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Du kan bara du vill! Det kan lata enkelt — men hur gér man?

Hur anvander man hjarnan effektivt for att hitta motivationen efter ett misslyckat prov eller efter &nnu ett "NEJ” pa en
jobbanstékan? Hur tranar man sin mentala styrka och motivation och rustar hjarnan infor livets stora och sma utma-
ningar?

Vi lever i en tid med hog forandringstakt och oandligt med valmajligheter, vilket stéller hoga krav pa oss. | manga
branscher likstalls redan idag vikten av personliga kompetenser med kunskapsmeriter. Manniskors krishanteringsfor-
maga, uthéllighet, sjalvdisciplin och kreativitet 4r egenskaper som virdesitts. Aven férméagan att kunna prioritera och
aterhamta sig ar kompetenser som framtidens arbetsgivare kommer att vardera hogt.

Malet med detta arbetsmaterial ar att trdna ungas formaga till sjdlvledarskap. Att eleverna med hjilp av sina egna
drivkrafter far en 6kad prestationsformaga, och sedan lyckas behalla denna formaga. Pa sa satt okar forhoppningsvis
ocksa elevernas fysiska och psykiska valmaende langsiktigt. Motivationstraning handlar precis som fysisk traning om
att starka konkreta formagor och kompetenser for att langsiktigt 6ka den mentala konditionen. Och precis som i den
fysiska traningsvarlden sa hanger resultatet och effekten samman med graden av kontinuitet. Det finns ingen genvag
till battre sjalvkansla eller motivation. Men hjarnan ar formbar och kan trdanas oavsett alder och utgangslage.

Tips till dig som pedagog

Att arbeta med mental traning och motivationstraning ar precis som med alla nya kunskaper. | borjan kanske du ar radd
att gora fel och vill félja 6vningarna till punkt och pricka. Men efter ett tag kommer du att fa egna idéer for nya 6vnings-
variationer. Kom ihag att effekten bygger pa kontinuiteten och tydligheten. Ge dig sjalv tid att bli trygg med metoden
och bolla géarna idéer med dina kollegor.

For att lara oss nagot nytt eller andra en tanke- och beteendevana krdvs ofta manga repetitioner. Vara vanor blir som
asfalterade motorvagar i hjdrnan. For att omvéardera eller tanka pa ett annat satt maste en ny “motorvag” skapas
genom att anvandas ett antal ganger tills den blir det sjalvklara valet som var hjarna vill anvanda. Darfor brukar punk-
tinsatser i varderingsarbete sédllan leda till en langsiktig effekt. Den béasta avkastningen av motivationstraning i skolan
kommer nar avsatt traningstid kombineras med @mnesintegrering, dar amneslarare forstarker effekten genom att
anvanda och integrera verktygen i sin undervisning. Materialet innehaller manga tips om hur detta kan ske i praktiken.
Det rekommenderas att regelbundet stamma av traningen med Motivationslyftet i arbetslaget och samla idéer for
hur detta kan implementeras i undervisningen. Aven hir giller samma grundtanke som med var fysiska tréning. Ett
tufft traningspass ersatter aldrig den dagliga vardagsmotionen. Det ar kombinationen av dessa tva som ger langsiktig
resultat.

Hur kommer eleverna att reagera?

Det skulle vara fel att lova att eleverna direkt kommer att engagera sig i denna typ av traning. Precis som i all under-
visning finns det en grupp elever som forstar kopplingen till verkligheten direkt och uppskattar traningen som en hjalp
pa vagen till hallbar motivation och battre sjalvkdnsla. Men det &r langt ifran alla som vi nar direkt. Vissa kan i borjan
ifragasatta meningen med programmet, vilket kan bero pa att de inte forstar syftet med 6vningarna. Da ar det viktigt
att stanna upp och bemota det.

Att reflektera 6ver sina egna beteenden ar inte heller alltid roligt och gladjefyllt vilket kan leda till motstand och bris-
tande engagemang. Har ar det viktigt att ge det tid och att skapa diskussioner och reflektion kring likheten med fysisk
tréning. Precis som att uthallighetstraning kan vara utmanande och trakig, sa ar dven motivationstréning och arbete
med personlig utveckling ibland jobbig och dven sméartsam. Det viktiga i borjan ar att skapa ett gruppklimat som tillater
Oppenhet och trygghet. Grundtanken ar att du arbetar med en modul per termin, men det ar din pedagogiska finger-
toppskansla som avgor nar gruppen ar redo for nasta steg. Ge dig sjadlv och eleverna tid att bli trygg med materialet och
metoden.

Den stora skillnaden i jamférelse med andra kunskapsundervisningar i skolan ar att effekten och resultatet inte gar att
mata i ett nationellt prov eller direkt efter avslutat kapitel. For vissa elever kommer forstaelsen for effekten av arbetet
kanske forst langt efter skoltiden. Det &r darfor viktigt for din egen motivation att paminna dig om att det handlar om
forebyggande och framjande arbete dar vi siktar mot langsiktiga mal. Eleverna ska rustas med personliga kompetenser
som ska hjalpa dem pa framtidens arbetsmarknad och i sina kommande livsval.
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Stod i styrdokumenten

Skolan ska i samarbete med hemmet framja elevers allsidiga personliga utveckling till aktiva, kreativa, kompetenta och
ansvarskannande individer och medborgare. (Skollagen 2010:800)

Skolan ska stimulera elevernas kreativitet, nyfikenhet och sjalvfortroende samt vilja till att préva egna idéer och 16sa
problem. Eleverna ska fa mojlighet att ta initiativ och ansvar samt utveckla sin férmaga att arbeta saval sjalvstandigt
som tillsammans med andra.

