fortsatta och i samband
med att jag hittade en person att trana med blev gymmet en rolig upplevelse.

Fysisk Traning: Jag har okat fysisk traning en del, jag gar ut oftare och rér mig &n vad jag
gjort innan. Men detta har borjat avta i lasperiod 4 tack vare en kurs inom hallbar utveckling
som har hallit en s& pass hog arbetsbelastning att jag inte orkat ta mig ut och réra pa mig pa
samma sdtt som innan. Men jag har blivit battre och fortsatter dven bli battre annu.

Lagg in fysisk traning i schemat: Troligen den punkt dar jag kommit kortast mot mitt mal,
men efter forelasningen fran Anders Hansen sa har jag en valdigt god kéansla och bra



installning till det. Jag ar helt saker pa att jag kommer lyckas med detta mal och nar jag gjort
det kommer malet vara att halla i gang med traning.

Punkt 4, om fysisk traning, har jag markt enorm framgang. Jag har som utlovat borjat
springtrana och det gar mycket bra an sa lange. Min plan ar att fortsétta och testa mina nya
springvanor mot dels Chalmersmilen den 8e maj samt Goteborgsvarvet den 18e maj. Jag har
inte borjat med nagon lagsport an, da jag valt att prioritera 16pningen. Men jag ska borja leta
efter nagot intressant lag att ga med i.

Det har inte gatt lika bra med den fysiska traningen. Det kdnns som att jag inte har nagon tid
att trana men egentligen tror jag att det handlar om att jag k&nner mig allmant 6vervaldigad i
livet. Jag har manga roliga saker som jag gor men har ocksa en del att géra i skolan. Det gor
att jag bara vill ta det lugnt nar jag ar ledig vilket gor att jag inte tar tag i min traning. Nagot
jag dock har gjort ar att fa in mer motion i min vardag pa andra sétt. Jag forsoker att ga i
trappor i stéallet for att ta hissen och jag gar ibland i stéllet for att ta sparvagnen nagon
hallplats.

Fysisk traning har jag genom social press fran mina vanner borjat planera en vecka i forvag
dér vi ska lopa ihop, tidigare har det varit styrketrdning men jag har lart mig att kondition &r
viktigare, nagot som forstarkts efter Anders Hanséns forelasning. Det blir inte alltid samma
dagar eller tider men det blir i alla fall av till skillnad fran tidigare dar det blev spontant dagen
innan eller samma dag vilket har lett till att det blivit mer regelbundet. Jag har d&ven kommit
igang med traning pa egen hand daremot spontant dar.

Lé&gga in fysisk tréaning i schemat: Detta ar den punkt jag har lyckats bast med, jag tranar
aktivt 5-6 ganger i veckan pa ett roterande 4 dagars schema déar jag andrar vad jag tranar de
tre forsta dagarna och vilar den fjarde, och har darmed uppnatt det malet jag satte. Dock tror
jag att det inte skulle vara halsosamt att satta ett nytt mal utan det ar béttre att forsoka halla
mig till den nivan av traning jag ligger pa nu eftersom jag fortfarande ser stor utveckling.

Har lagt extra fokus pa konditionstraning och planerat mina veckor for att inkludera spinning,
I6pning och helkroppspass. Har dven inskaffat en cykel vilket utokar vardagsmotionen, samt
att man piggnar till battre pA morgonen och tar sig snabbare till campus. Har dock inte anmalt
mig till ndgon tavling/lopp men kanner att det flyter pa bra &nda just nu.

Lagg in fysisk traning i schemat: Detta ar egentligen ocksa en god vana. Nér jag satte det har
malet tranade jag thaiboxning ca 2ggr per vecka, men nu tranar jag 3-4 ggr per vecka vilket
jag ar n6jd med. Skolan kanns lattare och har funnit flera nya vanner genom traningen.

Jag har barjat trana regelbundet, tre ganger i veckan.

L&gg in fysisk traning i schemat: Jag har lyckats att lagga till tva tillfallen av 30 min
pulshéjande traning i form av trappmaskin pa gymmet. Detta funkar battre for mig an l6pning,
dar jag tyvarr upplevde upprepade skador till foljd av I6ptraning. Att fa till dessa pass kanns
extra viktigt efter att ha kollat pa Anders Hanséns presentation om hjarnforskning inom detta
omrade.

