
PERSONLIG UTVECKLING

Handledning för ungdomar





Du har ett syfte

Din himmelske Fader och hans Son Jesus Kristus känner 
och älskar dig. Du är en viktig del av deras verk och kan 
göra ett stort intryck på världen.

Vår himmelske Fader har gett dig talanger och andliga 
gåvor. Du kan söka uppenbarelse för att veta hur du ska 
utveckla dina talanger, bli mer lik Jesus Kristus och för-
bättra dig själv, andra människor och till och med världen.

Den här handledningen för personlig utveckling inne-
håller principer och verktyg som du kan använda när 
du strävar efter att utveckla dina gåvor och följa Jesus 
Kristus.
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Du kom till jorden  
från himlen. Du tillhör  

en familj.

Du ingår förbundet att 
följa Jesus Kristus när 
du döps och när du 

tar sakramentet.

Du är ett älskat 
barn till Gud
Din himmelske Fader och Jesus Kristus 
skapade allt, vet allt och har övervunnit 
allt. Och de vill att du ska bli som dem! 
När du ingår förbund och följer Guds plan 
kan du använda dina unika gåvor för att 
utvecklas och tjäna andra.

När du konfirmeras tar du 
emot den Helige Andens 
gåva som vägleder dig.
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I templet kan du tjäna  
och ingå förbund som 
sammanbinder Guds 

barn för evigt.

Din himmelske Fader sände sin 
Son Jesus Kristus att vara det 

fullkomliga föredömet och göra 
det möjligt för dig att omvända 

dig och förändras.

Du kan finna 
glädje när du 

älskar och tjänar 
andra som Jesus 
skulle ha gjort.

Du kan lära och tillväxa 
när du studerar, lever 

efter och delar med dig 
av evangeliet.

Du kan delta i Guds verk och  
tjäna i kyrkan under myndighet  

av prästadömets nycklar.
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”Och Jesus växte i vishet, ålder och  
välbehag inför Gud och människor.”

LUKAS 2:52
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Du kan följa Frälsaren

Din himmelske Fader vill att hans barn ska lära sig och 
växa. Han sände sin Son Jesus Kristus för att vara ett full-
komligt exempel för var och en av oss i alla avseenden.

ANDLIGT

Jesus växte i ”välbehag inför Gud”. Du kan växa andligen 
genom att visa din kärlek till Gud och din villighet att 
leva efter evangeliet.

SOCIALT

Jesus växte i ”välbehag inför … människor”. Du kan växa 
socialt genom att visa kärlek till alla människor.

FYSISKT

Jesus växte i ”ålder”. Du kan lära dig arbeta och ta hand 
om din kropp, din mentala hälsa och Guds skapelser.

INTELLEKTUELLT

Han växte i ”vishet”. Du kan studera i skolan, lära dig nya 
färdigheter och förbättra dina talanger.
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Be till din himmelske Fader om vägledning.  
Var uppmärksam på dina tankar och känslor.

”Jag ska tala till ditt förstånd och till ditt 
hjärta genom den Helige Anden.”

LÄRAN OCH FÖRBUNDEN 8:2

Upptäck
Planera

HandlaReflektera
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Ett mönster för utveckling

Utveckling är en viktig del av vår himmelske Faders plan. 
För att kunna hjälpa dig ger din himmelske Fader dig 
vägledning från den helige Anden, skrifterna och levande 
profeter. Du lär dig av dina erfarenheter, särskilt när du 
förlitar dig på Jesus Kristus och hans försoning. Här följer 
ett mönster som kan hjälpa dig leva efter evangeliet inom 
alla områden i ditt liv.

Upptäck vad du behöver jobba på.

Planera hur du ska göra det.

Handla enligt din plan i tro.

Reflektera över vad du har lärt dig.
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Upptäck
dina behov, gåvor och talanger

Upptäck: utforska, studera, föreställ dig och sök
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Din himmelske Fader har gett dig gåvor, talanger och 
förmågor. Han vill att du ska upptäcka och utveckla dem 
så att du, andra människor och till och med världen kan 
bli bättre. Hur kan du förbättra dig och utvecklas?

Försök att ställa frågor som:

•	 Vad tycker jag att jag borde lära mig eller ändra på i 
mitt liv?

•	 Vilka talanger eller förmågor vill jag ha?

•	 Vilka andliga vanor behöver jag utveckla eller förbättra?

•	 Hur kan jag hålla de förbund jag ingick när jag döpte 
mig?

