PERSONLIG UTVECKLING

Handledning for ungdomar
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Du har ett syfte

Din himmelske Fader och hans Son Jesus Kristus kdnner
och dlskar dig. Du ar en viktig del av deras verk och kan
gora ett stort intryck pa varlden.

Var himmelske Fader har gett dig talanger och andliga
gavor. Du kan soka uppenbarelse for att veta hur du ska
utveckla dina talanger, bli mer lik Jesus Kristus och for-
battra dig sjalv, andra manniskor och till och med varlden.

Den har handledningen fér personlig utveckling inne-
héller principer och verktyg som du kan anvanda nar

du stravar efter att utveckla dina gavor och félja Jesus
Kristus.



S

Du ar ett alskat
barn till Gud

Din himmelske Fader och Jesus Kristus
skapade allt, vet allt och har 6vervunnit
allt. Och de vill att du ska bli som dem!
Nar du ingdr forbund och foljer Guds plan
kan du anvéanda dina unika gavor for att
utvecklas och tjana andra.
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"Och Jesus vaxte i vishet, alder och
valbehag infér Gud och manniskor.”

LUKAS 2:52



Du kan félja Fralsaren

Din himmelske Fader vill att hans barn ska lara sig och
vaxa. Han sdande sin Son Jesus Kristus for att vara ett full-
komligt exempel fér var och en av oss i alla avseenden.

ANDLIGT

Jesus vaxte i "valbehag infér Gud”. Du kan vaxa andligen
genom att visa din karlek till Gud och din villighet att
leva efter evangeliet.

Jesus vaxte i "valbehag infor ... manniskor”. Du kan véaxa
socialt genom att visa karlek till alla manniskor.

FYSISKT

Jesus véxte i “dlder”. Du kan ldra dig arbeta och ta hand
om din kropp, din mentala halsa och Guds skapelser.

INTELLEKTUELLT

Han vaxte i "vishet”. Du kan studera i skolan, ldra dig nya
fardigheter och forbattra dina talanger.



Be till din himmelske Fader om vagledning.
Var uppmarksam pa dina tankar och kanslor.
"lag ska tala till ditt forstand och till ditt
hjdrta genom den Helige Anden.”

LARAN OCH FORBUNDEN 8:2



Ett monster for utveckling

Utveckling &r en viktig del av var himmelske Faders plan.
For att kunna hjalpa dig ger din himmelske Fader dig
vagledning fran den helige Anden, skrifterna och levande
profeter. Du lar dig av dina erfarenheter, sarskilt nér du
forlitar dig pa Jesus Kristus och hans forsoning. Har foljer
ett moénster som kan hjalpa dig leva efter evangeliet inom
alla omréden i ditt liv.

Upptack vad du behover jobba pa.
Planera hur du ska gora det.
Handla enligt din plan i tro.

Reflektera 6ver vad du har lart dig.



Upptick: utforska, studera, forestdll dig oc
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Din himmelske Fader har gett dig gavor, talanger och
formagor. Han vill att du ska upptécka och utveckla dem
sd att du, andra manniskor och till och med vérlden kan
bli battre. Hur kan du forbattra dig och utvecklas?

Forsok att stélla fragor som:

Vad tycker jag att jag borde lara mig eller andra pa i
mitt liv?

Vilka talanger eller formagor vill jag ha?

Vilka andliga vanor behéver jag utveckla eller forbattra?
Hur kan jag halla de forbund jag ingick nar jag dopte
mig?

Vilka kan jag tjdna?

Din himmelske Fader kommer att svara pa de har frag-
orna nar du litar pd honom. Be. Sok i skrifterna och de
levande profeternas ord. Las din patriarkaliska valsign-
else om du har en. Lar dig kdnna igen kanslor och tankar
som kommer fran den Helige Anden. Han hjélper dig att
veta vad som dr viktigast for dig just nu. Om du ar osaker
pa vad du ska gora, ga till sidorna 58-63.

"Du maste utforska det i ditt eget sinne.
Sedan maste du fraga mig om det dr rdtt.”

