MOTIVERA MERA - STYR DIN HJARNA

12 MOTIVATIONSTIPS MED ROTTERNA | HJARNANS VARLD

Tack for att du tar dig tid att Idisa den hdr e-boken. Hjarnan ar en underbar
tjdnare men en usel chef. Den prioriterar valbefinnande och energiatgang
just for stunden. Vill du na framgang - langsiktigt - sa maste du bade kunna
motivera dig sjalv och andra. Men det bryr sig inte hjarnan om. Darfor ar det
du sjalv som maste sitta i forarsatet: vara chefen 6ver dina tankar, ditt liv
och da kan du gora din hjarna till en underbar tjanare och van.

Kort bakgrund

HjarnLyftets verksamhet ar uppbyggd kring 5 viktiga principer for hjarnans
halsa och som grundas pa vetenskapliga ron. Lds mer om dessa pa hemsidan.

Var verksamhetsidé ar att omvandla vetenskapliga studier och information
fran forskningen till praktiskt anvandbar kunskap i ett forebyggande och
proaktivt syfte - for att vi alla ska kunna leva vara liv fullt ut - hela livet. Vart
mal ar att hjalpa alla till ett annu battre liv - sett ur ett langsiktigt perspektiv.

Vi hoppas att du har samma mal.
"Att fa vara pa topp med en perfekt knopp och kropp" ;-)

Har har du nu en "klokbok" indelad i 12 praktiska tips, som vill inspirera dig
till att MOTIVERA MERA! Bade dig sjalv och andra. Tipsen kommer fran
HjérnLyftets Instagram-konto. Bilder och typografi varierar ddrfér lite, vilket
vi hoppas du har éverseende med.
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MOTIVATIONTIPS 1
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AN P 1
\ JAVEN DET .|
MINST A /STEG
RAKNASL |/

Motivationen ska ta oss 6ver trosklar och dver hinder. For att vi ska forbli
uthalliga vid motgangar och halla malet tydligt och det kommande
slutresultatet attraktivt. Alla resor borjar med ett forsta steg. Vill du na
ditt mal - borja med ett litet steg. Sag inte "Gor det nu". Sag bara "Gor".
Att ens fundera pa vad "det" ar - i "gor det nu" - kan sanka dopaminnivan i
din hjarna och steget, blir till inget alls... Eller att du borjar tveka: "Jag gor
det imorgon, senare..." - ett uppskjutarbeteende som hojer trosklar och

hindrar dig att lyckas. Gor! Nul!

Anvand dessutom ordet "Darfor" konsekvent i stallet for "Varfor" - hér du

skillnaden? "Varfor gor jag det har"? - "Darfor gor jag det har"!

Ga fran tveksam till beslutsam.
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MOTIVATIONSTIPS 2

"Skriv ner din goda idé innan du har kopplat bort den..."

Gor det i samma égonblick som du far den. | SAMMA OGONBLICK dvs pa
en gang. Inte om en liten stund. Din idé i ligger just nu i hjarnans
korttidsminne - idén har annu inte lagrats in i [angtidsminnet. Och har
kommer det viktiga: eftersom idén annu inte har memorerats sa kommer
den att bytas bort mot nagot annat nytt intryck, stimuli, i vilket 6gonblick
som helst. Och da ar din goda idé som bortblast. Det gar inte att aterkalla
nagot som inte har lagrats i [angtidsminnet. For att fa tillbaka idén i ditt
medvetna sinne, krdavs da samma typer av tankar eller associationer, som
framkallade den goda idén vid forsta tillfallet. Och det kan vara svart om
inte omaijligt att aterskapa den "mentala miljon" som fanns bara for
nagon stund sedan. Att forsdka halla kvar tankar i korttidsminnet 6kar
dessutom hjarnstressen... Har du fatt en bra idé - skriv darfor ner den pa
en gang. Nasta steg ar att folja upp idén. Har du tillracklig motivation for

att géra det? Mer om det i nasta tips.
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Vad far dig att sta pa ta?