•	 Vilka kan jag tjäna?

Din himmelske Fader kommer att svara på de här fråg-
orna när du litar på honom. Be. Sök i skrifterna och de 
levande profeternas ord. Läs din patriarkaliska välsign-
else om du har en. Lär dig känna igen känslor och tankar 
som kommer från den Helige Anden. Han hjälper dig att 
veta vad som är viktigast för dig just nu. Om du är osäker 
på vad du ska göra, gå till sidorna 58–63.

”Du måste utforska det i ditt eget sinne.  
Sedan måste du fråga mig om det är rätt.”

LÄRAN OCH FÖRBUNDEN 9:8
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Planera
för att bli bättre

Planera: organisera, sammanfatta, förbered

10



När du väl har bestämt dig för vad du ska jobba på, gör 
upp en plan för hur du ska göra det. Din plan kan omfatta 
särskilda steg eller handlingar eller sätt att utveckla en 
vana eller personlig egenskap.

Försök att ställa frågor som:

•	 Varför är det här viktigt för mig?

•	 Hur kan det hjälpa mig bli mer som Jesus Kristus?

•	 Vad behöver jag göra för att lyckas med det?

•	 Kan jag dela upp de här handlingarna i mindre steg?

•	 Vilka planer kan jag göra nu för att övervinna de  
svårigheter jag kan möta?

Be om din plan och var uppmärksam på de känslor och 
tankar du får. Du kan be om hjälp från den Helige Anden, 
din familj och dina ledare.

”Kristi ord ska tillkännage för er allt ni bör göra.”

2 NEPHI 32:3
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Handla
för att växa i tro

Handla: försök, öva, gör ditt bästa
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Följ din plan! Skapa påminnelser som hjälper dig behålla 
fokus. Du kan göra en anteckning, ställa klockan eller be 
någon att arbeta med dig. Ibland kommer det att vara 
jobbigt att arbeta på din plan. Ibland kommer du att 
misslyckas. Det är okej! Att lära dig vad som fungerar och 
inte fungerar hjälper dig utvecklas.

Om du fastnar kan du försöka att ställa frågor som:

•	 Vad har fungerat? Varför då?

•	 Vad har inte fungerat? Varför inte det?

•	 Vad mer kan jag prova?

•	 Var kan jag få fler idéer?

•	 Kan jag dela upp mitt mål i mindre steg eller 
handlingar?

•	 Hur kan jag lära mig av bakslag?

Att göra något väl kräver övning och tålamod. Be din 
familj, dina vänner eller dina ledare om hjälp. Frälsaren 
känner dig och vet om de utmaningar du möter. Han kan 
hjälpa dig göra svåra saker. Be om hjälp och vägledning.

”Sannerligen säger jag: [Du] ska verka med iver  
för en god sak och göra mycket av egen fri vilja.”

LÄRAN OCH FÖRBUNDEN 58:27
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Reflektera
över vad du har lärt dig

Reflektera: Tänk, lär, granska, begrunda
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Begrunda dina mål och planer medan du arbetar på dem 
och när du är klar. Hur känns det? Vad har du lärt dig? 
Att skriva ner tankar och intryck kan hjälpa dig vid senare 
tillfällen.

Försök att ställa frågor som:

•	 Hur har jag utvecklats?

•	 På vilket sätt kan jag använda det jag lärt mig för att 
tjäna andra?

•	 Hur har mina handlingar hjälpt mig komma närmare 
Frälsaren?

•	 Hur kan jag fortsätta att utvecklas inom det här 
området?

När du är klar med ett mål eller en plan, uttryck tacksam-
het till din himmelske Fader och de som har hjälpt dig. 
Begrunda Frälsarens roll i ditt liv när du tar del av sakra-
mentet. Tänk på och be om vad du kan arbeta på härnäst.

”Tänk på stigen där din fot går fram.”

ORDSPRÅKSBOKEN 4:26

Fira din utveckling! Känn 
glädje över din framgång och 
det du har åstadkommit.
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Kom igång!
Försök använda mönstret upptäck, planera, handla och 
reflektera för att hjälpa dig följa Frälsarens exempel i din 
utveckling. Fundera på att sätta mål inom vart och ett av 
de fyra områdena för att behålla balansen i ditt liv. Du 
kan använda följande sidor som vägledning. Alternativt 
kan du använda en annan dagbok eller metod för att 
sätta mål som fungerar bra för dig.

