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Mal med
presentationen

* Du forstar syftet med 6vningen Segelbaten.
* Du ritar upp en bat och gor dvningen.

* Du upptacker vilka “lackor” du har i ditt liv och hur du
kan tappa till dem.

e Du upptacker vilka dina otillfredsstallda behov ar som
hindrar dig fran att utvecklas mot det du vill.

* Du upptacker din innersta 6nskan och vad det ar som tar
dig framat i livet.

* Du reflekterar och ser hur du kan dra nytta av det du lart
dig i ditt jobbsdkande.



Segelbatsmetaforen

(Metafor betyder en liknelse)

Instruktioner

Manniskor ar komplexa varelser.
Denna metafor jamfor manniskans
funktion med en segelbat.

Det ar utformat for att 6ka
forstaelsen for de manga olika
aspekterna av oss sjalva och var
omgivning som paverkar hur vi
kanner och agerar dagligen.

En detaljerad beskrivning av varje
element finns nedan.

4. LACKA

SVAGHET, INEFFKTIV
HANTERING

3. DESTINATION

MAL, ONSKNINGAR .

2. RIKTNING

BEHOV, VARDERINGAR,
MEMNIMGSFULL RIKTNING

5. SEGEL

STYRKOR RESURSER

&. KOMPASS

INRE FEEDBACK,
KANSLOR,

INTUITION

7.VADER

O OKONTROLLERBARA
P HANDELSER

8. ANDRA BATAR
ANDRA MANNISKOR

1.VATTEN

OMGIVNING



1. Vatten

Ingen bat ror sig isolerat fran vattnet. Vattnet kan jamféras med vad vi kan kalla "livets lekplats". Kort sagt ar det
sin direkta fysiska verklighet. Alla andra delar av batmetaforen paverkar hur du uppfattar och interagerar med

din miljo.

Till exempel, en person som tror att han/hon inte kan uppna nagonting (detta ar en "lacka" i baten: element 4)
kommer troligtvis inte att lamna sin komfortzon och kommer troligen att stanna i en ganska statisk miljo: det ar

osannolikt att han/hon utforskar nya havsomraden.

Pa liknande satt kommer den direkta miljon for en person som lever i linje med sitt personliga varde av "social

anknytning" (ratt: element 2) att kannetecknas av uppskattade sociala forbindelser (andra batar; element 8).



S 2. Ratt

Ratten representerar personliga varden. Pa samma satt som ratten bestammer vart baten ska ga, avgor
varderingar hur vi vill leva vara liv.

De ar svaret pa fragan: vad tycker du ar viktigt i livet?

Precis som att ratten bestammer en viss riktning, kan varderingar ocksa bast jamforas med riktningar, snarare an

destinationer. Medan mal kan uppnas kan varden inte uppnas.

Till exempel kan en vardering av att vara kreativ aldrig uppfyllas. Aven om du skapar en malning (ett konkret
mal), skulle det vara dumt att sdga: "Nu nar jag har skapat den har malningen har jag astadkommit kreativitet.”

Till exempel kan en vardering vara "att vara kreativ" eller "bidra till andras valbefinnande".



3. Destination

Precis som en bat kan segla till vissa destinationer kan manniskor na mal.

Medan en vardering ar en allman riktning for baten, ar ett mal en specifik och konkret destination for baten.

Malinstallning och prestation ar viktiga processer som kan hjalpa till att konkretisera varderingar.

Mal kan hjalpa till att 6ka fokus, energisatta och dversatta abstrakta varden som “kreativitet” till praktiken. Att

uppna personligt meningsfulla mal kan hjalpa till att bygga fortroende.

Eller nar det galler batmetaforen blir batens segel (element 5) starkare.



= = 4, Lacka

En lacka i baten representerar svagheter: faktorer som hindrar dig och din maluppfylinad.

De minskar det personliga valbefinnandet. Dessa faktorer bestar ofta av beteendemdnster och tankande som

negativt paverkar vdlbefinnandet och ger kdnslor som réadsla, angest och stress.

Exempel inkluderar negativt tankande om det forflutna, undertrycker svara kanslor och agerar impulsivt. Med

andra ord fokuserar du pa vad som ar fel med en individ eller dig sjalv.

| batmetaforen: Genom att fixa lackan, forvantar vi oss att baten kan segla igen.
Sammanfattningsvis ar det viktigt att ta itu med svagheter (for att forhindra att baten sjunker), men man maste

ocksa lyfta seglen for att fanga en gynnsam vind (majlighet) och ga framat.



5. Segel

Batens segel representerar personlig styrka: faktorer som underlattar maluppfyllelse och de 6kar det personliga

valbefinnandet.

