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dr den tyskfodda

psykologen Gab-

rielle Oettingen

kom till USA pé

1980-talet 6ver-
raskades hon av attityden som
genomsyrade samhdllet: the
american dream och att allt 4r
mojligt bara man ténker posi-
tivt. Hon bestdmde sig for att
studera fenomenet och gjorde
under tjugo &r motivations-
studier i USA och Tyskland,
om allt ifrdn viktnedgang till
aterhdmtning efter operatio-
ner. Hon konstaterade att ju
mer minniskor dagdromde
och fantiserade om sitt mal -
destomindre troligt var det att
de uppnadde det.

Resultaten gjorde henne
nedslagen. Dettaisynner-
het eftersom studierna ocksa
konstaterade att positivt tin-
kande och dagdrémmar hade
andra positiva effekter: De
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sidnkte blodtrycket och gjorde
méinniskor mer avslappnade i
stunden.

Gabrielle Oettingen fun-
derade pd hur detta dndé
skulle kunna anvindas for att
generera handling, i stéllet for
att bidra till passivitet. Svaret
visade sig vara det hon kallar
for mental kontrastering, som
innebér att man kontrasterar
sin drém mot hindren som star
ivdgen for den. Att pa detta

steg.

AMUELS

Oettingen slog ihop sinidé om
mental kontrastering med den
forskning som hennes man,
psykologiprofessorn Peter M.
Gollwitzer, holl pA med som
saker verkligen borjade hdnda.
Peter M. Gollwitzer studerade
implementation intentions, en
metod ddr médnniskor hjélps
att nd sinamal, bland annat
genom en “om ifall att-plan”,
ddr man har en pa forhand
bestdmd handling att ta till nir

sdtt férankra fantasierna man stéter pad hinder.
iverkligheten, utan Nir de tvé strategi-
att forlora drom- woor ernaslogsihoptillen
mens positiva Vill du ha extra kunde ménniskor na

_ hjélp med ditt : 2134 o
effeé(ter, fung woopande s finns sina meﬁ idnnu storre
erade. Personernai appen WOOP app utstrdckning.

. ttladd . .
hennes studier blev = gratis, Gabrielle Oettingen
mer motiverade att har sammanfattat stra-
bland annat slutaroka, tegiernaifyrasteg som

génerivikt och arbeta for
béttre betyg.

Men det var forst pa
1990-talet, nédr Gabrielle

hon kallar f6r WOOP: wish
(6nskan), outcome (resultat),
obstacle (hinder), plan (plan).
Hennes tips dr att borja (]

VISUALISERA

Att undersoka
dagdrommar kan
vara ett bra satt att
identifiera vad du

langtar efter.




(Smartare)

med en kortare 24-timmars-
WOOP. Det kan vara allt ifran
"jag vill ta en god middag med
min partner” till ”jag vill bli
klar med projektet pa jobbet”.
Detta dr din 6nskan, wish.
Vilket dr d4 bésta tinkbara
scenario om du lyckas med ditt
mal, outcome? Tdnk ordentligt
ochvisualisera det, exem-
pelvis: ”Jag kan ta helt ledigt
ihelgen med gott samvete.”
Identifiera sedan det storsta
hindret, obstacle, kanske: "Att
jag blir distraherad av kolleger
péjobbet.” Nista steg ar att
skapa en plan, till exempel:
”Om jag kénner att jag borjar
blidistraherad, skajag gé och
sdttamig ndgon annanstans.”
De forsta gadngerna du woopar
kan du ocksa skriva ner din
plan och de olika stegen.

Hir foljer en guide for att gé
fran tanke till handling med
hjilp av WOOP-metoden, eller
som Gabrielle Oettingen séger:
Woop your life!