LARAN OCH FORBUNDEN 9:8






Nar du vél har bestamt dig for vad du ska jobba pé, gor
upp en plan for hur du ska géra det. Din plan kan omfatta
sarskilda steg eller handlingar eller satt att utveckla en
vana eller personlig egenskap.

Forsok att stélla fragor som:

+ Varfor ar det har viktigt for mig?
Hur kan det hjalpa mig bli mer som Jesus Kristus?
+ Vad behover jag gora for att lyckas med det?
Kan jag dela upp de har handlingarna i mindre steg?

- Vilka planer kan jag gora nu for att évervinna de
svarigheter jag kan mota?

Be om din plan och var uppmaérksam pa de kanslor och
tankar du far. Du kan be om hjélp fran den Helige Anden,
din familj och dina ledare.

“Kristi ord ska tillkdnnage for er allt ni bor géra.”

2 NEPHI 32:3
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Handla

for att vaxa i tro

A

Handla: forsok, ova, gor ditt bdsta
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Folj din plan! Skapa paminnelser som hjalper dig behalla
fokus. Du kan géra en anteckning, stalla klockan eller be
nagon att arbeta med dig. Ibland kommer det att vara
jobbigt att arbeta pa din plan. Ibland kommer du att
misslyckas. Det ar okej! Att ldra dig vad som fungerar och
inte fungerar hjalper dig utvecklas.

Om du fastnar kan du forsoka att stalla fragor som:

- Vad har fungerat? Varfor da?

+ Vad har inte fungerat? Varfor inte det?

- Vad mer kan jag prova?

- Var kan jag fa fler idéer?
Kan jag dela upp mitt mal i mindre steg eller
handlingar?

Hur kan jag ldra mig av bakslag?

Att gora nagot val kraver évning och tdlamod. Be din
familj, dina vanner eller dina ledare om hjdlp. Fralsaren
kanner dig och vet om de utmaningar du moter. Han kan
hjalpa dig gora svara saker. Be om hjalp och végledning.

"Sannerligen sdger jag: [Du] ska verka med iver
for en god sak och géra mycket av egen fri vilja.”

LARAN OCH FORBUNDEN 58:27
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EE

over vad du har lart dig




Begrunda dina mal och planer medan du arbetar pd dem
och nar du ar klar. Hur kdnns det? Vad har du lart dig?
Att skriva ner tankar och intryck kan hjalpa dig vid senare
tillfallen.

Forsok att stélla fragor som:

Hur har jag utvecklats?

Pa vilket satt kan jag anvanda det jag lart mig for att
tjana andra?

Hur har mina handlingar hjdlpt mig komma ndrmare
Fralsaren?

Hur kan jag fortsatta att utvecklas inom det har
omradet?

N&r du ar klar med ett mal eller en plan, uttryck tacksam-
het till din himmelske Fader och de som har hjalpt dig.
Begrunda Fralsarens roll i ditt liv nar du tar del av sakra-
mentet. Tank pa och be om vad du kan arbeta pa harnast.

0. Fira din utveckling! Kénn
glddje over din framgdng och
[ ) det du har dstadkommit.

"Tank pa stigen ddr din fot gér fram.”
ORDSPRAKSBOKEN 4:26
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Kom igang!

Forsok anvanda monstret upptack, planera, handla och
reflektera for att hjalpa dig folja Fralsarens exempel i din
utveckling. Fundera pa att satta mal inom vart och ett av
de fyra omradena for att behalla balansen i ditt liv. Du
kan anvanda féljande sidor som vagledning. Alternativt
kan du anvanda en annan dagbok eller metod for att
satta mal som fungerar bra for dig.

Kom ihag att din utveckling &r upp till dig, men det &r
inte meningen att du ska gora det ensam. Din himmelske
Fader vill hjdlpa dig och du kan be dina foraldrar, ledare
och vanner om hjalp. Sok efter méjligheter att hjalpa
andra i deras utveckling ocksa. Var himmelske Fader vill
att hans barn ska alska och stédja varandra.






Upptack

Vad tycker du att du borde lara dig eller forbattra?
Skriv ner intryck och tankar nér du funderar pa fragor
som den har: Hur kan jag utveckla mina talanger?

