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INntroduktion

Foéljande ar en guide om att tillampa rekommenderade verktyg kring motivation 3.0. Verktygen har tidigare
presenterats under utbildningen kring motivation 3.0, men dessa guider ger ytterligare vagledning kring
tillampning.

Varje verktygsguide innehaller tre delar:

1. Karnan — vad ar syftet med verktyget?

2. Tillamplighet — med vem kan verktyget anvandas
3. Exempel — konkreta exempel pa tillampning

Denna guide syftar till att ge en allman orientering och en grundlaggande forstaelse for tillampning,
snarare &n detaljerade anvisningar.
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Dialog kring personlighet
- Femtaktorteorin

Kérnan

Femfaktorteorin ar en beskrivning av den manskliga personligheten i form av fem grundlaggande
dimensioner eller egenskaper. De allra flesta personlighetstester innefattar fragor kring dessa fem
faktorer. De anses vara de enda faktorer som psykologer ar dverens om att alla personligheter har.

BIG FIVE - Femfaktorteorin ( pa 1980-talet publicerade Costa och McCrae ett personlighetstest i form
av frageformulér, baserade pa denna modell).

Fem dimensioner dér alla kan placeras in.

Extravert - Introvert

sallskaplig, aktiv, pratsam, optimistisk, Reserverad, distanserad, uppgiftsorienterad,
varm tyst, tillbakadragen.

Vénlig - Misstdnksam

S I e

Vanlig, hjalpsam, férlatande, 6ppenhiirtig Cynisk, oartig, misstanksam, icke samarbetsvillig,
samvetslos

Samvetsgrannhet - Vardslés
Valorganiserad, palitlig, ambitios, uthallig Opalitlig, lat, vardslos, forsumlig

E Neurotisk - Lugn i

Orolig, nervés, osaker, kdnslosam, instabil Lugn, avspénd, icke kdnslosam, tillfreds

Oppen fér férdndring - Konventionell

Nyfiken, allménintresserad, kreativ, fantasifull Konventionell, jordnéra, begrénsade intressen,
oanalytisk

Tillamplighet
Modellen kan anvandas for att forsta deltagarens grundlédggande personlighet genom att stélla fragor

kring vilka ord som passar in pa dem sjélva. Pa séa vis kan dialogen med deltagaren fortare komma in
pa vilka arbetssituationer som &r mest respektive minst lampliga for deltagaren.

Exempel

- | dialog med en deltagare kan det tydligare framgé att vissa typer av jobb, tex butiksjobb for
valdigt introverta, inte passar sé bra. Det kan likval bli tydligare att vissa andra arbetssituationer
passar just introverta personer bra, tex arbetsuppgifter som med foérdel gors individuellt snarare
anigrupp.

- Det kan framga att en deltagare beskriver upprepade samarbetssvérigheter, vilket kan leda
samtalet in pa om deltagarens manniskosyn praglas av misstro och misstanksamhet, vilket kan ha
en stark paverkan pa hur mottaglig deltagaren ar for vagledning och coachning.

« Deltagaren kan beskriva en ovilja att utsattas for nya eller ovana situationer, vilket kan leda in
samtalet pa vilka hinder som kan foreligga for att deltagaren ska gora framsteg.

- Samtalet kan visa att deltagaren har svart for att organisera och planera sitt jobbstkande, vilket
kan leda till en dverenskommelse om att deltagaren far mer stoéd med detta.

4

WA
& HELSINGBORG %g
@5 \RBETSMARKNADSFORVALTNINGEN

UPPDRAG HUMAGIC

Sambhiillsuppdrag och arbete



Dialog kring personlighet

- DISK

Kérnan

DISK &r en beskrivning av grundlaggande skillnader mellan olika personligheter utifran hur man forhaller

sig till arbetsuppgifter.

K = Konformitet D= Dominans

Den rationella och skickliga Den oradda entreprendren

specialisten som inte lamnar med manga bollar i luften,

nagot at slumpen, har koll pa som driver pa, skapar

alla detaljer och haller sig till forandring och far mycket

regelboken. gjort.

S = Stabil | =Inflytande

Den omtanksamma Den optimistiska idésprutan

humanisten med stort talamod som tanker utanfér ramarna,

som varnar om manniskor och har latt att skapa relationer

trivs bast i miljoer med stabilitet men som behdver

och forutsebarhet. uppskattning fran
omgivningen for att behalla
sin energi.