1 W som i wish.
Dagdrommar dr hér-
liga, men tyvérr hjil-

per de oss inte att ga fran tanke
tillhandling. Det forsta steget
tillhandling dr W, som i wish,
ochhandlar om att identifiera,
formulera och konkretisera din
drém, din 6nskan, din vilja.
Skriv gdrnaner den. Genom att
rannsaka dina vanligaste dag-
drémmar kan du ocksé hittaen
djupare kdrna. Om du pé jobbet
stdndigt dagdrommer om att
resa pd enromantisk week-

end - handlar det om att du &r
trott pa ditt jobb eller om att
dulédngtar efter ndgon att dela
helgerna med? Onskningar kan
séledes vara allt ifrdn "Jag vill
hitta ett nytt jobb” till ”Jag vill

hittaen partner”.
p) O somiout-
come. Nuskaduta
fantasin tillnédsta

niva och fundera pa bésta
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"WOOP kan
hjilpa oss
att orsta
vilka avvara
onskning-
ar som ar
orimliga”

mojligaresultat. "Att mitt jobb
blir roligare, med mer utma-
nande arbetsuppgifter” eller
"att jag hittar ndgon att dela
vardagen med”, &r till exempel
rimliga utfall avrimliga
onskningar. ”Att jag vinner pa
lotto och blir miljondr” eller
"att gd ner tiokilo pad en
manad” 4r det inte. Redan hir
bor dukunna utesluta orimlig-
heter och finjustera dina
onskningar, alternativt ligga
ouppnéeliga drdmmar &t
sidan, &tminstone for tillfillet.
Var drlig och anvdnd ditt sunda
fornuft.

3 O som i obsta-

cle. Dd har det blivit

dags for hindren. Det
viktiga hédr dr att du 4r drlig
infor dig sjdlv - for det hir
steget kan vara tufft. Attinse
att ens storsta hinder for att bli
klar med arbetsuppgifter dr att
man tillbringar en stor del av
arbetsdagen pé sociala medier
drtrist, ja. Ochdukanidetta
steg fa korn pé jobbiga tankar
hos dig sjdlv — som insikten att
det som hindrar dig fran att
tréffa en partner 4r radsla for
att blisarad. Tungt, men
kanske ldttare &n dutror att
goranagot &t? For pd samma
sdtt som WOOP kan fi oss att
forsta vilka 6nskningar som ar
orimliga, s kan det fungera pa
motsatt sitt och fi oss att inse
att vissa saker faktiskt inte dr
ouppnaéeliga, nir vi vil r

drliga vad giller vilka hinder
som starividgen. Ochdu - du
behover inte berétta fér ndgon
annan om dina hinder.

4 P somiplan.

Vad géller planen

lyder Gabrielle
Oettingers formel séhér: Om
X hénder, sa skajag Y. Till
exempel: Om jag blir rddd for
att sldppa en annan ménniska
néira si skajagtinkapd att jag
blivit sdrad, men att det ligger
idet forflutna. Eller: Omjag
kénner att jag blir hungrig sa
skajagtillatamig att taett
nyttigt snack. Upprepa planen
tyst for dig sjélv flera ganger
tills den &r ordentligt inprén-
tad. Skrivner den om det
behovs. Hér giller det att vara
lika drlig som nédr du skrev ner
dinahinder.

NARDU KLARAT @V ett par
24-timmars WOOP:ar ir det
dags att gora tédnket tillen vana
- kanske en ny WOOP varje
arbetsdag? Gabrielle Oetting-
entycker att det 4r bést att pla-
nera sin WOOP pa morgonen,
for att halla fokus under dagen.
Ditt ndsta steg blir att testaen
langre WOOP med ett mal som
stricker sig 6ver en vecka, en
manad eller ett ar. Prova ocksa
WOOP pé olika typer av 6nsk-
ningar, kanske relationella
(jag vill trdffa min bdstavin
mer), arbetsrelaterade (jag vill
undvika att jobba 6vertid den
hér veckan) eller hdlsosamma
(jag vill sluta snusa). Gabrielle
Oettingen menar att WOOP &r
vad psykologer kallar content
neutral, alltsd att metoden gar
att applicera pé vilket innehall
som helst - s det dr bara att
testa.

Karin Skagerberg &r redaktor

pa Modern Psykologi. Lds mer

i Gabrielle Oettingens bok
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