Utbildningen ska framja elevernas utveckling till ansvarskdannande méanniskor, som aktivt deltar i och utvecklar yrkes-
och samhallslivet. Den ska bidra till elevernas allsidiga utveckling. Vidare ska skolan utveckla elevernas kommunikativa
och sociala kompetens samt uppmarksamma hélso-, livsstils- och konsumentfragor. Skolan ska dven strava efter att ge
eleverna forutsattningar att regelbundet bedriva fysiska aktiviteter. (Gy 11)

Formagorna som tranas utgar fran kapitel 1 och 2 i Gy 11, Skolans vardegrund och uppgifter och de 6vergripande ma-
len, samt till artiklar i Barnkonventionen.

Gy 11 kap 1-2

| de 6vergripande malen anges de kunskaper samt de normer och varden som alla elever bor ha utvecklat nar de lam-

nar utbildningen. Malen anger inriktningen pa utbildningen.

Skolans mal ar att varje elev:

e kan lara, utforska och arbeta bade sjalvstandigt och tillsammans med andra och kédnna tillit till sin egen formaga

e har kunskaper om férutsattningarna for en god halsa

e har formaga att kritiskt granska och bedéma det han eller hon ser, hor och laser for att kunna diskutera och ta
stallning i olika livsfragor och varderingsfragor

e kan observera och analysera manniskans samspel med sin omvarld utifran perspektivet hallbar utveckling

e respekterar andra manniskors egenvdrde och integritet

e kan leva sig in i och férsta andra manniskors situation och utvecklar en vilja att handla ocksd med deras bésta for
ogonen, och

e visar respekt fér och omsorg om saval narmiljon som miljén i ett vidare perspektiv

e utvecklar sin sjalvkdnnedom och formaga till studieplanering,

e (Okar sin formaga att analysera olika valméjligheter och bedéma vilka konsekvenser dessa kan ha

Barnkonventionen

e Alla barn har rétt till liv, 6verlevnad och utveckling. (§6)

e Varje barn har ratt att uttrycka sin mening och horas i alla fragor som ror barnet. Barnets asikt ska
beaktas i forhallande till barnets alder och mognad. (§12)

e Barnet har ratt till gratis grundskoleutbildning. Undervisningen bor forbereda barnet for livet,
utveckla respekt for manskliga rattigheter och fostra i en anda av forstaelse, fred, tolerans och
vanskap mellan folken. (§28-29)

e Varje barn har ratt till vila och fritid, till lek och rekreation anpassad till barnets dlder samt ratt att
fritt delta i det kulturella och konstnarliga livet. (§31)
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Vad ar Motivationslyftet?

Motivationslyftet 4r en metodik som tranar bade elevernas och personalens mentala férmagor, sjalv-
kdnsla, motivation och ansvarstagande for sin egen framtid. Med hjalp av ett tydligt pedagogiskt material
far skolor mojlighet att pa ett strukturerat satt arbeta med varderingar, drivkrafter, inlarning och sjalvled-
arskap. Metodiken har utformats och anpassats till olika malgrupper.

Idag erbjuder Motivationslyftet:

e Elevprogram (for hogstadie- och gymnasieelever)

e Personalprogram (for pedagoger, studievagledare och elevhalsa)
e Informationsmaterial till vardnadshavare.

Syftet ar att befasta kunskap och astadkomma en langsiktig och forankrad forstaelse for mojligheten att
paverka sin personliga utveckling och framtid. Metoden bygger dels pa vetenskaplig forskning kring
hjarnan, skolan och inlarning, samt dven pa psykologiska arbetsmetoder och aktuell motivationsforsk-
ning. Skolforskningen har de senaste aren kommit fram till en lista av olika konkreta mentala férmagor
som elever behover tréna for att kunna prestera och samtidigt ma bra. Metoden ar uppbyggt kring nagra
av dessa olika formagor, som ocksa aterfinns i kapitel 1 och 2 i GY11 samt i Barnkonventionen. Arbetet ar
aven kopplat till FN:s globala hallbarhetsmal.

e ”Utbildningen syftar ocksa till att i samarbete med hemmen framja barns och elevers allsidiga per-
sonliga utveckling till aktiva, kreativa, kompetenta och ansvarskannande individer och medborgare”
(Skollagen 2010:800)

e ”Skolans ansvar att varje elev kan observera och analysera manniskans samspel med sin omvarld
utifran perspektivet hallbar utveckling” (Gy11)

e ”Skolans mal ar att varje elev utvecklar sin sjalvkannedom och férmaga till studieplanering” (Gy 11)

e ”Skolans mal ar att varje elev kan bedéma sina studieresultat och utvecklingsbehov i férhallande till
kraven for utbildningen.” (Gy11)

d

Motivationslyftet for gymnasiet ar uppdelat i fem arbetsmoduler:
1. Varderingar och malbilder (Ak 1 HT)