Kom ihåg att din utveckling är upp till dig, men det är 
inte meningen att du ska göra det ensam. Din himmelske 
Fader vill hjälpa dig och du kan be dina föräldrar, ledare 
och vänner om hjälp. Sök efter möjligheter att hjälpa 
andra i deras utveckling också. Vår himmelske Fader vill 
att hans barn ska älska och stödja varandra.
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Upptäck
Vad tycker du att du borde lära dig eller förbättra?  
Skriv ner intryck och tankar när du funderar på frågor 
som den här: Hur kan jag utveckla mina talanger? 
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Exempel: Laga och äta nyttig mat, motionera,  
rengör eller förbättra din omgivning

Exempel: föra dagbok, be varje morgon, studera skrifterna 
dagligen, hålla sabbatsdagen helig
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Exempel: tjäna andra, undvika skvaller,  
lära känna nya vänner

Exempel: utveckla en hobby eller färdighet,  
öva dig på att undervisa, lära dig budgetera

Vad tycker jag om att göra? Vilka ansvar har jag för  
tillfället? Hur känner jag igen den Helige Anden?  
Vilka kan jag tjäna?
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•

 

•

 

•

 

Planera
Mitt mål:�  
�
Varför är det här viktigt för mig?
�  
�
Hur hjälper det mig att bli mer som Jesus Kristus?
�  
�
Hur jag ska göra det:
Vilka små steg eller handlingar kan jag ta eller göra för att 
nå mitt mål?

DATUM/HUR OFTA 

DATUM/HUR OFTA 

DATUM/HUR OFTA 

Vem kan hjälpa mig?

ANDLIGT
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Handla
•	 Vad är det jag lär mig?
•	 Vilka ändringar behöver jag göra?
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Reflektera
•	 Vad har jag lärt mig?
•	 På vilket sätt är jag närmare Frälsaren?
•	 På vilket sätt kan jag använda det jag lärt mig  

för att tjäna andra?
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Datum när jag är klar: �

Jag ska fira min utveckling genom att: �

Vad ska jag göra sedan?

Gå tillbaka till blanketten Upptäck för förslag.
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•

 

•

 

•

 

Planera
Mitt mål:�  
�
Varför är det här viktigt för mig?
�  
�
Hur hjälper det mig att bli mer som Jesus Kristus?
�  
�
Hur jag ska göra det:
Vilka små steg eller handlingar kan jag ta eller göra för att 
nå mitt mål?

DATUM/HUR OFTA 

DATUM/HUR OFTA 

DATUM/HUR OFTA 

Vem kan hjälpa mig?

SOCIALT
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Handla
•	 Vad är det jag lär mig?
•	 Vilka ändringar behöver jag göra?
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Reflektera
•	 Vad har jag lärt mig?
•	 På vilket sätt är jag närmare Frälsaren?
•	 På vilket sätt kan jag använda det jag lärt mig  

för att tjäna andra?
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Datum när jag är klar: �

Jag ska fira min utveckling genom att: �

Vad ska jag göra sedan?

Gå tillbaka till blanketten Upptäck för förslag.
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•

 

•

 

•

 

Planera
Mitt mål:�  
�
Varför är det här viktigt för mig?
�  
�
Hur hjälper det mig att bli mer som Jesus Kristus?
�  
�
Hur jag ska göra det:
Vilka små steg eller handlingar kan jag ta eller göra för att 
nå mitt mål?

DATUM/HUR OFTA 

DATUM/HUR OFTA 

DATUM/HUR OFTA 

Vem kan hjälpa mig?

FYSISKT
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Handla
•	 Vad är det jag lär mig?
•	 Vilka ändringar behöver jag göra?
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Reflektera
•	 Vad har jag lärt mig?
•	 På vilket sätt är jag närmare Frälsaren?
•	 På vilket sätt kan jag använda det jag lärt mig  

för att tjäna andra?
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Datum när jag är klar: �

Jag ska fira min utveckling genom att: �

Vad ska jag göra sedan?

Gå tillbaka till blanketten Upptäck för förslag.
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•

 

•

 

•

 

Planera
Mitt mål:�  
�
Varför är det här viktigt för mig?
�  
�
Hur hjälper det mig att bli mer som Jesus Kristus?
�  
�
Hur jag ska göra det:
Vilka små steg eller handlingar kan jag ta eller göra för att 
nå mitt mål?

DATUM/HUR OFTA 

DATUM/HUR OFTA 

DATUM/HUR OFTA 

Vem kan hjälpa mig?