Tillamplighet

Modellen kan anvandas for att forsta deltagarens sjalvbild och hur den paverkar relationen till andra
manniskor. Den kan med férdel anvandas for en dialog kring vilka omstandigheter som en deltagare
ser som nodvéandiga for f& energi pa jobbet, respektive upplever som stressande.

Exempel
« | dialog med en deltagare kan det framga vad som &r viktigast fér denne i en arbetssituation, tex

om det &r sjalva resultatet av arbetet (rod och bla) eller relationer pa arbetsplatsen (gul och gron).

« Genom att beskriva de olika dimensionerna i DISK kan det tydliggéra fér en deltagare varfor vissa
arbetsuppgifter kan k&nnas mycket mer anstrangande och energikravande an andra, tex detaljer
for en gul eller misslyckande fér en rod.

« Nar deltagaren beskriver en idealisk arbetssituation kan det framga att den innehéller kritiska
delar sdsom att f& egen tid till reflektion (en blé) eller att f& fatta manga egna beslut (en rod).

« | dialog med en deltagare kan det bli tydligare for deltagaren att hen inte bor sdka till en
arbetsplats med mycket omvéaxling om stabilitet ar viktigt (grén)

| relationen mellan coach och deltagare kan det uppsta spanningar om coachen &r valdigt gul och
pratar mycket i allmanna termer, medan deltagaren &r bla och vill ha fakta och specifika
instruktioner.
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Dialog kring motivation
- ToMo (Total Motivation)

Kérnan

ToMo &r en beskrivning av motivatorer att prestera pa jobbet. Uppdelning gors mellan "direkta”, eller
interna, motivatorer som handlar om sjélva arbetet och arbetsuppgiften, och "indirekta”, eller externa,
motivatorer som snarare &ar faktorer andra an arbetsuppgifterna. Indirekt motivation, visar forskning, ar inte
ett lika uthalligt bransle till basta prestation som den direkta motivationen &r. Faktorerna &r viktade utifran
dess betydelse — se den relativa storleken i bilden nedan. Alla som arbetar kan ha alla sex faktorerna i
varierande grad som anledningar att ga till jobbet, det viktiga ar att ha mer gront (direkt motivation/intern
motivation) an rétt (indirekt/extern motivation) for att mé bra och prestera bra.

Faktorernas innebord:

Utvecklande = arbetet ger utveckling i larande eller ett steg framat i arbetslivet.
Meningsfullt = arbetet leder till meningsfulla resultat fér andra an sig sjalv
Roligt = arbetsuppgifterna &r stimulerande, man har handlingsfrinet och samhorighet

Emotionellt tryck = arbetet utfors for att inte géra nagon annan besviken eller missnojd
Ekonomiskt tryck = arbetet utfors for att f en erséttning eller undvika en bestraffning
Troghet = arbetet utfors "for att man gjorde det igar” och man kommer inte vidare

@

tryck

= -

Indirekt
. Motivation = Motivation .
()

= |

Roligt Troghet

Tillamplighet
Modellen kan anvandas for ge deltagaren inspiration om hur viktigt det &r med direkt/intern

motivation for att denne ska bli framgéangsrik i sitt jobbstkande och senare pa sjélva jobbet. Dialogen
ska inriktas pa vad deltagaren sjalv vill utvecklas inom, tycker ar meningsfullt och framférallt tycker &r
stimulerande och roligt.

Meningsfullt

Exempel
+ | dialog med en deltagare kan det framgé vad denne tycker &r sarskilt stimulerande att géra pa

sin fritid. Delar av det intresset kan tillfredsstéllas péa ett jobb ocksa.

* En deltagare kan beskriva vad det &r som gjort ett tidigare jobb trékigare, tex att bli for
kontrollerad eller att ha for manga arbetsuppgifter som kanns for svéara.

*  Genom ett samtal med deltagaren om vad denne vardesatter och tycker ar viktigt i livet kan det
framga vad deltagaren varderar hogt, vilket kan leda in samtalet pa vilka arbetsplatser dessa
varderingar kan aterfinnas i hog grad. Tex om deltagaren beskriver hjalpsamhet och service som
viktigt s& kan samtalet handla mer om serviceyrken &n annat.