2. Motivation och drivkraft (Ak 1 VT)

3. Vilja och beslut (Ak 2 HT)

4. Halsa och inlarning (Ak 2 VT)

5. Kommunikation och hallbar utveckling (Ak 3)

Material

Programmet ar uppbyggt for att anvandas av alla ungdomar inom de nationella programmen. Materialet
integrerar teoretiska kunskaper, reflektionsévningar och emotionell férankring genom praktisk — este-
tiska larprocesser. Undervisningen blir varierad och tack vare évningarna bredd kan de latt anpassas till
elevgrupp och behov. Den pedagogiska handledningen &r indelad i avsnitt utifran olika formagor. Varje
formaga inleds med syftes- och faktatext for lararen och fortsatter sedan med instruktioner till de olika
uppgifterna. Man valjer sjalv som larare hur mycket man vill Idsa pa och beratta for eleverna utifran
faktatexterna i lararhandledningen. Eleverna har faktatexter i sin bok som ger dem tillrackligt med infor-
mation for att forsta syftet med 6vningarna. Forhallningssattet ar att stimulera eleverna till sjalvreflektion
med en 6ppen och tillatande grundinstallning. Det ar viktigt att eleverna kanner att de sjalva ska komma
fram till svaren istallet for att fylla i det som de tror férvantas av dem. Undervisningen inom Motiva-
tionslyftet forstarks genom att kunskaperna forankras genom estetiska larprocesser och integreras i olika
amnen. Det finns en digital elevbok dar eleverna dokumenterar och reflekterar. Det finns aven informa-
tionsmaterial till vardnadshavare pa intrandtet som kan anvandas pa foraldramoten.

P& Motivationslyftet.se finns ytterligare arbetsmaterial som kan bestallas.
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Forslag pa upplagg och struktur:

Elevarbetet innebar kontinuerlig traning i klassrummet med ett schemalagt tillfdlle (cirka 45 min) per
vecka. Utdver det ska metodikens olika delar, dvningar och verktyg integreras i samtliga amnen och ge-
nomsyra hela verksamheten for basta effekt.

Utvardering och systematiskt kvalitetsarbete:

Arbetet med Motivationslyftet utvarderas efter varje modul via en enkat. Lanken till enkaterna finns pa
intranatet, via Motivationslyftet.se. Vid start i Ak 1 far eleverna gora en "Baseline” som utgangspunkt
infor arbetet. Dessa enkater kan anvandas som matinstrument och som en del av det systematiska
kvalitetsarbetet pa skolan. Resultatet visar hur eleverna befaster kunskapen och férmagorna samt om de
anvander verktygen i verkligheten. Ga in pa www.motivationslyftet.se for mer information.

©® ©000000000000000000000000000000000600000000000000000000000000000000000000000,
Ur Skolverkets aktuella analyser 2013
Betydelsen av icke-kognitiva formagor
https://www.skolverket.se/om-skolverket/publikationer/visa-enskild-publikation?_xurl_=http%3A%2F%2Fwww5.skolverket.
se%2Fwtpub%2Fws%2Fskolbok%2Fwpubext%2Ftrycksak%2FBlob%2Fpdf2981.pdf%3Fk%3D2981
Den svenska skolan har ett brett uppdrag. Vi ska bidra till kompetenta, kunniga och kreativa personer
som fungerar val i samhalle och i arbetsliv och som vill fortsatta lara livet ut. Men hur framjas och fangas
individers utveckling mot dessa mal? Senare forskning kring formagor och fardigheter (skills) har visat
vilka faktorer hos individer som &r forknippade med framgang i fraga om studier, arbetsmarknad, halsa
etc. Forskningen har skiljer mellan sa kallade kognitiva och icke-kognitiva formagor dar de senare utgors
av socio-emotionella faktorer, attityder, sjalvbild, motivation, sjélvdisciplin och samarbetsférmaga. Skol-
verket resonerar pa foljande satt:

Icke-kognitiva formagor sasom sjalvvardering, motivation, uthallighet, riskmedvetenhet och sjalvkontroll
har visat sig i ett stort antal studier ha en direkt inverkan pa féljande aspekter:

e skolgang och studieresultat

e senare l6neutveckling

e tonarsgraviditeteter

e rok- och hdlsovanor etc.

Till detta kommer det viktiga resultatet fran manga studier att icke-kognitiva formagor inverkar pa och
bidrar till kognitiva. Sadant som uthallighet, samvetsgrannhet och motivation spelar en direkt roll for
individers resultat pa kunskapsorienterade tester, men paverkar ocksa i sig utvecklingen av den kognitiva
formagan. En viss komplexitet foreligger alltsa: Skolgang bidrar till att utveckla icke-kognitiva formagor
som paverkar graden av senare socioekonomisk framgang; samtidigt som icke-kognitiva formagor bidrar
till skolresultaten.

Det finns en stor samstammighet mellan ldroplaner bade 6ver tid och mellan skolformer nar det galler
icke-kognitiva fardigheter. Analysen fran Skolverket leder till en tydlig slutsats att arbetet med dessa
viktiga kompetenser ligger inom skolans uppdrag och ar en viktig forutsattning for goda studieresultat
pa lang sikt. Sett utifran skollag och laroplaner har skolvasendet under lang tid haft och har ett uppdrag
som handlar om att utveckla barns och elevers personlighet, egenskaper och férhallningssatt (vilket kan
benamnas som icke-kognitiva formagor). Oftast uttrycks det inte som konkreta mal utan som en riktning
som ska framjas. Det pedagogiska arbetet ska framja utvecklingen av en sjalvstandig, ansvarig, kreativ,
kritiskt tankande, aktiv, empatisk, trygg person med social och kommunikativ kompetens, med tilltro till
egen férmaga och med formaga till anpassning.