Tva helt olika saker kan fa dig upp pa ta. Det ena ar gladje det andra ar
smarta eller fara. Analysera darfor bade det positiva och negativa
konsekvenserna. Vad skulle det t.ex leda till om du INTE fullféljer din goda
idé - skjuter upp - eller forkastar den. Det kan handa att det just ar kanslan
av de negativa konsekvenserna - dalig ekonomi - att inte kunna forverkliga
dina drommar - behova salja huset - eller nagot annat med drastiska och
negativa konsekvenser som far dig "upp pa ta"- dvs att verkligen satta
igang, ta tag och agera pa din idé. Da har har det negativa skapat en
kraftfull motivation - att agera - pa ett eller annat satt. Hjarnans kemi ar
nu full med signalsubstanserna dopamin och adrenalin. Agera! Faran eller
smartan - kan i dessa fall faktiskt vara det forsta steget pa vagen till en
positiv forandring.

Ta tag i kdnslan och GOR !
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Hur kul (och motiverande) ar det att tanka pa sina svagheter? Nej, tankte
val det. Oandligt antal undersokningar och studier, visar att du har mycket
storre chans att lyckas med det du vill uppna om du koncentrerar dig pa
dina styrkor. Ovar pa dina styrkor! Férsta steget ar att att lara kdnna
VILKA dina styrkor ar. Ett exempel.

Ar din styrka t ex UTHALLIGHET och "DRIVE" - driftighet - da kan du vara
(eller bli) en VINNARE - en person som kan upprepa ett vinnande
beteende - en 'achiever'? Egenskaper som ar viktiga for att nd mal.
Analysera da VAD det ar bakom din uthallighet som leder dig framat. Vad
ar det som gor gor dig uthallig?

Hitta kallorna och stark just dom motivationsfaktorerna. Skriv garna ner
exempel pa vad du tycker betecknar en person med den styrka som du

besitter eller som du vill uppna. Vad kommer t ex energin ifran?
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Ar det sommar eller vinter inne i ditt huvud just nu?
Ar glaset halvfullt eller halvtomt?

For att leva din drém kravs en stark motivation. Med den har lilla boken
vill vi GE DIG och BE DIG att reflektera hur du ocksa kan bidra till din
omgivning. Hur du kan inspirera och bli en kalla till motivation for andra.
Genom att tanka till - och reflektera éver motivation - vander du
ditt "sjalvprat” mot det positiva hallet. Inte bara for dig sjalv utan aven for
andra.
» Stall in din hjarna och ta in andras positiva tips.
» Dela med dig av dina egna.
» Strava mot att uppleva en positiv kdnsla dag efter dag - dd kommer
bade hjarna och hjarta att medverka...
» ...och samverka till att du verkligen far leva din drom.
» Njut av resan ...och av malet.
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STYRKEPROFIL

Vad ar en STYRKEPROFIL och hur kan den utvecklas?

Den &r viktig for motivationen och valmaendet. For att det monster som utgor ens

personlighet, ska kunna utvecklas till en verklig styrka, kravs ordentligt med bade sjalv-
kannedom och energi. Och kunskap om hjarnans funktion och dess satt att kommunicera,

kan underlatta forstaelsen och darmed ocksa skapandet och utvecklingen av den egna
styrkeprofilen. For att hjarnan ska fungera optimalt kravs - extremt forenklat - elektriska
impulser och kemiska signalsubstanser, vatten och fett. Allt av ratt sort och i ratt dos. Punkt.