Dessa faktorer ar positiva egenskaper som aterspeglas i tankar, kianslor och beteenden. Seglen inkluderar satt att
bete sig, tanka eller kanna som ar giltiga och energigivande for anvandaren.

De mojliggdr optimal funktion, utveckling och prestanda.

Exempel pa styrkor ar optimism eller acceptans, men ocksa aktiviteter som ger energi och entusiasm, som att

skriva eller mala.



‘ 6. Kompass

En kompass ar ett instrument som anvands for navigering och orientering som visar riktning i férhallande till miljon. Det ger feedback om

den aktuella riktningen vi garin i.

Pa liknande satt fungerar inre upplevelser som kdnslor och intuition som ett verktyg fér navigering och orientering. Bade positiva och
negativa kdnslor ar signaler som ger feedback pa vagen vi tar i livet. De kan fungera som en vardefull guide pa var resa. Av detta skal ar

det viktigt att uppmarksamma dem och Iata dem vara narvarande.

Positiva kdnslor som gladje, energi och tacksamhet signalerar personligt valbefinnande och informerar oss om att vi ar pa ratt vag.
Negativa kanslor som radsla och angest informerar oss om att uppmarksamhet kravs. Radsla kan till exempel signalera att vi ndrmar oss

kanten av var komfortzon. Radsla kan tyda pa att vi har en chans att bredda vara horisonter och utvidga var komfortzon.

Eventuellt kan vi ocksd dra slutsatsen att det som orsakar oss rddsla verkar viktigt for oss. Observera att en kénsla i sig aldrig dr
problemet. Ndr det gdller bdtmetaforen dr kompassen inte problemet: Det ger bara information och feedback. Oférmégan att anvinda

kompassen dr en vanlig ldcka (element 4) pé béten.



7. Vader

Vadret kan jamféras med okontrollerbara omstandigheter i livet.

Precis som vi inte kan kontrollera vadret kommer bade positiva och negativa handelser att dga rum som inte kan
kontrolleras. Ibland blaser vinden i vara segel och vi stoter pa situationer som gor att vi kan anvanda vara styrkor

maximalt. Andra ganger gor vinden och regnet det svart att fortsatta resa i var dnskade riktning.

Exempel pa verkliga livet inkluderar forlusten av den alskade, att fastna i trafiken, vinna lotteriet, bli foralskad etc.

Konkret betyder detta att vi fullt ut utnyttjar vara styrkor och blir medvetna om vad vi kan eller inte kan

kontrollera.



8. Andra batar

De andra batarna i havet representerar manniskorna som omger oss. Dessa batar kan jamféras med vart sociala

natverk. Andra kan paverka oss pa manga satt, bade positivt och negativt.

Nar vi till exempel bestammer oss for att vrida ratten och ta en annan kurs, kan vi uppleva stod fran kamrater
som motiverar oss att strava efter var nya riktning. Samtidigt kan det finnas andra som inte godkanner den nya

riktningen och vacker kanslor av sjalvtvivel och radsla i oss (kompass: element 6).

| det senare fallet ar det viktigt att halla sig tro mot ens egna varderingar och riktning, snarare an att [ata andra
bestamma batens gang. Vart sociala natverk kan ocksa erbjuda stdd i svara tider.
| tider med stormigt vader kan andra batar hjalpa oss att stanna pa var kurs och paminna oss om vad som

verkligen ar viktigt pa var resa.



Segelbaten —
kraftfulla fragor

Ovning: (Rita upp en bdt med segel och roder)

SKROVET (DIN INTEGRITET)
Vad lacker energi i ditt liv?

Vad klagar du 6ver dagligen?
- Gor en lista.

Hur stora ar lackorna?

- Rita ldckorna = hdlen i skrovet.




Segelbaten —
ovning

 Rita upp en bat med segel
och roder




RODRET

(Hur du navigerar i livet)

Vilka ar dina otillfredsstallda behov som hindrar
dig fran att utvecklas mot det du vill?

Tex. Karlek
Social tillhérighet
Sjalvforverkligande

Vara omtyckt etc...



SEGLET
(det som for dig
framat)

Vad ar din innersta onskan?

Vad ger dig energi?

Hur stora ar dina segel?

Har du vind i seglet?

Hanger seglen slaka?

Ar du ute pa vatten som kanns
bekvama for dig?

Seglar du i en for stor eller for liten
ocean’?




Svara pa veckans uppgift i Frageformularet
L. FORDJUPNINGPRESENTATIONER och i ruta nr. 46 Segelbaten

Veckans uppgift:

1. Rita upp en bat och gor évningen enligt
instruktionerna.

2. Svara pa fragorna.
3. Vad upptackte du om dig sjalv genom att géra den
har 6vningen?

4. Reflektion: Vad larde du dig av den har
presentationen och hur du kan dra nytta av det i
ditt jobbsdkande?
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