Forskningen stodjer att vi inom skolan behover fanga bredden i vara styrdokument och papekar att det inte
ar meningsfullt att skilja pa utvecklandet av icke-kognitiva och kognitiva fardigheter. Dessa gar in i varandra.
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Litteraturlista

MODUL 1

1. ATT BLI MEDVETEN OM SINA VARDERINGAR OCH KUNNA GORA MEDVETNA VAL
2. ATT VALIA SITT FORHALLNINGSSATT .
3. ATT FORSTA VIKTEN AV ATT SKAPA MALBILDER

Kallor till texter i Modul 1:

Jo Boaler, 2017, Matematik med dynamiskt mindset - hur du frigoér dina elevers potential, Natur och Kultur

Dweck Carol, 2015, Mindset du blir vad du tanker, Natur och Kultur

Gospic Katarina och Falk Stefan, 2016, Neuroledarskap - effektivt ledarskap byggt pa hjarnforskning och beprévade
metoder, Natur och Kultur

Gospic Katarina, 2013, Den sociala hjarnan, Brombergs bokforlag

Hattie John och Yates Gregory, 2017, Hur vi lar - Synligt larande och vetenskapen om vara larprocesser

Hjort Simon och Furenhet Ambjérn, 2017, Effektiv undervisning, Natur och Kultur

Khaneman David, 2011, Tanka, snabbt och langsamt, Volante

Rozental Alexander och Wennersten Lina, 2018, Dansa pa deadline - uppskjutandets psykologi, Natur och Kultur

MODUL 2

1. FC)RMéGAN ATT OKA SIN MOTIVATION
2. FORMAGAN ATT BEVARA SITT ENGAGEMANG
3. FORMAGAN ATT ATERHAMTA SIG OCH HITTA INSPIRATION

Kallor till texter i Modul 2:

Dweck Carol, 2015, Mindset - du blir vad du tédnker, Natur och Kultur
Duckworth Angela, 2016, GRIT konsten att inte ge upp, Natur och Kultur
Gospic Katarina, 2013, Den sociala hjarnan, Brombergs

Gardsell Per med flera, 2007, Instuktionsboken till livet, Halsa+Kunskap! Bunkeflomodellen
Hansen Anders,2016, Hjarnstark, Fitnessforlaget

Khaneman David, 2011, Att tanka snabbt och langsamt

Klingberg Torkel, 2016, Hjarna, gener och javlar anamma, Natur och Kultur
Kenttd Goran, 2014, Smartare aterhamtning, SISU Idrottsbocker

Lundberg Tommy, 2016, Motivationskoden, Roos & Tegner

Tebelius Bodin Anna, 2017, Vad varje pedagog bor veta, Hjarna Utbildning AB
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MODUL 3

1. FORM;&GAN ATT FORHALLA SIG TILL OLIKA VILIOR
2. FORMAGAN ATT TA BESLUT

Kallor till texter i Modul 3:

Byréus Katrin & Snickars Kjell, 2005, Ta chansen! Livskunskap for killar, Gleerups Utbildning AB
Falk Stefan och Gospic Katarina, 2016, Neuroledarskap, Natur och Kultur

Gospic Katarina, 2012, Valj ratt! En guide till bra beslut, Brombergs bokférlag

Gospic Katarina, 2013, Den sociala hjarnan, Brombergs bokforlag

Hansen Anders, 2016, Hjarnstark, Fitnessforlaget

Khaneman David, 2011, Tanka, snabbt och langsamt, Volante

Klingberg Torkel, 2016, Hjarna, gener och javlar anamma, Natur och Kultur

Lundqvist Thomas, 2008, Det biologiska ledarskapet, Uppsala Publishing House

Tebelius Bodin Anna, 2017, Vad varje pedagog bor veta, Hjarna Utbildning AB

MODUL 4

1. FORMAGAN ATT FORSTA FORHALLANDET MELLAN VARA BEHOV OCH VAR MOTIVATION
2. FORMAGAN ATT SKAPA GODA FORUTSATTNINGAR FOR INLARNING

Kallor till texter i Modul 4:

Andersson Christina, 2016, Compassioneffekten: att utveckla sjalvtillit och inre trygghet, Natur och Kultur
Hansen Anders , 2016, Halsa pa recept, Fitnessforlaget

Hansen Anders, 2016, Hjarnstark, Fitnessforlaget

Hattie John och Yates Gregory, 2017, Hur vi lar - Synligt larande och vetenskapen om vara larprocesser
Hedwall Kjell och Helena Bergmark, 2019, Halsa for larande-larande for halsa, Forskning for skolan, Skolverket
Hjort Simon och Furenhet Ambjérn, 2017, Effektiv undervisning, Natur och Kultur

Khaneman David, 2011, Tanka, snabbt och langsamt, Volante

Kentta Goéran, 2014, Smartare aterhamtning, SISU Idrottsbocker

Missinglinks.se/forskningsbanken/

Nottingham James, 2017, Utmanande undervisning i klassrummet, Natur och Kultur

Nyberg Lars, Nilsson Lars-Goran och Letmark Peter, 2016, Det aldrande minnet - nycklar till att bevara hjarnans
resurser, Natur och Kultur

Tebelius Bodin Anna, 2016, Tank - studiestrategier for gymnasiet, Hjarna Utbildning AB

MODUL 5

1. FC')RMéGAN ATT FORSTA HUR DU KOMMUNICERAR MED DIN OMGIVNING
2. FORMAGAN ATT TA ETT PERSONLIGT ANSVAR OCH KUNNA SAMARBETA FOR EN
SOCIALT HALLBAR MILJO

Modul 5 tranar samma formagor som Modul 1-4 fast i ett vi-perspektiv och bygger ddrmed pa litteraturen i Modul 1-4.
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LARARHANDLEDNING MODUL 1 Véirderingar och méléilder

Beskrivning av verktyg

Vi anvander olika verktyg for att konkretisera hur vi kan trana vara mentala formagor.