Fysisk traning ar nagot som jag ocksa har implementerat ytterligare och hojt det till 5-6 pass
per vecka dar jag styrketranar. Jag forsoker aven fa in en lang promenad varje dag dar jag
arute och gar utan musik for att rensa tankarna och undvika att stimulera hjarnan sa mycket.
Dock har jag under en period haft bihaleinflammation och inte kunnat trana pa grund av det,
nu ar jag daremot tillbaka pa banan och forsoker kora hart varje vecka.



- Jag har fatt hjalp av vanner att ta med mig till ett gym for att trana. Men har dar fatt problem
som gjort att jag inte kunnat fortsatta trana.

Strategi 5: Trana in ett bra kroppssprak och en bra rost

- Atttranain ett bra kroppssprak och rost har gatt bra. Jag har provat att lagga in lite mer kraft
i min rost, vilket jag kanner har gétt ganska bra. Vidare kanner jag mig aven lite mer
sjalvsaker med mitt kroppssprak.

- Battre Kroppssprak: Jag har gjort sma forbattringar i detta, och detta med tanken att sma
forbattringar ar forbattringar. Jag finner fortfarande viss svarighet bade i kroppssprak och
kommunikation men anser att sma forbattringar ar ett viktigt steg och att tvinga pa storre
forbattringar kan ha en mer negativ effekt.

- Tranain ett bra kroppssprak och en bra rost. Jag tanker mycket mer pa hur jag later och hur
jag rér mig nar jag kommunicerar med andra men tycker det &r svart att veta om jag gor det
battre &n tidigare. Kanner mig inte riktigt redo att utvardera detta mal.

- Det har gatt bra att forbattra mitt kroppssprak det senaste. Jag har forsokt att hela tiden ha en
bra hallning och har behovt paminna mig sjalv om att gora det flera ganger. Det ar lite svart att
tanka pa det hela tiden men jag tanker att det kommer att komma mer naturligt med tiden. Jag
kanner annars att det ar lite svart att veta hur jag annars ska ha ett vinnande kroppssprak”.
Antingen att se sjalvsaker ut eller att anvanda kroppsspraket for att forbattra sig sjalv. For att
forbattra sig sjilv menar jag att anvéinda sig av ett vinnande kroppssprak” likt det som
anvandes i det TED-talk som vi sag i forra inlamningsuppgiften. Dar menar talaren att vi kan
anvanda oss av kroppsspraket for att peppa oss sjalva och for att formedla vart budskap pa ett
annat satt.

- Kroppsspraket har jag inte dvat alls lika mycket pa, mycket for att jag egentligen inte ansett att
jag har behdvt det da min jag tror att jag &r ratt tydlig och fa missforstand uppstar. Nagot jag i
stallet 6vat pa ar min daliga ovana att ibland avbryta folk nar jag anser min asikt mer
valformulerad eller vardig, vilket ar en oattraktiv egenskap. Detta har jag 6vat pa genom att
inte reaktivt avbryta folk nar de pratar, alltsa ta kontroll 6ver mina reaktioner och stanna upp
innan jag agerar. Pa det sattet kan jag identifiera och analysera mina kanslor innan de far
mandat att agera. Jag tror att denna insikt hjalper mig att vidare inse att jag har kontroll éver
mitt eget liv och kan styra hur jag agerar.

- | samband med det muntliga framférandet i denna kurs har jag fatt chansen att trana in en
béattre rost. Jag holl framférandet for mig sjélv (inspelning) och for min familj och forsokte
forbattra hur jag pratade, i stallet for att lagga dverdrivet mycket tid pa vad jag sade. Jag larde
mig att genom att betona réatt ord kunde jag fa fram min poéng pa ett mycket mer évertygande
satt. Jag sag till att ha en stark rost som visade pa sjalvsakerhet och kunskap. Att prata
langsammare var ocksa nagot som jag lade mycket fokus pa. Mitt kroppssprak var nagot jag
daremot lade mindre tid pa. Jag forsokte mest tanka pa att ha en stolt hallning och att inte sta
for stilla medan jag pratade. | framtiden vill jag dyka djupare i hur jag kan anvanda mitt
kroppssprak pa ett mer dvertygande sétt.

