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e | larzonen utvecklas fardigheterna tillrackligt for att mojliggora
utveckling, nyfikenhet och framsteg.

» Fardigheter forandras over tid. Med 6vning kan formagor som
utvecklasiinlarningszonen bli en del av din komfortzon.

o Psykologisk trygghet ar avgdrande. Tillit, stdd och en kultur som
tolererar misstag gor det mojligt for manniskor att ta risker i

l[arandet.

Du har blivit ombedd att géra nagot helt nytt. Nagot bortom din erfarenhet eller
dina fardigheter. Hur reagerar du? Ar du exalterad déver mojligheten att lara dig

nagot nytt? Eller kdnner du dig stressad och overvaldigad?

| den har artikeln tittar vi narmare pa de tre steg vi ofta gar igenom nar vi far i

uppdrag att lara oss en ny fardighet. Dessa steg utgdr Larzonsmodellen.

Vad ar larzonsmodellen?

Larzonsmodellen utvecklades ursprungligen av psykologen Lev Vygotsky, men
har sedan dess populariserats av manga andra pedagoger, inklusive aventyraren

och pedagogen Tom Senninger@ .

Den visar hur vi, for att framgangsrikt lara oss, maste utmanas. Men balansen

maste vara precis ratt: om vi inte pressas tillrackligt hart ar det osannolikt att vi
kommer att ldmna var komfortzon; men om vi pressas for hart borjar vi fa panik
och kdnna oss Overvaldigade. | bada fallen begransas larandet. Istallet maste vi

sikta mot den "sweet spot" som ar Larandezonen.

Figur lillustrerar de tre zoner som utgor Larzonsmodellen.
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Comfort Zone Panic Zone
Safe place to reflect.

Learning Zone

Where you grow
and learn. Comfort Zone

Panic Zone

Learning is beyond what
you are familiar with and
becomes very difficult.

Figur1

Modellen delar upp larupplevelsen i tre huvudzoner:
1. Komfortzonen.
2. Larandezonen (eller tillvaxtzonen).

3. Panikzonen.

Lat oss titta pa varje zon mer i detalj:


https://social-enterprise-academy.mindtools.com/home

A, SOCIAL
‘ ENTERPRISE
-~ ACADEMY

One becomes man! y

¥ Download transcript

1. Komfortzonen

| ditt dagliga arbetsliv har du formodligen en rad rutinuppgifter som du utfor
med sjalvfortroende. Du kanner till de processer du behover folja, de resultat du
behdver uppna och de manniskor du behdver samarbeta med for att fa dem att

handa. Detta ar din komfortzon.

Din komfortzon ar inte nédvandigtvis en dalig plats. Det ar dar du kan prestera

bra, satta starka personliga granser@ och till och med vila, ladda batterierna och

reflektera.

Men att stanna for lange i komfortzonen kan hindra dig fran att utveckla nya
fardigheter och kan till och med begransa dina karriarméjligheter. Om du inte tar
nagra risker, aven noggrant hanterade sadana, kommer du sannolikt inte att

utvecklas bortom din nuvarande position.

2. Larandezonen (eller tillvaxtzonen)

Bortom komfortzonen ligger inlarningszonen (aven kand som tillvaxtzonen). Har

utvecklas dina befintliga fardigheter och formagor@ , vilket gor att du kan lara

dig och utveckla nya.

Att ga ini Larningszonen kan kannas skrammande till en borjan. Men det
behover det inte vara. Se det som en mojlighet till aventyr. Tillat dig sjalv att vara

nyfiken@ | stalla fragor och ta kalkylerade risker.
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att du kdmpar eller far panik.

Helst bor du 6ka din beharskning av nya fardigheter allt eftersom du tillbringar
mer tid i Larningszonen. Nagra av dessa nya fardigheter kommer sedan att

overforas till din Komfortzon.

3. Panikzonen

Den tredje och yttersta zonen i figur 1 ar panikzonen. Har rér du dig bortom bade

det du ar bekant med och det du rimligen kan foérvantas lara digl@ . Detta ar en

dalig plats att vara pa. Du kan kanna dig 6vervaldigad av orimliga krav och
information som du inte klarar av. Din stressniva kan dka eftersom du kdnner att

du kommer att misslyckas.

Detta kan vara skadligt och demotiverande. Du kanske bdrjar frukta upplevelsen

och vill inte atervanda till den.

Till exempel kanske du kanner dig trygg med att ge regelbundna
projektuppdateringar till ditt team och din chef. Men tank om VD:n plétsligt ber
dig att ge en presentation om hur projektet passar in i organisationens bredare
strategi? Plotsligt behdver du skaffa och organisera nytt material och

presentera det for en kravande publik.

Men om utmaningen du far ar rimlig och inte utmanar dina fardigheter for
mycket - och du enkelt kan fa tillgang till ratt stéd - kan uppgifter som tidigare
kanske har fatt dig att panikera bli [attare att utfora.

Notera:
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tanja pa dig bortom det du redan vet for att forbattra och utveckla

dina fardigheter.

