MOTIVATION 0G MAL

BETYDNING OG TILTRO; LINJEN"

- at identificere vigtighed af forandring
og egen tro pa forandring

Formal med gvelsen ‘Betydning og Tiltro’ linjen’ er, at deltagerne aktivt forholder sig til
vigtigheden af deres mal, og til deres egen tro p3, at det vil lykkes at nd malet. ‘Betydning og
Tiltro; linjen” er isaer god, hvis en deltager har svaert ved at identificere betydningen af sit
mal, eller har sveert ved at tro pa, at det vil lykkes at na malet. @velsen bestar af to separate
spgrgsmal, som handler om ambivalensen mellem betydningen af at nd malet, for eksempel
a&ndre en vane, og deltagerens egen forpligtigelse til at arbejde med forandringen. ‘Betydning

og Tiltro; linjen” bruges sammen med andre gvelser, hvor deltagerne satter sig mal.

@velsen bestar af to linjer. Pa den fgrste linje skal deltageren selv markere pa en skala fra
1-10, hvor vigtigt det er at nd malet.

Pa anden linje handler spgrgsmalet om, i hvor hgj grad deltageren tror pa, at malet kan nds.
Spgrgsmalene er med til at sikre, at deltageren har valgt et realistisk mal at arbejde med.
Hvis malet opleves som urealistisk, er det vigtigt at pregve at endre det til et mal, som deltageren

finder realistisk.

2= Minimum ti minutter

11 ‘Betydning og Tiltro; linjen’-ark
2 m Skrive redskab

% Individuel

(V] To og to [sidemanden)

Dialog i gruppe

@velsen kan bruges med 'Mal og Plan’ og 'Fordele og Ulemper; boksen’

A&

‘Betydning og tiltro; linjen” kan findes til print pa www.steno.dk
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MOTIVATION 0G MAL

TRIN FOR TRIN

Underviseren praesenterer formalet med gvelsen: At sikre, at deltagerne har valgt

realistiske mal.
Alle deltagere far udleveret et ark med 'Betydning og Tiltro; linjer’.
Deltagerne bliver bedt om at beskrive deres mal.

Derefter kan underviseren for eksempel sige: "Pa arket er det fgrste spgrgsmal: "Hvor vigtigt er
det for mig at nd malet?” | skal nu szette et kryds pa linjen, som viser, hvor vigtigt méalet er for jer.
0 betyder slet ikke vigtigt, og 10 betyder meget vigtigt. At seette et kryds kan hjeelpe jer til at finde

ud af, hvor attraktivt | finder malet, og nu er det vigtigt, at | er helt zrlige over for jer selv”.

Pa bagsiden af arket findes en raekke uddybende spgrgsmal, som deltagerne enten kan

besvare selv, eller have en dialog med sidemanden om.

Underviseren kan vaelge, om deltagerne derefter i plenum skal fortzelle, hvor de har sat
deres kryds, og hvad de har svaret, eller om de skal tale sammen to og to om placeringen
af krydset. Alternativt kan underviseren bede deltagerne om fysisk at placere sig pa en

skala pa gulvet

Det er vigtigt at fa deltageren til at begrunde en hgj scoring, fordi begrundelsen her er selv-
motiverende. Hvis underviseren derimod spgrger, hvorfor deltageren ikke har scoret hgjere,

kan deltageren fgle sig presset til at score hgjere og reagere negativt.
Underviseren spgrger efter lidt tid, om der er nogle kommentarer eller spgrgsmal til gvelsen.

Derefter introducerer underviseren et andet spgrgsmal, som kan lyde "I hvor hgj grad tror du p3,
at du kan at nd malet? 0 betyder 'Slet ikke' og 10 betyder "Meget’. Spgrgsmalet handler om,
hvorvidt det er et realistisk mal, | har sat jer. S3 igen er det vigtigt, at veere aerlige over for jer selv”.

@velsen fortsaetter som ved fgrste linje.

Underviseren afslutter med at ggre opmaerksom pa betydningen af at saette realistiske mal.
Hvis der er store forskelle imellem de to markeringer pa linjen - for eksempel at det er
vigtigt, men at tiltroen er lille - geelder det om at fa splittet malet op i flere realistiske bidder.

Derved skabes der tillid til, at det kan lykkes at n& malet pa et tidspunkt.
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