- Ovain ett bra kroppsspréak. Tycker sjalv att mitt kroppssprak blivit battre, ggmmer mig inte
lika mycket med armarna i kors och néar jag talar med andra mer framatlutad och intresserad.

- Tréana pa bra kroppssprak och rdst — jag har anstrangt mig medvetet for att ga rakt pa ryggen
och tala klart och tydligt men det pagar fortfarande.



Tréana in ett bra kroppssprak: Jag har bérjat att medvetet breda ut mig” och se mer
avslappnad ut i méten med manniskor och sociala sammanhang generellt och kan till min
forvanad marka direkt hur jag aven slappnar av i sinnet och kan vara mer “mig sjalv”.

Under Trdna in ett bra kroppssprak och en bra rost har jag tyvarr inte gjort nagon ordentlig
ovning men har tankt pa det en del nar jag har pratat med nagon. Jag skrev sist att jag ofta inte
avslutar mina meningar eller bara antar att personen jag pratar med forstar vad jag sager och
da var det oftast missforstand. Sa for att motverka detta har jag valt att forklara situationen
eller det jag vill saga ordentligt, utan nagra genvagar sa att missforstand inte sker.

For detta mal tror jag att jag har forbattrat mig pa. Jag har forsokt att le och har battre
position. Men det ar lite svart att kvantifiera nagon jattestor skillnad. Men jag kanner
mig battre.

Trana in ett bra kroppssprak och en bra rost. Har gjort detta med kroppssprak men minskat till
10 min da jag borjade ha tidsbrist under dagarna. Har inte riktigt gjort detta med att tréna in
en bra rést da jag tyckte det var lite dverdrivet att spela in samtidigt som jag redan aktivt
overvakar mitt kroppssprak i spegeln.

Strategi 6: Las manga bocker

Las manga bocker: Har genom denna och en annan kurs fatt lite mersmak for lasning, men &r
inte riktigt pa det stadiet jag har som mal: Att Iasa ca 30-60 minuter pa kvéllen innan jag ska
sova.

Jag laser bocker oftare &n innan och jag gillar verkligen att slappna av genom att I&sa en bok
pa kvéllen. Det ar nagot som jag verkligen vill fortsatta med. Dessutom kommer jag att
fortsatta jobba pa mitt kroppssprak. Jag kommer dven att forséka trana mer eftersom jag vet att
det kommer att gynna mig i det langa loppet.

Punkt 6, att lasa manga bocker. Har har jag tyvarr haft minst framgangar. Jag har helt enkelt
valt att ta tid till annat. Med mina studier, traning, I6pning och Cortégen, sa har jag inte haft
nagon tid Gver att lasa. Detta kommer dock forhoppningsvis dndras under sommaren da jag far
mycket mer tid att I4sa.

Las ménga bocker: Inte natt detta mal riktigt men har list "Power of now” och Personlig
utveckling fran grunden” sa vill se det som ett steg i ritt riktning.

Las manga bocker: (1) Jag har last en bok och lyssnat pa sammanfatning av tva bocker om
personlig utveckling och mental hélsa. (2) Jag har borjat 1dsa en bok om evolution “The Selfish
Gene” av Richard Dawkins.

Jag har fortsatt med att lasa manga bocker, dar jag laser minst 20 minuter per dag. Jag har
varvat med att l4sa de bocker som behdvs for kurser samt med bdcker som jag l&ser utanfor
skolan. Jag har last ut en bok i ar och har precis pabdrjat en ny, en sjalvbiografi, vilket ar nagot
jag inte laser sa ofta.

Under las manga bocker skrev jag att jag skulle forsoka satta ett mal dar jag laser en bok om
manaden och det har tyvarr inte gatt sa bra. Nu var det inte sa lange sen forsta inlamningen
gjordes men jag har fortfarande det nedskrivet och ska forsoka uppfylla det under sommaren.