D veew

"

D @O &

.

= Varderingsbyran
Verktyget hjalper oss att forsta och sortera vara erfarenheter som vara varderingar bygger pa.

= Uppskattning

Verktyget paminner oss om vikten av att fa och ge uppskattning.

= Skattkistan
Verktyget lar oss vad vi kan paverka eller inte paverka.

= Helikopterperspektivet
Verktyget lar oss att se pa en situation utifran, fran ett annat perspektiv.

= Tidslinjen
Verktyget hjélper oss att se och lara av tidigare erfarenheter och att anvdnda den erfarenheten i nya
situationer.

=Livspusslet
Verktyget lar oss att forsta vikten av att ha drommar for olika omraden i livet och att sortera dem.

= Isberget
Verktyget lar oss att “se under ytan”, vad som ligger bakom vara beteenden.

=Varderingslinjen
Verktyget hjalper oss nér vi ska ta beslut genom att vi kan sortera vad som stimmer minst/mest.
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LARARHANDLEDNING MODUL 1 Véirderingar och méléilder

VARDERINGSBYRAN

Verktyget hjalper oss att forsta hur hjarnan sorterar vara
erfarenheter som skapar vara varderingar.

Om vi gor oss medvetna om vilka varderingar vi har och varifran
de kommer, sa har vi storre mojlighet att paverka vem vi vill vara
och hur vi agerar/reagerar i olika situationer.
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SKATTKISTAN

Verktyget hjalper oss att sortera ut vad vi
kan paverka och vad vi inte kan paverka.

Vad ska jag lagga mitt fokus och min energi pa?
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ISBERGET

Verktyget hjalper oss att "se under ytan”.

Varfor gor vi som vi gor?

Beleenden
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HELIKOPTERPERSPEKTIVET

Verktyget hjdlper oss att se pa en situation
utifran, fran ett annat perspektiv.

Nar vi stannar upp och reflekterar
ser vi ofta flera lI6sningar.
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LIVSPUSSLET

Verktyget |ar oss att forsta vikten av att ha
drommar for olika omraden i livet
och att hitta en balans i var vardag.
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UPPSKATTNING

Verktyget paminner oss om vikten av att
fa och ge uppskattning,
bade vad galler
sjalvkansla och sjalvfortroende
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TIDSLINJEN

Verktyget hjalper oss att se och lara
av tidigare erfarenheter
och att anvanda den erfarenheten i nya situationer.
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VARDERINGSLINJEN

Verktyget hjalper oss nar vi ska ta beslut
genom att vi kan sortera
vad som stammer minst eller mest.

© Motivationslyftet by Star for Life och Skandias stiftelse Idéer for livet, msesidigt 2019



LARARHANDLEDNING

Férmagan att bli medveten om sina virderingar och kunna géra medvetna val

Formagan att valja sitt forhallningssatt

Formagan att forsta vikten av att skapa malbilder




LARARHANDLEDNING MODUL 1 Véirderingar och méléilder

Innehall Modul 1

INtrOdUKEION Tl IMOAUI L.ttt et st sae e bttt et e st e sbbesbeesbeenbeenbesneesneenne 18-21
Formaga 1: Formagan att bli medveten om sina varderingar och kunna géra medvetna val..........cccocceveennene. 22-36
Formaga 2: Att valja sitt fOrhallningssatt/MiNdSEL.......ccueiiciiieiee ettt saeeeareas 37-42
Formaga 3: Att forsta vikten av att skapa MaAIDIIdEr.........cccuiiiiiiee e e 43-47

Att mdngfaldiga innehdllet i detta utbildningsmaterial, helt eller delvis, utan medgivande av bdde Motivationslyftet by
Star for Life och Livférsdkringsbolaget Skandia, msesidigt, dr férbjudet enligt lagen (1960:729) om upphovsrdtt till litteréra
och konstndrliga verk. Foérbudet gdller varje form av mdangfaldigande, sGsom tryckning, kopiering, bandinspelning etc.
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LARARHANDLEDNING MODUL 1

Syfte med modul 1:
Formagor som trénas:

1. ATT BLI MEDVETEN OM SINA VARDERINGAR OCH KUNNA GORA MEDVETNA VAL

e Att bli medveten om och vilja sina egna varderingar

e Att forsta varfor vi kinner obehag nar vi gér ndgot som inte stdmmer 6verens med var vilja eller vara
varderingar

o Att valja en egen asikt och att sta for den

2. ATT VALJA SITT FORHALLNINGSSATT

e Att valja sitt forhallningssatt i olika situationer med konkreta verktyg

e Att kunna se pa en situation utifran

¢ Att fokusera pa det som kan paverkas

e Att trdna pa att vara narvarande i nuet

o Att trdna pa att forstarka positiva erfarenheter (minnen) for att kunna atervanda till dem for att hamta
kraft och sjalvfortroende i nya situationer

e Att skapa en hallbar balans mellan sjalvkansla och sjalvfortroende

e Att hantera kritik konstruktivt, samt att ge och ta emot uppskattning

3. ATT FORSTA VIKTEN AV ATT SKAPA MALBILDER

e Att forsta betydelsen av konkreta malbilder for var hjarna.
e Att skapa egna och gemensamma malbilder med konkreta verktyg.

AKTIVITETER | AVSNITT 1:

AN N N N N N YR

Reflektionsévning kring varderingar (Inget i elevboken till denna évning.)
Vad hor du? (Inget i elevboken till denna évning.)

Hur fel kan det bli? (Inget i elevboken till denna évning.)