«  Genom att stalla fragor kring i vilken grad deltagarens jobbsdkande beror pa vad andra personer,
sasom familj, vill att deltagaren ska gora sé& kan det bli tydligt att det inte &r deltagarens interna
motivation som styr.
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Dialog kring motivation
- Flow

Kérnan

Flow begreppet handlar om att hitta den optimala balansen mellan utmaning och skicklighet. Det &r i
denna balans som man kan bli uppslukad av uppgiften och fullstdndigt koncentrerad och tillfredsstalld av
arbetsuppgiften. Svéarigheten ar att ens skicklighet hela tiden utvecklas och att uppgiftens svéarighetsgrad
ocksd méste anpassas for att man ska behélla sin motivation. P4 samma satt kan for 1&g skicklighet i
relation till uppgiften leda till att man kanner stress pa grund av bekymmer och radsla.

Utmaning

A

A i Upp-
Hég Rédsia | padii Flow

Medel | Bekymmer Kontroll
Lag Apati Avslappning Leda
-
Lag Medel Hag Skicklighet
Tillamplighet

Modellen kan anvandas for att resonera med en deltagare om hur motiverad den kénner sig infor en
uppgift baserad pa hur stimulerande uppgiften &r utifran skicklighet och svarighetsgrad. Det kan bli
tydligt varfor en deltagare inte ar motiverad att gora sitt basta for att denne ar antingen uttrakad eller
stressad av uppgiften.

Exempel
« | dialog med en deltagare kan det bli tydligt varfor deltagaren misslyckats med en uppgift pa

grund av att den varit for svar eller for |att.

« Tillsammans med deltagaren kan man utforska vilka arbetsuppgifter som deltagaren har hég
skicklighet inom och darfér kommer behdva en stoérre utmaning for att kunna uppbada motivation
att anstranga sig.

» Flow modellen kan med fordel anvandas for att illustrera vagen mot ett mal, dar de forsta stegen
inte kraver sa hog skicklighet men kan vara ett stimulerande steg mot slutmalet.

* Flow modellen kan skapa insikter hos deltagaren om att ett "latt och avslappnat” jobb inte kommer
vara sarskilt stimulerande dver tid.

» En dialog kring Flow kan tydliggéra fér deltagaren att det ar efterstravansvért att séka sig till ett
jobb som kommer innebéara utveckling genom anstréangning.
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Dialog kring motivation

- Den gyllene cirkeln

Kérnan
Den gyllene cirkeln &r en modell som bygger pa insikten om att det mest effektfulla sattet att

kommunicera ar genom "varfor-budskap”, snarare ar "hur- och vad budskap”. Modellen anvands
framforallt i sammanhang nar man ska skapa basta forutsattningar for att na fram med sitt budskap.

VAD

(Roll
/titel)

HUR
(Arbets-

VARFOR

(Passion/

dvertygelse)

Tillamplighet

Modellen kan anvandas for ett samtal med deltagaren kring hur denne ska presentera sig for
potentiella arbetsgivare. Genom att fokusera pa varfér deltagaren vill ha ett sarskilt jobb utifran sina
egna overtygelser och sin egen passion blir det lattare att sélja in sig &n att bara prata om roll och
kompetens for arbetsuppgifter. Nar deltagaren sjalv kanner meningsfullhet starks bade energi och

fokus.

Exempel

| dialog med en deltagare kan det framga att deltagaren verkligen brinner for vissa fragor.
Samtalet kan dé& ledas in pa vilka foretag eller andra organisationer dar det kan tdnkas finnas

andra som delar dessa 6vertygelser och passioner.

Det kan bli tydligt under ett samtal med en deltagare att denne har lag energi i sitt jobbstkande
pa grund av den inte k&nner ett personligt engagemang for nadgonting sarskilt alls. Da bor

samtalet utforska i vilka tidigare sammanhang som deltagaren upplevt meningsfullhet och energi.
Genom att ménga ganger stalla fragan till deltagare VARFOR denne vill sdka ett sarskilt jobb eller

inte s& uppstéar en hogre grad av forstaelsen kring deltagarens interna drivkrafter. Dialogen bor
varieras med alternativ till ordet varfér, tex "hur kommer det sig” och "vad ar anledningen till” fér

att inte fragorna ska upplevas som démande och/eller provocerande i onddan.
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Dialog kring synsatt
- Synsatt/Beteende/Resultat

Kérnan

Synsatt-Beteende-Resultat, eller "se-gdra-na” modellen handlar om vikten av att forsta att
beteendeforandringar maste vara i linje med synséatt. Vara beteenden &r ett resultat av vara tankar, var
sjalvbild, vara erfarenheter och vara egna sanningar som skapar vara synsatt. Manniskor stravar
dessutom omedvetet efter att se bevis pa att deras synséatt &r de ratta, darfér kommer synséatt bekraftas
om inte nya resultat skapas. Stérre beteendeférandringar kraver oftast synsattsférandringar.