- Jag har borjat lasa vissa bocker men har funnit mig lasa for att jag maste och inte for att jag
tycker det &r roligt eller intressant. Det &r inte det som ar mitt mal. Mitt mal ar att jag vill hitta
bocker som jag vill lasa och dér jag kanner att jag inte vill sluta lasa. S& mitt arbete fortsétter
dar med att hitta bra bocker.

- Jag har namligen kdpt in 5-6 bdcker som jag planerat att 1asa igenom, dar jag snart ar fardig
med den allra forsta boken. Varje dag laser jag inte eftersom
att vi har relativt mycket kvar att gora i andra kurser. Men under sommaren har jag planerat
att lasa ett flertal bocker.

Strategi 7: Ta fullt ansvar for ditt eget liv

- Jaghar forsokt att andra pa mitt tankeséatt gallande mitt liv. Jag bor fortfarande
hemma och later min familj ansvara for ganska mycket i mitt liv, men nu har jag borjat ta mer
ansvar och bestamma mer over vart mitt liv ar pa vag, aven nar det galler sma saker.
Dessutom har jag som mal att flytta hemifran for att bli mer ansvarsfull person.

- Den sista vanan med att ta ett eget ansvar dver mitt liv gick relativt bra. Jag upplever inte
langre hur jag saknar kontroll 6ver situationer, aven nar jag moter motstand. Att infora dagliga
rutiner och skapa tydliga scheman med hjélp av kalender har varit avgérande for mig att
hantera problemen och utmaningar.

- Det sista malet, att ta fullt ansvar for mitt liv, gar bra. Jag tar hand om problem som uppstar
direkt utan tvekan, vilket kanns véldigt skont pa sikt da det inte kdnns som att nagot problem
jag stoter pa faktiskt “blir ett problem”. Jag yttrar mig 4ven bara om sadant jag genuint tycker,
och haller mig annars undan fran att géra nagra yttranden, vilket kdnns bekvamt da jag vet att
missforstand inte kan ske sa enkelt.

- Tafullt ansvar for ditt eget liv: Yitterligare en punkt som ar svar att utvardera, men jag
paminner mig sjalv valdigt ofta om att ingen annan kommer géra nagot at mig och att det
endast ar jag som kan se till att jag far ett s bra liv som jag onskar. Aven om jag har svart att
ge mig sjalv erkannande for vad jag gor bra sa ar bade denna kurs och terapin jag gar i tecken
pa att jag faktiskt forsoker ta fullt ansvar for mitt liv.

- Den sista punkten &r nagot som jag idag nastan tar for givet. Jag forsoker aldrig att skylla
ifran mig eller klaga nér nagot inte gar som jag vill. Jag har reflekterat en hel del pa vilka val
som lett mig till dér jag ar idag och vad jag maste gora for att komma dit jag vill. Det har bade
varit en larorikt men ibland aven skrammande, men pa ett bra satt. Det har fatt mig att véardera
min tid mer.

- For att ta fullt ansvar for mitt liv har jag borjat fundera mer éver mina egna 6nskemal och inte
lata mig styras for mycket av andras forvantningar. Jag har ocksa borjat reflektera 6ver min
framtid och tar aktivt steg for att fatta valgrundade beslut, bade nar det géller min utbildning
och min ekonomi. Exempelvis har jag kommit igang med ett vardepapperssparande som rort
sig i en positiv riktning.

- FoOr denna punkt handlade det mycket om mindfulness och perspektiv. Jag behdvde liksom
acceptera ldaget jag var i och tdnka, vad kan jag gora nu?” i stéllet for att ”vad méste goras?”.
Jag tog det mesta i delsteg och planerade mycket mer &an innan och jag kollade ocksa fran ett
mer globalt eller bredare perspektiv pé livet. Jag tinkte liksom “jag gor det jag kan nu” och for
det jag inte kunde gora tinkte jag "kommer detta paverka mig i langden?”” Och svaret var
oftast nej pa detta.



- Sista punkten for mig var att jag skulle ta fullt ansvar for mitt eget liv. Svart att definiera exakt
framgang har men jag har med hjalp av boken jag valde for denna kurs aktivt tranat pa att
ifrdgasatta mitt irrationella tankande och pa sa vis skulle jag pasta att jag har klandrat mindre
pa andra for mina egna eventuella snedsteg.