INTELLEKTU-
ELLT
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Handla
•	 Vad är det jag lär mig?
•	 Vilka ändringar behöver jag göra?
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Reflektera
•	 Vad har jag lärt mig?
•	 På vilket sätt är jag närmare Frälsaren?
•	 På vilket sätt kan jag använda det jag lärt mig  

för att tjäna andra?
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Datum när jag är klar: �

Jag ska fira min utveckling genom att: �

Vad ska jag göra sedan?

Gå tillbaka till blanketten Upptäck för förslag.
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•

 

•

 

Planera
Mitt mål:�  
�
Varför är det här viktigt för mig?
�  
�
Hur hjälper det mig att bli mer som Jesus Kristus?
�  
�
Hur jag ska göra det:
Vilka små steg eller handlingar kan jag ta eller göra för att 
nå mitt mål?

DATUM/HUR OFTA 

DATUM/HUR OFTA 

DATUM/HUR OFTA 

Vem kan hjälpa mig?
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Handla
•	 Vad är det jag lär mig?
•	 Vilka ändringar behöver jag göra?

37



Reflektera
•	 Vad har jag lärt mig?
•	 På vilket sätt är jag närmare Frälsaren?
•	 På vilket sätt kan jag använda det jag lärt mig  

för att tjäna andra?
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Datum när jag är klar: �

Jag ska fira min utveckling genom att: �

Vad ska jag göra sedan?

Gå tillbaka till blanketten Upptäck för förslag.
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•

 

•

 

Planera
Mitt mål:�  
�
Varför är det här viktigt för mig?
�  
�
Hur hjälper det mig att bli mer som Jesus Kristus?
�  
�
Hur jag ska göra det:
Vilka små steg eller handlingar kan jag ta eller göra för att 
nå mitt mål?

DATUM/HUR OFTA 

DATUM/HUR OFTA 

DATUM/HUR OFTA 

Vem kan hjälpa mig?
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Handla
•	 Vad är det jag lär mig?
•	 Vilka ändringar behöver jag göra?
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Reflektera
•	 Vad har jag lärt mig?
•	 På vilket sätt är jag närmare Frälsaren?
•	 På vilket sätt kan jag använda det jag lärt mig  

för att tjäna andra?
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Datum när jag är klar: �

Jag ska fira min utveckling genom att: �

Vad ska jag göra sedan?

Gå tillbaka till blanketten Upptäck för förslag.
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•

 

•

 

Planera
Mitt mål:�  
�
Varför är det här viktigt för mig?
�  
�
Hur hjälper det mig att bli mer som Jesus Kristus?
�  
�
Hur jag ska göra det:
Vilka små steg eller handlingar kan jag ta eller göra för att 
nå mitt mål?

DATUM/HUR OFTA 

DATUM/HUR OFTA 

DATUM/HUR OFTA 

Vem kan hjälpa mig?
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Handla
•	 Vad är det jag lär mig?
•	 Vilka ändringar behöver jag göra?
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Reflektera
•	 Vad har jag lärt mig?
•	 På vilket sätt är jag närmare Frälsaren?
•	 På vilket sätt kan jag använda det jag lärt mig  

för att tjäna andra?
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Datum när jag är klar: �

Jag ska fira min utveckling genom att: �

Vad ska jag göra sedan?

Gå tillbaka till blanketten Upptäck för förslag.
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•

 

•

 

Planera
Mitt mål:�  
�
Varför är det här viktigt för mig?
�  
�
Hur hjälper det mig att bli mer som Jesus Kristus?
�  
�
Hur jag ska göra det:
Vilka små steg eller handlingar kan jag ta eller göra för att 
nå mitt mål?

DATUM/HUR OFTA 

DATUM/HUR OFTA 

DATUM/HUR OFTA 

Vem kan hjälpa mig?
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Handla
•	 Vad är det jag lär mig?
•	 Vilka ändringar behöver jag göra?
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Reflektera
•	 Vad har jag lärt mig?
•	 På vilket sätt är jag närmare Frälsaren?
•	 På vilket sätt kan jag använda det jag lärt mig  

för att tjäna andra?
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Datum när jag är klar: �

Jag ska fira min utveckling genom att: �

Vad ska jag göra sedan?

Gå tillbaka till blanketten Upptäck för förslag.
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INTRYCK OCH TANKAR
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”Lär av mig och lyssna till mina ord. Vandra i  
min Andes ödmjukhet, och du ska ha frid i mig.”

