
Strategier for endring av mindset 
-selvcoaching for personlig vekst

Står du med nesen i stubben i fastlåste tanker som du synes det er vanskelig 
å bryte ut av? Her får du en mindfulnessbasert coaching-øvelse som tar deg 
fra fastlåst mindset, eller tankesett eller tankemønster om du vil, til et mer 
åpent og vestorientert mindset. Det er ikke gjort i en håndvending å endre 
mindset, men her får du anledning til å starte her og nå, i dette øyeblikk. 


Denne mindfulnessbaserte selvcoaching-øvelsen er delt opp i to moduler. 


Modul 1 har som formål å utvikle et mer fleksibelt og vekstorientert mindset 
gjennom bevisst oppmerksomhet, refleksjon og små atferdsmessige 
endringer.


Antatt varighet er 30-45 minutter, men du kan gjennomføre de ulike delene i 
mindre bolker.


Forberedelser 
Ha penn og papir tilgjengelig. Løs øvelsene med å skrive ned for hånd, da får 
du best mulig kontakt med ditt indre. Du kan selvfølgelig også skrive inn på 
mobilen, nettbrettet eller en datamaskin, men da kan du miste en verdifull 
dimensjon sammenlignet med penn og papir. Vi kan oppleve det mer viktig 
og forpliktende når vi skriver for hånd - så gjør det!


I denne første modulen anbefaler jeg deg å finne et et stille og rolig sted hvor 
du kan jobbe med deg selv uten å bli forstyrret. Slå av alt av varslinger på 
mobil, nettbrett og datamaskin. 
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Modul 2 har som formål å la deg dykke dypere inn i deg selv. Her løser du to 
til tre deloppgaver hver dag. 


Dette er en omfattende og detaljert mindfulnessbasert coaching-øvelse med 
temaet "Strategier for endring av mindset". Øvelsen er utformet som en 
guidet prosess du gjør selv. Den kombinerer elementer fra mindfulness, 
kognitiv atferdsteori og selvledelse. Her er stemningen rolig, støttende og 
forankret i vitenskapelig forståelse av hvordan du kan endre fastlåste 
tankemønstre og mental innstilling over tid.


Øvelsene i modul 2 tar deg fra fastlåst mindset til vekstorientert mindset og 
endrer ditt mindset gjennom bevisst og reflekterende tilstedeværelse.


Formål 
Formålet er å utvikle et mer fleksibelt og vekstorientert mindset gjennom 
bevisst oppmerksomhet, refleksjon og små atferdsmessige skift.


Tidsforbruk 
Sett av 30-45 minutter hver dag til å jobbe med deg selv. Om du ønsker eller 
trenger det så kan du dele opp oppgaven i mindre og kortere bolker. Kjenner 
du at du trenger mer tid, så bruk den tiden du trenger - vi er alle forskjellige 
og unike. 


Utstyr 
Papir og penn er det beste, men du kan selvfølgelig bruke et digitalt 
notatverktøy om du heller ønsker det, et stille sted, eventuelt en klokke med 
alarm.
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Modul 1 
Del 1 Ro ned systemet (5-10 minutter) 
Formål: Regulere nervesystemet slik at du kan møte dine egne tanker og 
mønstre med ro og åpenhet.


Fremgangsmåte

1. Sett deg godt til rette. Ryggen rett, men ikke stiv. Hendene i fanget.

2. Lukk øynene (eller ha et mykt blikk).

3. Følg pusten din. Kjenn hvordan magen eller brystkassen beveger seg.

4. Når tankene vandrer, før dem vennlig tilbake til pusten.

5. Gjenta mentalt: "Jeg er her nå. Jeg trenger ikke fikse noe. Jeg er bare til 

stede."

6. Bli her i 5-10 minutter.


Tips: Sett på en rolig Lumi-meditasjon hvis det hjelper deg å holde fokus.


Del 2 Identifisere fastlåste tankemønstre (10 
minutter)

Formål: Øke bevisstheten rundt vanemessige tankemønstre som hindrer 
personlig vekst.


Spørsmål for refleksjon (skriv ned svarene dine):

1. Når føler du deg mentalt "fastlåst"? 

Eksempel: Når jeg skal lære noe nytt, eller når jeg får kritikk.

2. Hvilke tanker dukker opp i slike situasjoner? 

Eksempel: "Jeg klarer ikke dette." "Jeg er ikke sånn type person."

3. Hvordan påvirker disse tankene følelsene og handlingene dine?

4. Hva tror du disse tankene forsøker å beskytte deg mot? 

(Skam, nederlag, sårbarhet?)