Synsatt

Resultat

Beteende

S~

Tillamplighet

Modellen kan anvandas med en deltagare i dialog kring nédvandiga beteenden for att fa
sysselsattning. Det kan visa sig att vissa viktiga beteenden inte uppvisas pa grund av deltagarens
synsatt. Till exempel att resultaten inte spelar nagon roll eller att sjalvbilden sdger dem att de inte
kommer lyckas. Om en deltagares grundlaggande synsatt kan férandras sa kan stora forandringar
ske.

Exempel
» | dialog med en deltagare kan det visa sig att deltagaren inte &r medveten om hur mycket dennes

egna synsatt om sig sjélv och verkligheten paverkar livssituationen.

- Deltagaren kan sjalv fa beskriva utifrdn modellen varfér den har vissa resultat hittills i livet, tex att
vissa synsatt gett vissa beteenden som gett vissa resultat. Tex "jag &r dalig i skolan, darfor var det
inte vart att plugga, darfor fick jag daliga betyg som bekréaftade att jag var dalig i skolan”

«  Genom ett samtal om "statiska och dynamiska synséatt” (se separat blad) kan det framgé att
deltagaren har ett tydligt statiskt synséatt om sina egna férmagor, vilket kan utmanas och
diskuteras.

* | en dialog med deltagaren kan det bli tydligare att dennes synsatt ar att vissa anstrangningar &r
roliga och stimulerande pé sin fritid, men att det kan finnas utrymme fér samma stimulerande
uppgifter pa ett jobb och att deltagaren darmed kommer bli mycket bra pa de uppgifterna som de
tycker ar stimulerande och roliga.

« Enavgorande synsattsforandring kan uppsté om en deltagare andrar sitt synsétt fran att arbete ar
ett nddvandigt ont till att arbete kan vara roligt och stimulerande nar man far anvanda sina egna
unika férmagor och talanger.
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Dialog kring synsatt
- Inflytandecirkeln

Kéarnan

"Inflytandecirkeln” ar en modell som tydliggoér skillnaden mellan det man kan paverka och det man inte
kan paverka, samt vilken skillnad i effekt det blir utifrén var man lagger sin tid och energi. Den tydliggor
ocksa att ens inflytandecirkel kan véaxa nar man fokuserar pa det man kan paverka.

Bekymmerscirkeln

Exempel bekymmerscirkel

- Konjunktur och politiska beslut
- Andras fordomar

- Alder och liv hittills

Exempel inflytandecirkel
- Egen anstrangning

- Egen livsstil

- Egnainitiativ

Tillamplighet

Modellen kan anvandas for att sékerstélla att deltagarens tid och energi huvudsakligen fokuseras pa
det som denne kan paverka, tex sina insatser pa att fa jobb snarare an vilka jobb som kommer
annonseras. Det kan i dialog med deltagaren bli tydligt att denne tenderar att se alla problem och
bekymmer som inte gér att hantera, snarare an att fokusera pa vad som ar mojligt att paverka.

Exempel

| dialog med en deltagare kan det underlatta att rita cirklarna och skriva ner de fragor som upptar
deltagarens tid och uppmarksamhet i de olika cirklarna.

Det kan vara vardefullt for en deltagare att tydligare inse att egna synséatt och attityder &r inom
inflytandecirkeln och gar att paverka.

Tillsammans med deltagaren kan en diskussion kring vardet av att vara "proaktiv”’, dvs fokusera
pa sin inflytandecirkel, jamfort med att vara "reaktiv”, dvs fokusera pa bekymmerscirkeln, leda till
viktiga insikter for deltagaren.

Ett utforskande samtal kring hur inflytandecirkeln kan vidgas, tex fa battre jobbmaojligheter efter en
utbildning, kan visa sig vara avgérande for att valja studier.
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Dialog kring synsatt
- Dynamiska eller statiska?

Kéarnan

Dynamiska och statiska synsatt handlar framférallt om hur vi manniskor reagerar vid motgangar.
Forskaren Carol Dweck har genom sin forskning kunnat uppvisa tvé olika férhallningssatt — det dynamiska
och det statiska — som péaverkar vart agerande vid motgéngar pa ett genomgripande satt. Det mest
utmaérkande for ett dynamiskt synsétt &r att man upplever att man "annu inte” natt sitt mal eller klarat
uppgiften.