LÄRAN OCH FÖRBUNDEN 19:23
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”Och Kristus har sagt: ’Om ni har tro på mig ska  
ni få kraft att göra vad jag än finner lämpligt.’”

MORONI 7:33
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SAKER ATT KOMMA IHÅG

•	 Aktiviteter eller lektioner jag tyckte om
•	 Hur jag kände mig närmare Frälsaren
•	 Människor jag tjänade eller som gjorde  

intryck på mig
•	 Saker jag lärde mig
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”Allt förmår jag i honom som ger mig kraft.”

FILIPPERBREVET 4:13
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Förslag på 
utveckling  
inom livets  
alla områden
Det finns så många sätt att utvecklas i livet! Använd 
förslagen på följande sidor eller kom på egna. Be din 
himmelske Fader hjälpa dig veta vad du behöver jobba 
på just nu.

Du kan hitta fler förslag på 
ChildrenandYouth.ChurchofJesusChrist.org  
eller i mobilappen Gospel Living [Evangeliet i vardagen].
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Andligt Socialt

IntellektuelltFysiskt



•	 Be uppriktigt.

•	 Studera skrifterna och levande profeters ord.

•	 Sök efter möjligheter att sprida evangeliet.

•	 Upptäck och utveckla dina andliga gåvor.

•	 Förbered dig för din patriarkaliska välsignelse.

•	 Ta emot och var värdig en tempelrekommendation.

•	 Arbeta med din släkthistoria och tjäna i templet.

•	 Ge uttryck för tacksamhet dagligen.

•	 Håll ett bud mer fullständigt.

•	 Studera Kristi liv.

•	 Ta värdigt del av sakramentet varje vecka.

•	 Delta i seminariet.

ANDLIGT
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•	 Var mer uppmärksam på andras behov.

•	 Lär dig att lyssna bättre och uttrycka åsikter tydligt.

•	 Älska och tjäna människor i din närhet.

•	 Umgås med familjen.

•	 Förbered dig för att bli en make/maka och förälder.

•	 Utveckla motståndskraft – förmågan att anpassa 
sig och hålla ut när saker blir svåra.

•	 Engagera dig i skolan eller samhällsaktiviteter.

•	 Hitta sätt att ta hand om de fattiga.

•	 Lär dig att be om ursäkt. Lär dig att förlåta.

•	 Tala och handla vänligt och undvik skvaller.

SOCIALT
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•	 Förbättra din fysiska hälsa och styrka.

•	 Lär dig eller förbättra en fysisk färdighet såsom 
idrott, dans eller utomhusaktiviteter.

•	 Lär dig eller förbättra en färdighet inom konst eller 
hantverk.

•	 Hantera fysiska begär på ett sunt sätt.

•	 Lär dig hur du skyddar dig mot övergrepp och sök 
hjälp vid behov.

•	 Undvik pornografi.

•	 Hitta sunda sätt att hantera känslor och stress.

•	 Lär dig att ta hand om barn.

•	 Ta god hand om din hygien.

•	 Lär dig att på ett säkert sätt använda vanliga  
verktyg för trädgård och hem.

•	 Lär dig första hjälpen och att överleva i naturen.

•	 Använd ett lämpligt språk och svär inte.

FYSISKT
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•	 Förbättra din läs- och skrivförmåga.

•	 Utveckla goda studievanor.

•	 Ta reda på vad du behöver göra för att få ett bra 
jobb och börja arbeta mot det målet.

•	 Lär dig mer om något du är intresserad av.

•	 Tala med människor du beundrar för att få veta hur 
de utvecklade de egenskaper du vill uppnå.

•	 Lär dig hantera pengar på ett klokt sätt.

•	 Studera ett evangelieämne mer ingående.

•	 Lär dig grundläggande yrkesfärdigheter som du 
kan använda nu och senare.

•	 Gå på kulturella evenemang.

•	 Lär dig ett annat språk.

•	 Bli mer oberoende.

•	 Lär dig och utöva principer för självdisciplin.

INTELLEKTUELLT
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Resurser

Personlig utveckling: Handledning för ungdomar

Personlig utveckling: Handledning för barn

Vägledning för de unga

Webbplats för barn och ungdomar
ChildrenandYouth​.ChurchofJesusChrist​.org

Appen Gospel Living [Evangeliet i vardagen]
Tillgänglig för Android- och Appleenheter
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PERSONLIG UTVECKLING

Handledning för ungdomar
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