Tror jag mig veta... (Inget i elevboken till denna 6vning.)

Alla som... (Inget i elevboken till denna 6vning.)

Inspirationskort (Inget i elevboken till denna évning.)

Vem vill jag vara?

Vad definierar dig?

Vilka egenskaper kraver ett visst yrke?

AKTIVITETER | AVSNITT 2:

v

v
v

Forhallningssatt (faktatext) samt dvningarna
Reflektera kring férhallningssatt
Dynamiskt eller statiskt?
Skattkistan (faktatext) samt 6vningarna
Skattkistan, vad kan du paverka?
Skattkistan och ett dynamiskt forhaliningssatt
Sjalvkansla och sjalvfortroende (faktatext) samt 6vningarna
Allting &r svart innan det ar enkelt (sjalvfortroende och sjalvkansla i Elevboken)
Mental traning genom affirmationer (faktatext) med reflektion
Bekréftelse och uppskattning (faktatext) samt évning

AKTIVITETER | AVSNITT 3:

v
v
v

AN

Tio saker innan jag fyller...

Mitt livspussel (faktatext) med 6vning

Verbalisera och visualisera (faktatext) med 6vningar
Verbalisera ett mal
Visualisera ett mal

Aktivera en kdnsla medvetet (faktatext) med 6vning

For att komma dit jag vill

AVSLUT OCH UTVARDERING AV MODUL 1
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LARARHANDLEDNING MODUL 1 Véirderingar och méléilder

BESKRIVNING AV INNEHALLET | MODUL 1

| Modul 1 trénar eleverna nagra grundldggande mentala férmagor som ar forutsattning for det fortsatta
arbetet med sitt personliga ledarskap i de kommande modulerna. Formagorna i Modul 1 handlar om
att skapa och medvetandegora sina personliga varderingar, att fokusera och prioritera effektivt samt
att medvetet valja sitt forhallningssatt i olika situationer och att satta konkreta mal och skapa visuella
malbilder.

Att forsta och kunna styra 6ver sina undermedvetna beslutsprocesser starker ungdomars trygghet och
sjalvmedvetenhet i en komplex varld. Trygghet bade i sig sjalv och i gruppen samt formagan till sjalv-
styrning dr dessutom viktiga pelare for att inldarning och utveckling ska kunna ske. | slutet av modul 1 ska
eleverna kunna forsta skillnaden mellan sjalvkansla och sjalvfortroende, dvs. mellan sitt sjdlvvarde och
sin inneboende prestationsformaga. Utifran denna skillnad ar det lattare att se sina styrkor och upptécka
utvecklingsomraden. De psykologiska traningsmetoderna som rekommenderas i 6vningarna i modul 1
stracker sig fran enskild reflektion och pararbete till kognitiva beteendedvningar (KBT) samt anvandning
av visuella verktyg. Arbetet i klassrummet kompletteras med fordjupande enskild reflektion i den digitala
arbetsboken. Alla aktiviteter syftar till att eleverna ska ldra kdnna sig sjdlva och sina klasskamrater pa

ett djupare plan och att skapa en 6kad trygghet i gruppen. Det ar lararens individuella bedémning som
lagger grunden for urvalet av vilka 6vningar som passar gruppen/klassen. Malsattningen ar inte att alla
ovningar behover hinnas med, och ibland kan man &ven valja att géra en 6vning flera ganger med bara
sma forandringar i upplagg eller innehall.

Varje aktivitet bestar av tre delar:
Syfte

Genomfdrande

Utvardering

Kallor till texter i Modul 1:

Jo Boaler, 2017, Matematik med dynamiskt mindset - hur du frigoér dina elevers potential, Natur och Kultur
Dweck Carol, 2015, Mindset du blir vad du tanker, Natur och Kultur

Gospic Katarina och Falk Stefan, 2016, Neuroledarskap - effektivt ledarskap byggt pa hjarnforskning och bep-
rovade metoder, Natur och Kultur

Gospic Katarina, 2013, Den sociala hjarnan, Brombergs bokforlag

Hattie John och Yates Gregory, 2017, Hur vi lar - Synligt larande och vetenskapen om vara larprocesser

Hjort Simon och Furenhet Ambjorn, 2017, Effektiv undervisning, Natur och Kultur

Khaneman David, 2011, Tanka, snabbt och langsamt, Volante

Rozental Alexander och Wennersten Lina, 2018, Dansa pa deadline - uppskjutandets psykologi, Natur och Kultur
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LARARHANDLEDNING MODUL 1 Véirderingar och méléilder

BESKRIVNING AV INNEHALLET | AVSNITTET SOM BEHANDLAR

1. FORMAGAN ATT BLI MEDVETEN OM SINA VARDERINGAR
OCH KUNNA GORA MEDVETNA VAL

e Formagan att bli medveten om sina varderingar och kunna géra medvetna val.

e Att forsta varfor vi kinner obehag nér vi gor ndgot som inte stdmmer 6verens med var vilja eller vara
varderingar.

e Att valja en egen asikt och att sta upp for den.

Malsattningen ar att 6ka antalet medvetna val och att férsta varfor vi kdnner obehag nar vi gor nagot
som inte stammer 6verens med var vilja eller vara varderingar (kognitiv dissonans). Eleverna ska tranas i
att kunna vélja en egen asikt och sta for den.