STATISKT TANKESATT DYNAMISKT TANKESATT

o Jag tror att min intelligens och personlighet &r medfédd Jag tror att min intelligens och personlighet kan
bestammer! och min potential ar bestamd vid fodseln utvecklas. Min potential &ar okand

: : : | Jag tar risker och utmanar mig sjalv
Lust att Jag misslyckas aldrig eftersom jag bara eftersom jag vill utvecklas och lara
lara gor sadant som jag redan kan! = U mig nya saker!

Anstringnin Varfor anstranga mig? Det kommer inte Att lara mig saker och utvecklas kraver
gning att andra nagot... att jag anstranger mig!

. Jag undviker utmaningar och jag ger Jag antar utmaningar och jag lar mig av
tmaningar upp utan att forsoka mina misstag. Jag ar uthalilg!

Hantera Jag &r misslyckad! Jag misslyckades! .
motgangar Jag ar dum! Jag ska gora ett battre forsok nasta gang!

. . Kommer jag att utvecklas av det har?
Utvérdera Kommer jag att lyckas eller misslyckas? K ) fh A

v ars + o ommer jag att |6sa en utmaning med
situationen Kommer jag att verka smart eller dum? hjalp av det har?

Feedback Jag struntar i feedback ﬂgg Jlg'g 'Pé%b?f[tﬁfgnnfizeglcjﬁﬂ(t\iae%(fg';?H“r

And Ja%(kénner mig hotad av att andra N dra lyckas kan jag I . h
framaan lyckas, for da ser det ut som att jag ar ol aiirg, yeds ki Jag 1dba g o
ramgang daiig inspireras av dem!

I Jag utvecklas inte mycket och nar JacT’;1 ar pa god vag mot min potential
Resultat sallan/aldrig min potential och jag utvecklas hela tiden 5

Tilldmplighet
Modellen kan anvandas dels for att forsta hur en deltagare hanterar motgangar och dels for att
ingjuta mod att fortsatta anstrénga sig och att motgangar kan vara utvecklande. Att tydliggéra for en

deltagare att dennes statiska synséatt om sig sjalv inte nédvandigtvis ar en sanning kan géra stor
skillnad.

Exempel

« | dialog med en deltagare kan en motgang vandas till ett framsteg om deltagaren ser att
erfarenheten bar nagot positivt med sig.

» En deltagares radsla att misslyckas och kanna sig dum kan visa sig vara anledningen till att
deltagaren undviker att anstranga sig.

» Att lyckas férklara for en deltagare hur skadligt det kan vara att intala sig sjélv att man inte kan
eller duger.

« Genom att upprepa att en deltagare "annu inte” natt sina mal kan ge deltagaren energi att
fortsatta anstranga sig.

o) '(
.
HELSINGBORG € od
ARBETSMARKNADSFORVALTNINGEN ”
UPPDRAG

S HUMAGIC
Sambhiillsuppdrag och arbete



Kallor till férdjupande
innehdall

Dynamiska och statiska synsatt
https://www.youtube.com/watch?v=J-swZaKN2Ic - — féredrag av
Carol Dweck om "the power of yet”
https://www.youtube.com/watch?v=KUWn TJTrnU - animerad film om
fixed v.s growth mindset

Dan Pink om motivation 3.0:
https://www.youtube.com/watch?v=KHFAfeTkcnM -
https://www.youtube.com/watch?v=feDJ3zL.23gw

Total Motivation (ToMo) — férelasningar kring direkt motivation och
indirekt motivation

https://www.voutube.com/watch?v=RMPSaZ4hxKk&t=2628s
https://www.youtube.com/watch?v=6V-eFuJ4lfQ

Synsatt — Beteenden — Resultat. Forklarat av Stephen Covey:
https://www.youtube.com/watch?v=cy79XXZdBxE

Inflytandecirkeln
https://www.voutube.com/watch?v=1wptGvREQ|8
https://www.youtube.com/watch?v=6uHaXMopgyo

Boktips: Dan Pinks "Johnny Bunko” — en karridrguide i Manga
serieform

https://www.youtube.com/watch?v=_M-t9kRn7 ¢

Mal och SMARTa mal
https://www.youtube.com/watch?v=hFI9krkY23M
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