Ett exempel. Empati och tolerans kan vara attraktiva inslag i en personlighet. Och kan i sin tur vara
fundamentet till en styrkeprofil. Men for att vara empatisk och tolerant, kravs energi. Mycket
energi. Energi kan du f& huvudsakligen genom TVA KANALER - den INDIREKTA: den som utgors av
andra manniskors reaktioner och feed-back och ditt eget satt att reagera pa detta; - och den
DIREKTA dvs den naring du forser hjarnan med, liksom mangden vatten och ratt sorts fett, sa att
synapserna kan kommunicera pa basta satt. Hur du hanterar dessa tva kanaler avgor din
ENERGINIVA - det som ger dig kraften att handla. Brister kan resultera i irritation och hagléshet.
Det intressanta i sammanhanget ar att det &r DU SJALV som paverkar miljén och vilka manniskor
du omger dig med - dvs den ena energikallan. Och DU SIALV avgér vad du stoppar i dig for néring -
eller skrdp - det som utgdr den andra killan och ar basen for dina cellers kemi. >Ar du
forlamande TROTT eller fylld med KRAFT och energi? Vilken styrkeprofil har du och hur vill du
utveckla den? Sitter du sjalv i forarsatet i ditt liv - eller l1ater du andra styra och stélla? Allt borjar
med dig sjilv. Ar t.ex empati och tolerans viktigt for dig? Bérja med dig sjilv. Se till att optimera
input av energi fran bada dina kanaler: vilken miljo du vistas i och vad du ater.

Hur tanker DU nar det géller det har? Allt bérjar med dig sjalv.

Citerar Gandhis kloka ord: ”Be the change you wish to see in the world”
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Nattens teater ar ren och skar aterhamtning.

Drommar ar ett satt for hjarnan att behandla och sortera information. Bland mycket
annat som ocksa hander i hjarnan nar vi sover. Far du tillrackligt med somn? Det ar
TUFFT att vara MOTIVERAD utan att vara utvilad. Den optimala mangden sémn
varierar for varje person, oftast runt 7-8 timmar per natt. Under 6 timmar ar for lite,
hjarnforskning har visat att hjarnan slits da, aven om du kortsiktigt klarar perioder av
for lite somn. Hur l3r du kdnna hur m&nga timmar som dr DIN OPTIMALA SOMN?
Enkelt: bara att experimentera! Men gor det strukturerat. >Testa att andra tiden du
sover, MEN pa ett planerat satt. Stall klockan och ge dig sjalv en halvtimme mindre
somn per natt i en vecka om du tycker du sover lagom lange nu, och utvardera
resultaten. Eller, om du ar standigt trott, 6ka pa med en halvtimme per natt. Efter
en vecka, fatta ett beslut Fortsatt experimentera tills du hittar din optimala niva.
En sak till - om ditt sdomnbehov verkar vara dver tio timmar, da ar det dags att sdka
professionell hjalp. Lat dina 130 miljarder neuroner aterhamta sig. Njut av nattens
teater!
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MOTIVERANDE MAL