Vara underliggande varderingar borjar att utvecklas redan i barndomen, men fortsatter att formas hela
livet. | vuxen alder bygger majoriteten av vara beslut och reaktioner pa inlarda varderingar och autom-
atiserade beteenden. Vid varje ny situation letar hjarnan automatiskt forst efter en referensram utifran
vara erfarenheter, det vill sdga en tydlig vardering eller ett tydligt forhallningssatt utifran tidigare upplev-
elser. Detta beror pa att hjarnan stravar efter att vara effektiv och helst foljer gamla vanor. Hur vi reagerar
och agerar pa det som hander beror alltsa till stor del pa de varderingar och attityder som vi har sedan
tidigare i livet. De kan vara bade undermedvetna och medvetna. Varderingar och attityder behoéver up-
pdateras och anpassas hela livet, eftersom de lagger grunden for vilka vi ar, vara upplevelser, reaktioner
och var fysiska och psykiska prestationsformaga. Om vi gér oss medvetna om vilka vara varderingar och
instéllningar ar och varifran de kommer, sa har vi storre majlighet att paverka vem vi vill vara och hur vi
agerar/reagerar i olika situationer.

Eftersom hjarnan har samma plastiska formaga som vara muskler sa vaxer olika omraden i hjarnan ju
mer vi trdnar mentala férmagor. Att ersatta gamla varderingar med nya medvetna tankesatt kraver kon-
tinuerligt arbete for att skapa nya forbindelser i hjarnan. Darfor ar det viktigt att arbeta fokuserat med
alla férmagor under en langre period i varje modul.

| borjan av denna modul ska eleverna forsta hur hjarnan fungerar och hur vi undermedvetet skapar
varderingar.

Det visuella verktyget som anvands for denna formaga ar en “varderingsbyra”, som ger eleverna en
forenklad bild av hur hjarnan arbetar.

AKTIVITETER | AVSNITT 1:

Reflektionsovning kring varderingar (Inget i elevboken till denna 6vning.)
Vad hor du? (Inget i elevboken till denna 6vning.)

Hur fel kan det bli? (Inget i elevboken till denna évning.)

Tror jag mig veta... (Inget i elevboken till denna 6vning.)

Alla som... (Inget i elevboken till denna 6vning.)

Inspirationskort (Inget i elevboken till denna 6vning.)

Vem vill jag vara?

Vad definierar dig?

Vilka egenskaper kraver ett visst yrke?

AR NN N NN NN
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AKTIVITET
Reflektionsdvningar kring varderingar

SYFTE: Att genom gemensam diskussion och reflektion fa forstaelse for begreppet varderingar. Detta ger i sin tur en
okad forstaelse for syftet med 6vningarna och eleverna tar lattare till sig kunskaperna.

GENOMFORANDE: Du liser (eller projicerar pa tavlan) syftestexten for avsnittet som finns pa nasta sida och ber dem
att tva och tva reflektera dver texten och med egna ord forklara innebdrden av texten. Nedan finns dven férslag pa en
6vning och ett filmklipp som du kan anvdnda for att 6ka elevernas forstaelse for begreppen.

UTVARDERING: Kontrollera att eleverna har férstatt innebdrden av stycket. Berétta att vara grundldggande varderingar
har vi 6vertagit fran andra manniskor som betytt mycket fér oss, men vi ser dessa varderingar som vara egna. Varder-
ingarna styr vara handlingar och hur vi forhaller oss till situationer och ménniskor vi moter. Forklara begreppet varde-
ringar med hjalp av bilden pa néasta sida. Vara varderingar styr vara attityder. Attityd ar en generaliserad instéllning till
saker och personer, vilket gor att vi har vissa forvantningar pa eller fordomar mot nagot/nagon. Attityderna paverkar
vart beteende och vara asikter, vara synliga signaler, som kan tolkas av omgivningen.

OVNING: Projicera en bild pa tavlan och be eleverna att tyst for sig sjilva koppla bilden till en
kdnsla. Det kan vara bra att ha en lista med olika kédnslor pa tavlan som eleverna kan inspireras
av. Be dem att fundera 6ver VARFOR de kopplar ihop bilden med kénslan. Darefter far de parvis
beratta for varandra. Upprepa med nagra bilder och fraga avslutningsvis om de kan koppla ihop
denna 6vning med bilden pa nasta sida héar i handledningen.

FILMKLIPP: Du kan &dven visa foljande filmklipp: https://youtu.be/dfccrwUIROU

Klippet ar cirka 2,5 minuter langt och visar pa ett rérande satt hur vara fordomar kan spela oss ett spratt.
Diskussionsfragor:

Vad ar budskapet i denna film?

Vad kan vi ldra oss?

Sammanfatta 6vningarna for eleverna genom att berétta att vara varderingar bygger pa samlade livserfarenheter och
har som funktion att underlatta for oss att fatta beslut. Utan varderingar skulle manga vardagliga beslutsprocesser ta
oandligt lang tid (till exempel att ga och handla mat). Daremot kan felaktiga, negativa varderingar paverkar ditt beteen-
de negativt och eleverna kan ga miste om fantastiska upplevelser eller moten.
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Syfte:

Férmdgan att kéinna trygghet och att ldra kdnna bdde sig sjélv och andra dr en férutsdttning for att
inldérning ska kunna ske. Att dessutom fa kunskap om dina egna (och andras) undermedvetna och med-
vetna vérderingar dr viktigt for att kunna géra medvetna val. Vidra vérderingar dr grunden fér vilka vi
dr, fér vara upplevelser och vdra reaktioner. Om vi blir mer medvetna om vilka vdra vérderingar dr och
varifran de kommer sa kan vi ldttare vdlja vilka vi vill vara och pdverka hur vi reagerar — och agerar — i
olika situationer.

