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Success consists of going from failure to failure without loss of enthusiasm

WINSTON CHURCHILL



Vad behöver ungdomar för att ta steget in i 
vuxenlivet?

▪ Kunskap/förståelse 

(Vad? Varför?)

▪ Färdigheter (Hur?)

▪ Motivation till förändring

▪ Stöd





Stadier av förändring

Ingen tanke på förändring

Överväger förändring

Beredd att göra något

Vidtar åtgärder

Befäster förändringen

Avslutar förändringsarbetet

Prochaska and Di Clemente, 1977



Hur vi etablerar nya vanor

▪ Gör det synligt (Var, när 

hur, med vem?)

▪ Gör det lockande

▪ Gör det enkelt

▪ Gör det belönande

▪ Fira varje gång!



Inlärning ska inte vara för enkelt – 
men inte heller för svårt

▪ Plocka fram det man lärt 
sig ur minnet

▪ Utspridd och varierad 
inlärning

▪ Bra att försöka lösa själv 
först (”trial and error”)

▪ Lägg mycket tid

▪ Vi måste flytta oss 
utanför vår 
bekvämlighetszoon 

▪ Viktigt med bra feeback



True grit? 

▪ Ihärdighet – att arbeta hårt 

och studsa tillbaks från 

motgångar

▪ Passion – att hålla fast vid 

sina mål över lång tid (“a 

compass … that guide you 

on your long and winding 

road to where, ultimately, 

you want to be”)



Men ska vi verkligen följa våra drömmar till vilket 
pris som helst?

▪ Frågan är kanske inte om 

man har grit, utan när man 

har grit

▪ Att byta spår kan vara bra – 

eftersom man får bredare 

erfarenheter (range) och till 

slut hittar rätt

▪ Vi verkar inte blir lyckliga av 

att följt våra drömmar…

▪ … utan av att göra saker vi 

är bra på



TRANSITION: Kunskap/förståelse

7 livsområden

▪ arbete

▪ utbildning

▪ ekonomi

▪ boende 

▪ hälsa 

▪ fritid/delaktighet i samhället

▪ relationer



TRANSITION: Motivation och förändring

▪ Arbete tillsammans med en 

mentor

▪ Målsättning att

- (I) identifiera livsriktning, mål 

och aktiviteter inom viktiga 

livsområdena

-  (II) påbörja förändringsarbetet 

inom åtminstone ett livsområde



Self-determination theory

▪ ”Inre” och ”yttre” motiv

▪ Tre behov kopplade till inre motiv:

1. Kompetens

2. Autonomi/självbestämmande

3. Tillhörighet



Att skapa förutsättningar för 

autonomi/självbestämmande

▪ Erbjuda meningsfulla val

▪ Uppmuntra initiativ

▪ Undvika kontrollerande språk

▪ Ge en begriplig motivering till det som måste göras

▪ Ge tid till eget arbete/reflektion



Lätt att fastna, tappa farten, bli passiv, bli 
deprimerad…



Depression 

Känner sig nere

Slutar att göra
meningsfulla

saker

Får ut mindre
av livet

Mår bättre

Får ut mer av 
livet

Börjar göra
meningsfulla

saker

Aktivitet



Marshmallows och “ologiskt” beteende

▪ Vi har en tendens att ”göra 

avdrag” på framtida 

belöningar (och 

otrevligheter)

▪ Tricket verkar vara att “kyla 

ner” nuet och göra 

framtiden mer attraktiv



Långsiktigt och kortsiktigt

Situation

Beteende

Kortsiktig konsekvens

Långsiktig konsekvens

Alternativet beteende

Kortsiktig konsekvens

Långsiktig konsekvens



Värdet av livsriktning

▪ Beskriver riktning, inte konkret mål

▪ Baserat på val, inte rationell 

bedömning

▪ Att leva i linje med sina livsriktning 

ger en känsla av mening som 

hjälper en att stå ut med stress, 

smärta, ångest och tristess

▪ Livsriktningen hjälper en att 

identifiera specifika mål och 

aktiviteter



Livsriktning, mål & aktiviteter



GAS – Exempel 1: Arbete

Skaffa sommarjobb

2 Ansökt om ett jobb

1 Skriva CV och ansökan

0 Letat efter jobbmöjligheter

-1 Gjort en lista på tänkbara jobb

-2 Har inte börjat leta

19



GAS – Exempel 2: Ekonomi

Sköta mitt eget bankkonto

2 Betalar mina egna räkningar

1 Kollar mitt konto

0 Skaffat “app” och “BankID”

-1 Kontaktat bank

-2 Inte startat
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