Nir du sitter ett MAL s3 satt alltid en tidsram for det du behdver gora, for att na dit.
Satt ett SLUTDATUM. Tidsbestam uppgifter och aktiviteter for att na dit. Ibland ar den
enda anledningen till att vi far nagot gjort inom en viss tid, att vi har infort en konstlad
tidsfrist. "Basic" sager du kanske, men vet du varfor detta fungerar? Det har 6kar
kdnslan av bradska (dvs den hadlsosamma STRESS som far oss att ta tag i saker och
agera) och det utovar en sorts patryckning pa oss sjalva. Hjarnan uppfattar detta som
lika viktigt som om du hade haft en utomstdende person; t.ex en chef som sagt at dig
att bli klar med en viktig uppgift inom en viss tid. Nar du bestammer ett datum,
markera darfor ALLTID datumet i din kalender och skriv in malet. Ga sedan tillbaka och
bestam vilka aktiviteter och delmal som kravs for att na ditt slutgiltiga mal. Skriv in de
aktiviteter och de successiva steg som maste tas forst. Dela in ditt “malprojekt” i lagom
stora delar och ga bakat i tiden, tills du har kommit till dagens datum i kalendern. Nu
ar fragan: vad kan du goéra JUST IDAG for att du ska na ditt mal och for att din drom
ska bli verklighet? Ligger du efter? Ta tag i den har dagen och uppdatera dina mal OCH
din kalender.
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LAR KANNA och respektera din egen hjirnas naturliga och motiverande
strategiska uttryckssatt. Testa det har: Om du ar som jag, sa ligger du
kanske kvar i sdngen en liten stund innan du tar tag i dagen och stiger upp.
Tank efter noga nu: Nar vackarklockan ringt - vad ar det som faktiskt far
dig att stiga ur sdngen? >Ar det dom bilder du "ser" av vad du ska gora
den har dagen? Mentala filmer om vad som kommer att handa nar du gar
upp - eller om du inte skulle ga upp ? >Eller en inre rést som sager at dig
eller t.o.m hojer rosten for att du ska stiga upp? >Eller ar det mer en
kdnsla som far dig att stiga upp? Nagon av de ovanstaende tre: bilder,
horselintryck eller kanslan kommer antagligen att vara den dominerande
drivern, och om sa ar fallet, da har du hittat den suggestiva teknik som du
kan anvanda for att motivera dig sjalv mer effektivt aven nar du ska
astadkomma andra saker. Anvand nu din dominerande inre “motivator” -
bild, horsel eller kansla - dvs din egen hjarnas uttryckssatt for att forstarka
dina budskap till dig sjalv.

RISE and SHINE!
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VARVA NER

Om det kanns stressigt - sa gor det du haller pa med lite langsammare -
inte snabbare for att forsoka hinna med - da hinner bade hjarta och
hjarna ikapp. Det Iater kanske avigt - men det ar sa du tar udden av
stressen och du kan fokusera pa det du egentligen behover gora for att

motivera dig och na dina mal.
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Hur motiverar du

HUR MOTIVERAR DU DIG NAR ALLT AR JOBBIGT?

Att tala till dig sjdlv som om det vore nagon annan dar i spegeln paverkar
din hjarna. Var valdigt specifik. Det har kallas ocksa etikettering och kan
hjalpa dig att flytta fokus i en jobbig situation. Ett knep ar att formulera dig
i mycket korta meningar. Det blir som en uppmaning och fungerar faktiskt.
Du kan aldrig undertrycka en negativ kansla. Den ligger och bubblar i
hjarnan och kan styra dig undermedvetet mot fel tankar och handlingar.
Satt i stallet ord - hogt - pa det du kdnner. Eller formulera en uppmaning till
dig sjalv. Och sag detta hogt till din egen spegelbild. Det har kallas ibland

Mirror Talk.

» OVNING /Exempel. Kan anvindas i tva olika sammanhang, nir du
upplever att huvudet fylls av oro eller tvivel:

Antingen for att rensa tanken (steg 1) och for att uppmana dig sjalv till ny
aktivitet eller positiv kdnsla (steg 2).
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STEG 1. Ta forst itu med det negativa: t.ex “Mina pengar kommer inte att
récka (till semestern, till barnens utgifter, till rakningarna) , “Jag kommer
att misslyckas” eller vad nu kan vara som oroar dig. Det negativa uttalandet
ar SJALVA "etiketten”. Slapp sedan tanken genom att siga till dig sjilv: "Det
hdr dr ndgot som inte behéver héinda!” Detta ar tekniken. Du maste saga
just dom har orden. Kort och koncist. Om du har fangats av negativa tankar
och altar "Tank om...”- situationer (t.ex “Tank om jag misslyckas...) stoppa
och sidg da HOGT: "Det hir dr ndgot som inte behdver hinda!" Du kommer
att kanna en stor skillnad genom att styra ditt tankande med just detta
exakta uttalande.