Nøkkelbegrep: Fastlåst mindset er kjennetegnet av tankemønstre som sier 
at evner er medfødt og uforanderlige (jfr. Carol Dweck). Å gjenkjenne disse 
mønstrene er første steg mot endring.
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Del 3 Åpne opp for indre vekst (15 minutter) 
Formål: Aktivere et vekstorientert mindset gjennom refleksjon, alternativ 
tenkning og indre dialog.


Reflekter og skriv ned

1. Tenk på en konkret situasjon hvor du nylig unngikk noe krevende. 

Hva skjedde? Hvordan tenkte du?

2. Hvordan ville en person med vekst-mindset tenkt i denne situasjonen? 

Eksempel: "Dette er vanskelig, men jeg kan lære." 
"Feil er informasjon." 
"Jeg er i utvikling."


3. Hva slags selvstøttende setninger kunne du brukt i stedet for de gamle 
tankene? 
Lag 2-3 nye "indre replikker" du kan øve på å bruke.


4. Hva kan du gjøre annerledes neste gang du står i en lignende situasjon? 
Bryt det ned i en konkret handling (f.eks. "Jeg skal si til meg selv: ‘Dette 
er en mulighet for vekst’ før jeg begynner oppgaven.")


Tips: Skriv de nye «tankesetningene» på en post-it lapp eller lag en 
påminnelse på mobilen.


Del 4 Integrering i hverdagen (5-10 minutter) 
Formål: Skape kontinuitet og varig endring gjennom små daglige praksiser.

Velg én eller flere av følgende strategier for neste uke:

1. Daglig refleksjon (2 minutter før leggetid):


• Når i dag havnet jeg i et fastlåst tankemønster?

• Hva kunne jeg tenkt annerledes?


2. Visualisering før en krevende oppgave:

• Se for deg at du håndterer situasjonen med et vekstorientert mindset.


3. "Ny tanke, ny sti"-trening:

• Hver gang du tar deg selv i en begrensende tanke, svar med en ny: 

"Dette er vanskelig" → "Det betyr at jeg er i ferd med å lære."

4. Bruk kropp og pust:


• Når du føler deg fastlåst, ta tre dype pust og beveg deg fysisk (strekk 
deg, reis deg, gå en tur) før du fortsetter.
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Del 5 Avslutning - refleksjon (5 minutter) 
Still deg selv følgende spørsmål, og skriv kort:

• Hva har jeg lært om meg selv i dag?

• Hva overrasket meg?

• Hvordan vil jeg minne meg selv på at vekst er mulig?


Avslutt gjerne med en kort setning eller et ord som du tar med deg videre. 
Eksempel: "Utvikling." "Åpenhet." "Læring."


Bonus - en vitenskapelig fotnote 
Mindset-teorien stammer hovedsakelig fra psykologen Carol Dweck, som 
har vist gjennom mange studier at et vekst-mindset - troen på at evner og 
intelligens kan utvikles - er knyttet til bedre mestring, læring, trivsel og 
motstandsdyktighet. Å kombinere dette med mindfulness bidrar til økt 
metakognitiv bevissthet, altså vår evne til å observere egne tanker uten å bli 
fanget i dem.
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Modul 2 
Ukeplan for endring av mindset 
Mål for uken 
Å identifisere og erstatte fastlåste tankemønstre med vekstorienterte tanker 
gjennom daglige refleksjoner, visualiseringer, og små handlinger.


Dag 1 Begynn med bevissthet 
Formål: Øke bevissthet om egne tankemønstre og starte bevisst praksis for 
endring.


Oppgave 1 Refleksjon og notering

Identifiser én situasjon i løpet av dagen der du føler deg fastlåst. Hva skjer i 
tankene dine når dette skjer?


Skriv ned en konkret situasjon hvor du føler at du er "i ferd med å gi opp" 
eller er redd for å feile.


Oppgave 2 Mindfulness-øvelse

10 minutters mindfulness-meditasjon før du legger deg. Fokuser på pusten, 
og legg merke til eventuelle tankemønstre som kommer opp. Lytt til en 
meditasjon av fritt valg her på Lumi. 
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Dag 2 Visualisering av vekst 
Formål: Begynn å visualisere vekst og muligheten for endring i hverdagslige 
situasjoner. Se for deg hvordan du egentlig vil ha det i de ulike situasjonene. 


Oppgave 1 Visualisering 
Velg én utfordring i løpet av dagen som du vanligvis ville unngått eller har følt 
deg redd for.


Før du går inn i situasjonen, ta 2-3 rolige pust og visualiser deg selv håndtere 
den på en rolig, vekstorientert måte.