Exempel: féra dagbok, be varje morgon, studera skrifterna
dagligen, hdlla sabbatsdagen helig

Exempel: Laga och dta nyttig mat, motionera,
renggr eller férbdttra din omgivning
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Vad tycker jag om att géra? Vilka ansvar har jag for
tillfallet? Hur kédnner jag igen den Helige Anden?
Vilka kan jag tjana?

Exempel: tiGna andra, undvika skvaller,
léra kdnna nya vénner

Exempel: utveckla en hobby eller férdighet,
dva dig pé att undervisa, ldra dig budgetera
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ANDLIGT
Planera

Mitt mal:

Varfor ar det har viktigt for mig?
Hur hjalper det mig att bli mer som Jesus Kristus?

Hur jag ska gora det:
Vilka sma steg eller handlingar kan jag ta eller géra for att
ng mitt mal?

* DATUM/HUR OFTA
* DATUM/HUR OFTA
.

DATUM/HUR OFTA

Vem kan hjalpa mig?
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Handla

+ Vad dr det jag Idr mig?
+ Vilka édndringar behéver jag géra?
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Reflektera

+ Vad har jag ldart mig?

* Pa vilket sdtt dr jag ndrmare Frilsaren?

* Pa vilket sdtt kan jag anvdnda det jag ldrt mig
fér att tigna andra?
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Datum nar jag ar klar: e
(")
Jag ska fira min utveckling genom att: e

Vad ska jag gora sedan?
G4 tillbaka till blanketten Upptéck for forslag.
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Planera
Mitt mal:

Varfor ar det har viktigt for mig?
Hur hjalper det mig att bli mer som Jesus Kristus?

Hur jag ska gora det:
Vilka sma steg eller handlingar kan jag ta eller géra for att
ng mitt mal?

* DATUM/HUR OFTA
* DATUM/HUR OFTA
.

DATUM/HUR OFTA

Vem kan hjalpa mig?
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Handla

+ Vad dr det jag Idr mig?
+ Vilka édndringar behéver jag géra?
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Reflektera

+ Vad har jag ldart mig?

* Pa vilket sdtt dr jag ndrmare Frilsaren?

* Pa vilket sdtt kan jag anvdnda det jag ldrt mig
fér att tigna andra?
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Datum nar jag ar klar: e
(")
Jag ska fira min utveckling genom att: e

Vad ska jag gora sedan?
G4 tillbaka till blanketten Upptéck for forslag.
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FYSISKT
Planera

Mitt mal:

Varfor ar det har viktigt for mig?
Hur hjalper det mig att bli mer som Jesus Kristus?

Hur jag ska gora det:
Vilka sma steg eller handlingar kan jag ta eller géra for att
ng mitt mal?

* DATUM/HUR OFTA
* DATUM/HUR OFTA
.

DATUM/HUR OFTA

Vem kan hjalpa mig?
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Handla

+ Vad dr det jag Idr mig?
+ Vilka édndringar behéver jag géra?
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Reflektera

+ Vad har jag ldart mig?

* Pa vilket sdtt dr jag ndrmare Frilsaren?

* Pa vilket sdtt kan jag anvdnda det jag ldrt mig
fér att tigna andra?
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Datum nar jag ar klar: e
(")
Jag ska fira min utveckling genom att: e

Vad ska jag gora sedan?
G4 tillbaka till blanketten Upptéck for forslag.

31



Planera
Mitt mal:

Varfor ar det har viktigt for mig?
Hur hjalper det mig att bli mer som Jesus Kristus?

Hur jag ska gora det:
Vilka sma steg eller handlingar kan jag ta eller géra for att
ng mitt mal?

* DATUM/HUR OFTA
* DATUM/HUR OFTA
.

DATUM/HUR OFTA

Vem kan hjalpa mig?
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Handla

+ Vad dr det jag Idr mig?
+ Vilka édndringar behéver jag géra?
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Reflektera

+ Vad har jag ldart mig?

* Pa vilket sdtt dr jag ndrmare Frilsaren?