Hur man navigerar i larzonsmodellen

Sa, hur gar man fran komfortzonen till inlarningszonen, samtidigt som man

undviker panikzonen? Har ar fem strategier som kan hjalpa:

1. Utveckla fortroende och motstandskraft

For att anvanda Larzonsmodellen effektivt maste du tro att du kan lara dig och
att du ar trygg med att géra det. Du behodver ha fortroende @ for dig sjalv, saval

som for dem som leder, coachar eller handledar dig.

Psykologisk trygghetld ar ocksa viktigt om du ska kunna lara dig utan att kdnna

stress. Din organisationskultur ar viktig har. Det ar viktigt att manniskor inte ar
radda for att bli straffade om de misslyckas, eftersom det kan hindra dem fran

att ga utanfor sin komfortzon.

Istallet bor din organisation och ditt team stddja experiment, tillit och
samarbete, och ge tillrackligt stéd och vagledning for att hjalpa manniskor att

lara sig pa ett satt som kanns tryggt.

For att framgangsrikt ta dig igenom larzonerna behdver du ocksa personlig
beslutsamhet. Det kommer utan tvekan att finnas utmaningar langs vagen,

sarskilt nar du nar larzonens ytterkanter. Att bygga motstandskraftl@ kan hjalpa

dig att dterhdmta dig fran motgangar eller misslyckanden och fortsatta lar>

2. Bygg ankare till din komfortzon
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som du redan ar bekant med. De bér inte begransa ditt larande, men de kan
forsakra dig om att dina grundlaggande fardigheter fortfarande ar sunda nar du

ger dig in pa ny mark.

Om vi atergar till vart exempel med projektledaren som har till uppgift att halla
en presentation for VD:n, skulle ett ankare vara mdjligheten att samla in och
organisera data som ar specifik for projektet, eller anvanda enkla

presentationstekniker som de redan ar bekanta med.

3. Arbeta med mentorer

Nar du gar fran din komfortzon till inlarningszonen kommer du sannolikt att

behodva stdd och vagledning.

En mentor eller coach@ kan hjalpa dig har. Mentorer kan vara en motiverande

kraft. De ger feedback och staller fragor for att hjalpa dig att bygga upp ditt
sjalvfortroende och uppmuntrar dig att reflektera éver vad du har lart dig hittills.

De kan ocksa foresla ankare som du kanske inte redan har tankt pa.

Att lara sig med en mentor ger dig ocksa mojlighet att utforska verkliga exempel
pa hur man tilldmpar en ny fardighet, samt de férdelar den kan ge. Kanske kan
det hjalpa dig att slutféra dina vardagliga uppgifter mer effektivt, uppna ett

karriarmal eller till och med fa en befordran.

4. Anvand byggnadsstallningar

"Stallningar" syftar pa stodstrukturer som uppmuntrar larande och utveckling.
Det skapas ofta av en mentor eller coach, men du kan ocksa leta efter

mojligheter att utveckla dina egna stallningar.
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redan har uppnatt. Ibland kan du behdva mer praktisk, praktisk hjalp - om du far
en uppgift som du verkligen inte kan gora sjaly, till exempel. Om detta hander,

var inte radd for att soka hjalp, stalla fragor och antecknal

5. Lar dig socialt

Social inlarningsteori, som utvecklats fran Albert Banduras@ arbete, menar att

vilar oss genom att observera och imitera andra manniskor. Vi iakttar och

jamfor oss sjalva med forebilder@ som motiverar och utmanar oss.

Socialt larande handlar dock inte bara om att kopiera det man ser. Visst,
detaljerna i det man lar sig ar viktiga, men det ar aven de attityder, tips och
tricks som dina forebilder anvander. Med andra ord bor socialt larande innebara

malmedveten 6vningld , snarare an att bara lara sig teori.

Detta kommer att hjalpa dig att utveckla allmanna inlarningsfardigheter saval
som de mer specifika du behoéver for att utfora en viss uppgift. Du kan se och
kadnna ditt larande ske, och detta stimulerar dig att utforska vidare, stalla fragor

och dra nytta av andras expertis.

Nyckelord

Larningszonmodellen beskriver den resa vi ofta gor nar vi borjar lara

oss nagot nytt. Den ar indelad i tre distinkta zoner:

1. Komfortzonen: dar det du gor ar rutinmassigt och valbekant.
2. Larandezonen (eller tillvaxtzonen): dar du experimenterar,

utvecklar fardigheter och utdkar dina férmagor.
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panikslagen.

For att lara oss framgangsrikt maste vi tanja pa vara
bekvamlighetszoner, men inte sa langt att vi blir panikslagna eller

stressade. Om detta hander kommer larandet sannolikt att misslyckas.

Fem viktiga strategier kan hjalpa dig att navigera i larzonsmodellen

och forbattra ditt larande. De ar:

1. Att utveckla tillit och motstandskraft.
2. Att bygga ankare i din komfortzon.

3. Att arbeta med mentorer.

4. Anvanda "byggnadsstallningar”.

5. Larande socialt.
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