Oppgave 2 Endre tankene

Når du merker en begrensende tanke (f.eks. "Jeg klarer ikke dette"), bytt den 
ut med en vekstorientert tanke som "Jeg kan lære av denne erfaringen."
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Dag 3 Nye tanker, nye handlinger 
Formål: Implementer nye tanker og handlinger for å bryte fastlåste mønstre.


Oppgave 1 Ny tanke 
Når du møter en utfordring i løpet av dagen, stopp opp og tenk på en 
alternativ tanke som støtter vekst.


Skriv ned 3 situasjoner i løpet av dagen hvor du aktivt brukte en tankerekke 
som ga deg vekst.

 
Oppgave 2 Kroppens respons

Når du merker en spenning eller angst i kroppen (relatert til en utfordring), ta 
en kort fysisk pause. Stå opp, strekk deg, eller gå en kort tur før du fortsetter.
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Dag 4 Refleksjon og justering 
Formål: Reflektere over de siste dagene og justere tankemønstre.


Oppgave 1 Refleksjon

Skriv en kort oppsummering av hva du har lært om tankemønstrene dine så 
langt denne uken. Hva har vært utfordrende? Hva har vært lett?


Oppgave 2 Erstatte gamle tanker

Velg én situasjon fra de siste dagene hvor du følte at du falt tilbake til gamle 
tankemønstre. Hva kunne du ha tenkt annerledes? Skriv ned en alternativ 
tanke eller flere som støtter deg.


Oppgave 3 Mindfulness 
Gjør en 15-minutters mindfulness-øvelse før du legger deg, og vær 
oppmerksom på tankene som dukker opp uten å dømme dem. Lytt til en 
meditasjon av fritt valg her på Lumi. 
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Dag 5 Praktisk handling 
Formål: Handle på endringen, integrer nye strategier i praksis.


Oppgave 1 Aktive handlinger  
Velg én utfordring du har utsatt i løpet av uken. Bruk en vekstorientert tanke 
for å gå inn i situasjonen og gjennomfør oppgaven (f.eks. start på et 
vanskelig prosjekt, ta en samtale du har unngått).


Oppgave 2 Bli bevisst kroppens reaksjoner

Når du møter en utfordring, legg merke til kroppens signaler (spenning, 
nervøsitet). Bruk pusten for å roe ned kroppen før du går videre med 
oppgaven.
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Dag 6 Oppsummering og justering av mål 
Formål: Samle erfaringene fra uken og juster målene for videre utvikling.


Oppgave 1 Refleksjon 
Skriv ned hva du har oppnådd i løpet av uken. Hva har vært de største 
endringene du har merket i tankene dine?

Hva har vært den største utfordringen for deg denne uken?


Oppgave 2 Mål for uken 
Sett et nytt, konkret mål for neste uke. Hva vil du fokusere på? Hvordan vil 
du fortsette å bruke et vekstorientert mindset?
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Dag 7 Mindful pause 
Formål: Gi deg selv tid til å hvile og reflektere over uken, uten å presse deg 
selv.


Oppgave 1 Mindfulness 
Sett av 20 minutter til en helt stille mindfulness-øvelse. Bare vær til stede, og 
la tankene komme og gå uten å gjøre noe med dem. Lytt til en meditasjon 
uten guiding her på Lumi. 


Oppgave 2 Avslutt med takknemlighet 
Skriv ned tre ting du er takknemlig for fra uken som har gått, uavhengig av 
utfordringer eller vanskeligheter.


Sett av 20 minutter til en helt stille mindfulness-øvelse. Bare vær til stede, og 
la tankene komme og gå uten å gjøre noe med dem. Etter en uke med 
refleksjon ved slutten av uken, har du en klarere forståelse av hvordan du 
kan endre tankemønstrene dine fra et fastlåst til et vekstorientert mindset. 
Mål fremgang gjennom opplevelsen av mindre stress i utfordrende 
situasjoner, en økt følelse av mestring og en mer positiv indre dialog.


Tips for videre fremgang

Hold deg til refleksjon: Gjør det til en vane å reflektere på slutten av hver 
dag om tankene dine og hvordan de påvirker handlingene dine.


Vær tålmodig: Endring tar tid. Ikke vær hard mot deg selv hvis du ikke ser 
store resultater på en uke.


Planen kan du justere etter behov. Det er viktig at du gir deg selv tid til å 
virkelig integrere de nye vanene i livet ditt.


Lykke til på veien til et bedre liv med å få frem ditt uforløste potensiale 
for å bli en enda bedre versjonen av deg selv.  

Mindful hilsen

Karl Henrik Lundh

Mindfulness Coach
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