- Jagtycker ocksa att jag ar pd vig med att ta mer ansvar for mitt liv. Boken som jag laser “7
Habits of Highly Effective People” fokuserar mycket pa ens sjilvstandighet och jag tycker att
jag kommer bli en mer ansvarig person nar jag implementerar vad jag har last.

- Att ta fullt ansvar for mitt liv: Detta &r en svar punkt att medvetet jobba med tycker jag. Jag
upplever att jag blivit lite battre pa att reda ut saker i min relation i stallet for att forsoka lata
saker passera som egentligen kraver uppmarksamhet fran bada parter. Attityden har jag
forsokt tanka pa ibland och upplever att jag kan slappa en del bekymrande tanker for stunden
och uppskatta tankar om allt som faktiskt ar bra i mitt liv for tillfallet. Om an detta absolut inte
sker varje dag, s marker jag anda sma framsteg.

- Attvalja en attityd som gagnar mig och att ta eget ansvar for mitt liv gatt valdigt bra, har
tyvarr inget konkret exempel pa detta men det kanns i alla fall som det skett en forandring.

Ovriga synpunkter:

Har ar nagra sammanfattande synpunkter som lamnats av studenter inom ramen for inlamnings-
uppgiften, men utanfér redovisningen av vilka framsteg de gjort med de valda punkterna:

Sammanfattning: Jag ar n6jd med hur det har gatt hittills med mitt arbete med personlig utveckling.
Jag har redan markt en positiv effekt pa mitt liv och jag ar motiverad att fortsatta arbeta med mina
mal. Jag har lart mig mycket om mig sjalv under den hér tiden. Jag har insett att jag ar kapabel till
mer an jag trodde och att jag har manga resurser inom mig. Jag har ocksa lart mig att det ar viktigt
att ta hand om mig sjélv bade fysiskt och mentalt for att kunna na min fulla potential.

Generellt i den hér kursen larde jag mig jattemycket om stresshantering som var jatteviktigt for
mig och jag var jattedalig pa den. Jag dven var sjuk for ungefar fem manader pga stress och angest
och lades in pa sjukhus for nagra natter. Men med att anvanda de l6sningar som var i forelasningar
samt boken kéanner jag att sa smaningom tar jag 6ver min stress och kommer att hantera den. Nagra
saker som jag gjorde sjalv och sag paverkan av ar att jag borjade réra mig, ata halsosamt och gora
meditation. Den hjalpte mig att ha farre skadliga tankar, till exempel vagade jag inte ha vissa
klader for jag antog att jag var for tjock och vagade inte jobba med vissa projekt for jag trodde inte
jag var “smart enough”, men med metoder for att forsdka anvanda 16sningar for att ha mindre
skadliga tankar och att motivera mig med affirmationer ”’jag kan” eller ”Du ser OK ut” borjade jag
ha de klader som jag ville och borjade projekten som jag sag att jag kunde gora pa ett valdigt bra
satt. Jag hade depression och angest och tog tabletter p g a dessa, men sedan bérjade jag fokusera
pa mig sjalv, rora pa mig, lasa flera bocker som ar min favorithobby och ha meditation och
mindfulness, tdnka positivt och ha en lista for att hantera stress i stressiga moment, kunde jag
minska dosen av tabletter och mitt mal &r att prata med min lakare och snart sluta att ta dem. Tack
for den anvéndbara materialet som &r nodvéndigt for alla, speciellt studenter.

Jag tycker att jag Over lag forsoker se saker med &nnu lite battre installning &n tidigare. Mitt motto
har, 1 alla fall nér det ror saker jag brinner for, varit ”Allt gar att 16sa, det omdjliga tar bara lite
langre tid.” och det var den instdllningen som gav mig modet att séka Chalmers trots att jag ar
nybliven husagare, har tva barn och borjar narma mig 40. Men néar det galler andra saker; som
halsa, traning, sjalvkansla sa ar det svarare. Men det &r sma steg som géller, och kan man bara fa



rutin pa att gora nagon liten férandring varje dag sd kommer det pa sikt att paverka det stora ocksa
ar min dvertygelse.
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