* Pa vilket sdtt kan jag anvdnda det jag ldrt mig
fér att tigna andra?
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Datum nar jag ar klar: e
(")
Jag ska fira min utveckling genom att: e

Vad ska jag gora sedan?
G4 tillbaka till blanketten Upptéck for forslag.
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Planera
Mitt mal:

Varfor ar det har viktigt for mig?
Hur hjalper det mig att bli mer som Jesus Kristus?

Hur jag ska gora det:
Vilka sma steg eller handlingar kan jag ta eller géra for att
ng mitt mal?

* DATUM/HUR OFTA
* DATUM/HUR OFTA
.

DATUM/HUR OFTA

Vem kan hjalpa mig?
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Handla

+ Vad dr det jag Idr mig?
+ Vilka édndringar behéver jag géra?
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Reflektera

+ Vad har jag ldart mig?

* Pa vilket sdtt dr jag ndrmare Frilsaren?

* Pa vilket sdtt kan jag anvdnda det jag ldrt mig
fér att tigna andra?
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Datum nar jag ar klar: e
(")
Jag ska fira min utveckling genom att: e

Vad ska jag gora sedan?
G4 tillbaka till blanketten Upptéck for forslag.
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Planera
Mitt mal:

Varfor ar det har viktigt for mig?
Hur hjalper det mig att bli mer som Jesus Kristus?

Hur jag ska gora det:
Vilka sma steg eller handlingar kan jag ta eller géra for att
ng mitt mal?

* DATUM/HUR OFTA
* DATUM/HUR OFTA
.

DATUM/HUR OFTA

Vem kan hjalpa mig?
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Handla

+ Vad dr det jag Idr mig?
+ Vilka édndringar behéver jag géra?
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Reflektera

+ Vad har jag ldart mig?

* Pa vilket sdtt dr jag ndrmare Frilsaren?

* Pa vilket sdtt kan jag anvdnda det jag ldrt mig
fér att tigna andra?
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Datum nar jag ar klar: e
(")
Jag ska fira min utveckling genom att: e

Vad ska jag gora sedan?
G4 tillbaka till blanketten Upptéck for forslag.
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Planera
Mitt mal:

Varfor ar det har viktigt for mig?
Hur hjalper det mig att bli mer som Jesus Kristus?

Hur jag ska gora det:
Vilka sma steg eller handlingar kan jag ta eller géra for att
ng mitt mal?

* DATUM/HUR OFTA
* DATUM/HUR OFTA
.

DATUM/HUR OFTA

Vem kan hjalpa mig?
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Handla

+ Vad dr det jag Idr mig?
+ Vilka édndringar behéver jag géra?

45



Reflektera

+ Vad har jag ldart mig?

* Pa vilket sdtt dr jag ndrmare Frilsaren?

* Pa vilket sdtt kan jag anvdnda det jag ldrt mig
fér att tigna andra?
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Datum nar jag ar klar: e
(")
Jag ska fira min utveckling genom att: e

Vad ska jag gora sedan?
G4 tillbaka till blanketten Upptéck for forslag.
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Planera
Mitt mal:

Varfor ar det har viktigt for mig?
Hur hjalper det mig att bli mer som Jesus Kristus?

Hur jag ska gora det:
Vilka sma steg eller handlingar kan jag ta eller géra for att
ng mitt mal?

* DATUM/HUR OFTA
* DATUM/HUR OFTA
.

DATUM/HUR OFTA

Vem kan hjalpa mig?
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Handla

+ Vad dr det jag Idr mig?
+ Vilka édndringar behéver jag géra?
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Reflektera

+ Vad har jag ldart mig?

* Pa vilket sdtt dr jag ndrmare Frilsaren?

* Pa vilket sdtt kan jag anvdnda det jag ldrt mig
fér att tigna andra?
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Datum nar jag ar klar: e
(")
Jag ska fira min utveckling genom att: e

Vad ska jag gora sedan?
G4 tillbaka till blanketten Upptéck for forslag.
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INTRYCK OCH TANKAR
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“Lér av mig och lyssna till mina ord. Vandra i
min Andes 6dmjukhet, och du ska ha frid i mig.”

