Hinder och
svarigheter

Vad ar det som gor att du inte nar
dina drommar och mal?
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Mal med
presentationen

O

DU UPPTACKER ATT DU FORSTAR ATT NAGOT DU UPPTACKER ATT DET
NEGATIVA TANKAR OCH SOM FORST KANNS SOM KAN VARA EN STOR VINST |
KANSLOR KAN HINDRA DIG | ETT HINDER, KAN VISA SIG ATT UTMANA DINA
DITT JOBBSOKANDE. GE DIG EN STYRKA SEDAN. RADSLOR OCH DET SOM
HINDRAR DIG.

DU BESTAMMER DIG FOR DU UPPTACKER ATT LIVET
ATT BLI AR BADE ROLIGT OCH

LOSNINGSFOKUSERAD OCH SPANNANDE NAR DU GOR

ATT SE MOJLIGHETER SAKER PA ETT NYTT SATT.

ISTALLET FOR HINDER.
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Svarigheter for
Arbetssokande:

e Att soka arbete kan vara en
utmanande process, och olika
personer kan uppleva olika
svarigheter beroende pa deras
omstandigheter och erfarenheter.

e Har ar nagra vanliga utmaningar
som arbetssdkande kan mota:




1. Avslag och
brist pa respons:

 Att fa avslag eller inte hora
tillbaka fran arbetsgivare efter att
ha skickat in ansokningar kan
kannas tungt och gora det svart
att halla motivationen uppe.
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2. Ekonomiska
hinder:

 Manga arbetssékande upplever
ekonomiska svarigheter nar de
inte har ett arbete.

* Detta paverkar deras valmaende
och sjalvkansla negativt.
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3. Social
isolering:

e Att vara arbetslos kan leda till

kanslor av asidosattande och
isolering.

e Deltagare i studier har beskrivit
lagre livslust och minskat
sjalvfortroende nar de inte har
ett arbete.




4. Fysiska
hinder:

* Personer med fysisk
funktionsnedsattning kan mota
praktiska hinder pa
arbetsmarknaden.

* Det kan behovas anpassningar i
hemmet, pa arbetsplatsen eller i
samhallet for att underlatta deras
dagliga liv.
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5. Sjalvkansla
och motivation:

 Att vara arbetslos kan paverka
sjalvkanslan och
motivationen. Det ar viktigt att
hitta strategier for att 6vervinna
dessa hinder och 6ka chanserna
att hitta ett passande jobb.

 Sammanfattningsvis ar det viktigt
att forsta och adressera de hinder
och svarigheter som
arbetssokande star infor.




at®paverka
agera’



2 olika tankesatt

(mindset) ixed
indset

Manniskor kan ha tva olika tankesatt :

Vaxande tankesatt (mindset)

— tror att deras talanger och formagor kan
utvecklas. Ser samma mote som mojlighet
att forbattras och vaxa.

Last tankesatt (mindset)

— tror att deras talang och formagor ar
huggna i sten. Ser varje mote som ett test
pa deras vardighet.




Vaxande tankesatt
(mindset) tanker sa
har:

Jag ser misslyckanden som en
mojlighet att lara och vaxa.

Jag kan lara mig vad jag vill, min
potential ar inte forutbestamd.

Utmaningar stimulerar mig.

Aterkoppling fran andra far mig att
vaxa.

Jag ger inte upp.

Andras framgangar inspirerar mig.
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Last tankesatt
(mindset) tanker sa
har:

Klarar jag inte en utmaning da har jag
misslyckats.

Antingen ar jag bra pa nagot eller sa ar jag
det inte.

Jag undviker utmaningar och sadant jag
inte ar bra pa.

Jag ger latt upp.

Jag kommer inte att bli battre hur mycket
jag an forsoker.
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Nagra fler
negativa tankar...

Jag kan inte.

Tank om det blir fel.

Vad ska andra tycka?

Jag har aldrig gjort det.

Andra ar sdkert battre.

Tank om nagon skrattar at mig.

Tank om det gor ont.

Det ar for svart

Det kommer aldrig att bli en skillnad.
Vi kommer att storta.

Tank om det blir en konflikt.

8

\
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bland kan livet
<annas som en
Kamp...

Det kan bero pa att du kdnner av
att det finns hinder i ditt liv.

e Mentala

* Fysiska




Mentala och
kanslomassiga hinder

Radslor

Negativa tankar och
tankemonster

Diagnoser

Depressioner

Angest

Utmattningssymtom
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Fysiska Hinder

Ryggproblem

Nacke/axlar

Rorelsehinder

Dalig kondition
Avstand

Syn

Horsel




Vilka hinder kan ¢ =
forvandlas till styrkor?

» Alla diagnoser har sina styrkor — det galler att se
dem som en styrka istallet for ett hinder.

e Radslor kan forvandlas till mod — genom att du
utmanar dem.

* Negativa tankemonster kan bli peppande tankar —
genom att du forst blir medveten om dem och
sedan byter ut dem.

« Lag sjalvkansla kan tranas genom till exempel Bra-
boken.

« Lagt sjalvfortroende starks nar du vagar gora saker
du tidigare inte gjort.

* Vissa fysiska hinder kan forandras genom att du tar
hand om din halsa pa basta satt.
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Vad hander nar du
utmanar dina radslor?

* Du utvecklas

e Du okar trygghetszonen

e Du Okar sjalvfortroendet
* Du 6kar sjalvkanslan

* Du hittar nya vagar

* Du skapar nya kontakter
e Du far nya varden i ditt liv

* Du skapar mer stolthet och gladje




Hur vill Du leva ditt liv?

* Du sjalv kan valja hur du ska leva ditt
liv.

* Fundera dver vilka moénster du
behover bryta for att leva det liv du
sjalv vill.

* Fundera dver ditt tankesatt
(mindset) som kanske satter stopp
for de mal du vill na.

e VEM SAGER ATT DU INTE KAN?
e Vad ar det varsta som kan handa?
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HUr s
angs

Det tar ca 21 dagar att bryta ett monster...

<a du lyckas

iktigt?

REFLEKTERA OVER DITT AGERANDE
SKAPA RUTINER

GOR MEDVETNA VAL

VAR SNALL MOT DIG SJALV

FIRA ALLA FRAMSTEG

FORTSATT TILLS DU NAR DITT MAL
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Veckans Uppgift:

1. Vilken ar din vinst med att omvandla ett hinder till en tillgang?
2. Vilket tankesatt (mindset) har du?

3. Tror du att dina egna tankar och kanslor kan spela roll | ditt
agerande?

4. Vad finns det for vinst med att skylla en negativ situation pa
nagon annan eller ndgot annat?

5. Reflektion: Vad larde du dig av dagens presentation? Hur kan
du dra nytta av det du lart dig i ditt jobbsdkande?

Svara pa fragorna i frageformularet
F. MOTIVATIONSHOJANDE SAMTAL
och ruta 24: Hinder och svarigheter
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