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VARFOR BEHOVER DU TRANA DIN HJARNA?

EN INTRODUKTION TILL
MOTIVATIONSLYFTET

ATT PRESTERA OCH MA BRA - NU OCH | FRAMTIDEN

Genom arbetet med Motivationslyftet far eleverna trana sitt sjalvledarskap.
Denna introduktionsfilm med tillhorande ovningar syftar till att hjalpa
eleverna att forsta varfor de behoéver trana sin hjarna. Den ena
klassrumsoévningen ar kopplad till prestation och den andra till vart
maende.

https://vimeo.com/595763031

www.motivationslyftet.se
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OVNINGAR TILL FILMEN
"INTRODUKTION TILL MOTIVATIONSLYFTET"

Fungerar multitasking for dig?

Eleverna far tyst reflektera kring nedanstaende fragor utan att diskutera. Ni gér sedan
ovningen och utvarderar darefter tillsammans.

Genomforande
Tyst reflektion:

e Hur ser din miljé ut nar du ska lara dig nagot infor ett prov?

e Tar du bort allt som kan distrahera dig eller inte?

e Pluggar du fokuserat eller gor du flera saker samtidigt?

e Tar du regelbundna pauser eller pluggar du sa lange du orkar?

e Paenskalal-10 hur val tycker du att det fungerar for dig att plugga sa som du goér
nu?

Test

Alla elever behover varsitt vitt A4-papper och maéjlighet till att kunna ta tid pa sig sjalva.
Eleverna placerar pappret liggande och drar en linje mitt pa pappret, fran kortsida till
kortsida- pa bada sidorna av pappret. Ovningen bestar av tva delar. Férklara och
genomfor Del 1 innan du forklarar Del 2 och genomfor den.

Del 1
o Eleverna ska forst skriva "Jag fixar multitasking" ovanfor linjen och sedan talen 1-20
under linjen. Eleverna tar tid pa sig sjalva och skriver upp hur lang tid det tog.

Jag fixar multitasking

1234567891011121314 1516171819 20

Del 2
e Pa andra sidan pappret ska de skriva samma som i férra dvningen, men med
skillnaden att de skriver varannan bokstav och varannan siffra (j, 1, a, 2). Eleverna tar
tid pa sig sjalva.

Utvardering
e Vilket tog langst tid? Vilket kravde mest fokus? HO6ll ni pa att skriva fel? Nar?
o Oftast lyckas de som INTE brukar multitaska bast i detta test. Hur var det i den har
klassen? (Det ar namligen sa att nar du multitaskar sa tranar du pa att hela tiden

skifta fokus, och i detta test behover du rikta fokus.)

e Tank pa den siffra du satte pa ditt pluggande i inledningen, om det inte redan var en
10:a vad skulle du kunna andra pa for att lyckas annu battre nar du pluggar?

Kalla till dvning: Hjarnfokus av Johan Bergstad
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Hur mar du i din vardag?

Eleverna far tyst reflektera (skriftligt eller tyst for sig sjalva) kring nagra fragor for att
sedan tillsammans diskutera, alternativt enskilt skriva svar pa, diskussionsfragan.
Beratta for eleverna att de inte kommer behdva visa sina svar pa reflektionsfragorna
for sina klasskamrater.

Genomforande

Tyst, enskild, reflektion:

e Har du nagon gang kant att den du pratar med inte lyssnar pa grund av att den
tittar i sin mobil? Hur kandes det?

e Hur far mobilen dig att ma? (Nar du ar ensam/tillsammans med kompisar.)

e Hur kdnner du dig efter att du surfat pa mobilen ett tag - laddad med positiv
energi/lite nedstdmd? Ar det olika beroende pa vad du gjort p& mobilen?

« Om alla mobiler slutade existera i en vecka - vad skulle du géra da istallet/mer av?

e Hur skulle du kdnna efter dessa aktiviteter - laddad med positiv energi /lite
nedstamd?

 Vilka situationer/aktiviteter far dig att ma bra/ger dig ro att koppla av? Ger du dig
sjalv chansen att ma bra en stund varje dag?

« Vilket ar vanligast, att du hér ndgon saga nagot positivt/ge ndgon berom eller
tvartom?

e Nar gjorde du senast ndgon glad? Vad gjorde/sa du da?

 Till sist, vilken installning hade du till dessa fragor? Letade du intresserat efter ett
svar hos dig sjalv eller tankte du att det var ointressant och agnade tiden at annat?

e Hjalpte eller stjalpte din installning (forhallningssatt) dig just nu i den har
uppgiften?

Diskussionsfraga /enskild skrivuppgift:

Om du skulle beskriva en dag den har terminen som vi har framfor oss, hur skulle det
vardagsdygnet se ut for att du ska ma bra som mdéjligt?

Utvardering/kommentar:

Poangtera for eleverna att vi alla kdnner oss ensamma och ledsna ibland, det ingar i

livet, men beratta ocksa vem de kan vanda sig till pa skolan om de kdnner behov av
att prata med nagon om sina tankar eller hur de mar.
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