LARAN OCH FORBUNDEN 19:23

53



54

"Och Kristus har sagt: ‘Om ni har tro pd mig ska
ni f& kraft att gora vad jag dn finner lampligt.”

MORONI 7:33
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SAKER ATT KOMMA IHAG

+ Aktiviteter eller lektioner jag tyckte om
+ Hur jag kdnde mig ndrmare Frélsaren
+ Manniskor jag tjanade eller som gjorde

intryck pa mig

+ Saker jag larde mig



"Allt formar jag i honom som ger mig kraft.”

FILIPPERBREVET 4:13
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Forslag pa
utveckling
inom livets
alla omraden

Det finns sa manga satt att utvecklas i livet! Anvand
forslagen pa foljande sidor eller kom pa egna. Be din
himmelske Fader hjalpa dig veta vad du behover jobba
pa just nu.

Du kan hitta fler forslag pa
ChildrenandYouth.ChurchofjesusChrist.org
eller i mobilappen Gospel Living [Evangeliet i vardagen].
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Andligt

Fysiskt




ANDLIGT

Be uppriktigt.

- Studera skrifterna och levande profeters ord.

-+ Sok efter mojligheter att sprida evangeliet.

Upptack och utveckla dina andliga gavor.

Forbered dig for din patriarkaliska valsignelse.

+ Ta emot och var vardig en tempelrekommendation.

- Arbeta med din sldkthistoria och tjdna i templet.

+ Ge uttryck for tacksamhet dagligen.

Hall ett bud mer fullstandigt.

+ Studera Kristi liv.

+ Tavardigt del av sakramentet varje vecka.

60

Delta i seminariet.



SOCIALT

- Var mer uppmarksam pé andras behov.

Lar dig att lyssna battre och uttrycka asikter tydligt.
« Alska och tjdna manniskor i din narhet.

Umgds med familjen.

Forbered dig for att bli en make/maka och fordlder.

Utveckla motstandskraft - formdagan att anpassa
sig och halla ut nar saker blir svara.

Engagera dig i skolan eller samhallsaktiviteter.
Hitta satt att ta hand om de fattiga.
- Lar dig att be om ursakt. Lar dig att forlata.

+ Tala och handla vanligt och undvik skvaller.
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FYSISKT

+ Forbattra din fysiska halsa och styrka.

- Lar dig eller forbattra en fysisk fardighet sdsom

idrott, dans eller utomhusaktiviteter.

+ Lar dig eller forbattra en fardighet inom konst eller

hantverk.

- Hantera fysiska begér pa ett sunt satt.

+ Lar dig hur du skyddar dig mot dvergrepp och sok

hjalp vid behov.

+ Undvik pornografi.

+ Hitta sunda sétt att hantera kanslor och stress.

+ Ldr dig att ta hand om barn.

+ Ta god hand om din hygien.

- Lar dig att pa ett sakert satt anvanda vanliga

verktyg for tradgard och hem.

- Lar dig forsta hjalpen och att dverleva i naturen.

- Anvand ett ldmpligt sprak och svar inte.
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Forbattra din l&s- och skrivformaga.
Utveckla goda studievanor.

- Tareda pd vad du behover gora for att fa ett bra
jobb och borja arbeta mot det malet.

Lar dig mer om nagot du &r intresserad av.

+ Tala med méanniskor du beundrar for att fa veta hur

de utvecklade de egenskaper du vill uppna.
Lar dig hantera pengar pa ett klokt satt.
- Studera ett evangeliedmne mer ingdende.

Lar dig grundlaggande yrkesfardigheter som du
kan anvanda nu och senare.

Ga pé kulturella evenemang.
Lar dig ett annat sprak.
Bli mer oberoende.

Lar dig och utdva principer for sjalvdisciplin.
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Resurser

Personlig utveckling: Handledning for ungdomar
Personlig utveckling: Handledning fér barn
Vigledning fér de unga

Webbplats for barn och ungdomar
ChildrenandYouth.Churchof]jesusChrist.org

Appen Gospel Living [Evangeliet i vardagen]
Tillganglig for Android- och Appleenheter

64






Namn

Ar

JESU KRISTI
KYRKA

AV SISTA DAGARS HELIGA

SWEDISH
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