Handlingsplan lasaret 20/21 for

Arbete med
personlig
utveckling och
mental traning

Bakgrund:

Vi tror pa tanken att det gar att valja hur man forhaller sig till utmaningar och
att manniskor alltid har ett eget val. Vi vill forstarka vara studerandes styrkor
och det som ar positivt och ge stod att lyckas na sina mal. Det handlar om att
lara sig att tanka ratt. Att koncentrera sina tankar pa det man VILL ska handa
i stdllet for att ga och oroa sig for det man INTE vill ska ske. Med 6kad
sjalvkontroll lar vi oss bemastra inre och yttre impulser och distraktioner for

en effektivare och mer harmonisk tillvaro.

Vi ar inte radda for misslyckanden eftersom det kan leda till 1arande och
utveckling. Vi vill ge stod for att kunna ta ansvar for sig sjalv och sina
handlingar. Vi har alla stor potential men ménga av oss anvinder bara en

liten del av vara resurser.

Malsittning:
Mental traning ar en systematiskt utarbetad, langsiktig, vetenskapligt baserad
traning av mentala processer som syftar till att undanroja hinder for att

prestera maximalt. Malet ar att genom traning kunna ma och fungera battre.



Visterbottens folkhogskola bygger ett koncept for lasaret som loper genom

alla utbildningar. Detta ska vara klart for genomforande lasaret 20/21. En

medarbetare leder och ansvarar for implementering av strategin och ingar i

ledningsgruppen.

Teoretiskt stod:

Compassion

Medveten narvaro
Malbilder

Flow — optimala upplevelser

Arbetsminnestraning

Aktivitet:

Lararna ar ansvariga for att alla deltagare far genomfora tre
utvecklingssamtal under ett 1asar. Syftet ar att den studerande ska fa ut
sa mycket som mgjligt av sin studietid och ges magjlighet att vara
delaktiga i arbetet med att utveckla och siakra kvaliteten pa
folkhogskolan.

Utvecklingssamtalen ska innefatta sjalvskattningsskalorna ORS
(Outcome Rating Scale) och SRS (Session Rating Scale) for att folja

upp, optimera och styra arbetet.

En tjanst avsatts for att leda arbetet med att utveckla mental traning
och personlig utveckling inom Visterbottens folkhogskola. Arbetet bor
innefatta utbildningsinsatser bade for medarbetare och studerande och
att bygga upp en digital aktivitetsbank med 6vningar, forelasningar etc.
Funktionen ska erbjuda aktiviteter for grupper som exempelvis UGL

och teater.

Aktiviteter som bor ingd i alla vara utbildningar ar

spanningsreglering (avspinning, avslappning och avkoppling),



koncentrationstrining, malbildstrianing och

affirmationstraning.

e Deltagare ska vid behov kunna erbjudas arbetsminnestraning, da

arbetsminneskapacitet ar avgorande for framtida skolprestationer.

Uppfoljning av samtliga handlingsplaner skall ske i delarsrapport 2, 2021.