STEG 2. Overga sedan till ditt motiverande, positiva pepp - ditt “Mirror
talk”. Formulera en kort uppmaning. T.ex: "Jag hittar en I6sning". "Jag dr
stark". "Jag dr glad ..." eller vad du vill frammana for aktivitet eller

kansla. Det har fungerar verkligen. Du kommer att se alternativ. Det som
forst ser ut att vara ett odverstigligt problem, kan vara |6st fortare an du
tror. HJARNAN bade LYSSNAR och REAGERAR pé detta.
SAMMANFATTNING. Gor denna form av "sjalvprat" /”Mirror talk”: om du
behover flytta ditt fokus eller behdver motivera dig sjalv:

» 1. Tala till dig sjalv som om du vore nagon annan person.

» 2. Tala hogt.

» 3. Tala kort och koncist.

» 4. Anvand bagge stegen om du behover det; eller bara ”"Steg 2” for ett
sjalvpeppande "Mirror talk”.

Ha kul - vaga vara arlig mot dig sjalv och var positiv.
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Var fysiska halsa paverkar var mentala hdlsa och motivation. Motivation pa
topp kraver halsa pa topp. Halsa kraver naring av bra kvalitet.

Farliga negativa tankar, far mycket lattare faste och storre fokus om du inte
mar bra. Se darfor till att du far i dig vad du behover sa att hjarnan mentalt och
kemiskt fungerar pa topp.

NEUROTRANSMITTORER. Hjarnans signalsubstanser, sarskilt dopamin,
acetylkolin, GABA och serotonin styr dina tankar och hur du mar. Och det basta
ar att du kan paverka det har helt sjalv genom det du ater och dricker.

"FOTA OM". | morgon &r en ny dag. Aven om du inte iter bra idag av olika skal,
kan du fota om - byta riktning - snabbt. Néring & kost och hjdrnans kemi -
Brainfood - ar en av HjarnLyftets 5 principer for hjarnans vitalitet, langa liv och
hogsta prestationsniva. Motion och fysisk traning ar en annan.

Vaga ga mot strommen - om det ar det som kravs - for att na ditt eget mal och
ditt dromlage. Det ar du som bestammer.

MAR DU BRA, s3 gar det bra!
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"Get started. Keep going. Keep growing"

GAR NAGOT LITE VARJE DAG.
Satt ena foten framfér den andra. Ta mikrobeslut.
ETT EXEMPEL.
Om det tar emot att ga upp tidigare pa morgonen for att t.ex trana:
Istallet for att jobba med den "stora" motivationsapparaten (det dr nyttigt,
jag kommer ma bdttre, bli stark, etc)
> TA MIKROBESLUT > Ta ett enda steg i taget "sdtt bara foten fore néista":
1. G3 upp =>check v
2. Gor dig iordning => check v
3. Satt pa jackan -=> check v
osv. Fatta bara ett litet, litet beslut i taget. Inga "Tank om..." Bara GOR! v
> Gad - Gor - GG - Gor...
Tekniken med mikrobeslut kommer att ta dig langt.
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LYCKA TILL

och fortsatt att folja oss.

VALKOMMEN att fortsitta att inspireras till ett l1dngt och vitalt liv genom att
l6pande ta del av vara tips- och nyhetsbrev nagra ganger i manaden och att

Gilla oss pa Facebook eller folja HjarnLyftet pa Instagram.

Bli medlem, HjarnLyftets medlemskap ar for dig som ar 55+ och som
verkligen vill ta ett snabbt och rejalt hjarnlyft mot en livsstil som din hjarna

kommer att alska!

For foreningar, foretag och organisationer sa kan vi komma till er pa ett
uppdrag: Inspirera och motivera vid en kick-off eller som del av en intern

utbildning t.ex. Formatet kan vaxla: foreldsning, workshop, MA BRA fika...

Fler tips blir det i vara kommande nyhetsbrev och du kan hitta mer
information om vad vi har att erbjuda dig pa hemsidan.
Kontakta oss pa info@hjarnlyftet.se om uppdrag, kurser, foreldasningar och

inte minst om medlemskapet HjarnLyftet PLUS+.

1 N x

HjamnLyftet

www.hjarnlyftet.se
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