Foljande 6vningar tranar din férmaga att:

e starka ditt medvetande om dina varderingar och 6ka din trygghet i dig sjalv och i gruppen.

e bli medveten om och valja dina egna vardeingar.

e forsta varfor du kdnner obehag nar du gor nagot som inte stammer 6verens med din vilja eller dina
varderingar.

e vilja en egen asikt och att sta for den.

00 000 0000000000000 00000000000000000000000,

Beteende

J

Attityder

C\ Varderingar
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LARARHANDLEDNING MODUL 1 Véirderingar och méléilder

AKTIVITET
Vad hor du?

SYFTE: Denna aktivitet kan du inleda eller avsluta en lektion med for att fanga elevernas uppmarksamhet och intresse.
Har uppmarksammas eleverna pa hur vara grundvéarderingar finns med i allt vi upplever. De blir dven bekanta med
“varderingsbyran”, som hjalper eleverna att férsta begreppen néar de ska arbeta med vérderingar.

GENOMFORANDE: Borja med att spela upp ett ljud, till exempel ljudet fran en flakt. Fraga eleverna vad de associerar
till och be dem berétta vad de tror att de hér och varfor. Stall garna foljdfragor, till exempel om de har nagon situation
eller ndgra minnen kopplade till ljudet, vilken kédnsla de far nar de hor ljudet.

UTVARDERING: Nar du har spelat upp ett eller flera olika ljud (se férslag nedan) berattar du for klassen:

Allt vi har varit med om, vara erfarenheter, ligger till grund for vara varderingar. Vara varderingar avgor i sin tur vad vi
tycker och tanker om det vi ser och upplever. En del varderingar &r gemensamma for oss och andra helt olika. Alla vara
intryck (syn, horsel, smak, lukt och kédnsel) kopplas direkt till vara tidigare erfarenheter och varderingar. Vid nya intryck
vill vara hjarnor ha kontroll och arkivera intrycket pa ratt satt och da anvander den sig oftast automatiskt av tidigare
erfarenheter.

Tank dig en byrd med lador. F6r att kunna hitta dina klader snabbt och enkelt dr det bra om du lagger alla byxor i en
Iada, alla trojor i en annan och sa vidare. Det blir da mer effektivt for dig nar du skall leta efter ett visst plagg, eftersom
du inte behover dra ut och leta i varje lada. Pa samma satt vill hjarnan vara effektiv och sorterar nya upplevelser enligt
tidigare erfarenheter, sa att de hamnar i ratt Iada i din ”varderingsbyra”. Forklara for eleverna att pa samma satt som
vi sorterar ljud och andra intryck sorterar vi dven manniskor vi moter — inte for att vara elaka utan for att hjarnan
vill vara effektiv. Det &r viktigt att vara medveten om att vi fungerar pa detta satt.

GOr garna samma 6vning, men med andra sinnen, som dofter eller genom att |ata eleverna kidnna pa olika mate-
rial.

Borrmaskin Flaktljud

Kaffemaskin Regn

Myggor, syrsor Babygrat

Matsalsmiljo Jazz

Storstad Sms-meddelandesignal
Vagor Egna forslag

Motorljud
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AKTIVITET
Hur fel kan det bli?

SYFTE: | denna 6vning far eleverna ha roligt tillsammans vilket skapar sammanhallning och trygghet i gruppen. Syftet ar
att demonstrera hur latt det dr att missuppfatta och feltolka varandras budskap, samt att skapa grogrund for diskussion
efterat som kopplas till kallkritik.

GENOMFORANDE: Detta ar en variant av “viskleken”, ett sétt att gestalta vad som hander nar vi berattar ndgot i andra,
tredje och fjarde hand. Klassen delas in i grupper om fem till sex personer, dar varje person far varsitt Ad-papper dar
du har skrivit ett ord 6verst pa varje papper. (Varje elev i gruppen ska ha ett eget ord. Alla grupper far dock samma
uppsattning av ord.) Alla elever laser ordet tyst for sig sjalva. Nar de har last ordet viker de “bak” pappret sa att ordet
inte syns. Darefter forsoker de pa tid (1 min) att rita en (liten) bild som foérestaller ordet. Nar alla i gruppen ar klara
skickar de sitt papper till kompisen till vanster. Kompisen tittar pa bilden, viker ”bak” pappret sa att bilden déljs, och
skriver det ord som den tror att bilden forestaller. Pappret skickas sedan till alla i gruppen. Eleverna skriver och ritar
alltsa varannan gang. Nar alla papper har gatt runt sa berattar en elev i taget om sitt ord och visar sedan upp vad som
skrivits och ritats. Ha gdrna nagra extra ord pa lager for de grupper som vill fortsatta.

Forslag pa ord: gemenskap, fest, kubbspel, dppelpaj, match, fika, midsommarfirande, nyarsafton

UTVARDERING: L4t eleverna diskutera i smagrupper utifrn fragorna pa nista sida. Podngtera att de alltid ska motivera
VARFOR de tycker som de gor eftersom det ar férst da som de gar hela vigen frén sin &sikt via sina erfarenheter och pa
sa satt upptacker sina varderingar. Inled med att beréatta féljande for eleverna:

Denna 6vning kan beskriva hur rykten och “sanningar” uppstar. P4 samma satt som att du maste vara kallkritisk till det
du hor, maste du vara kritisk till det du laser. Innan Internet fick sin spridning fick vi vara nyheter via papperstidningar,
radio eller TV. En del medieforskare ser positivt pa den 6kade valfriheten som finns idag, medan andra havdar att den
personliga anpassningen av nyhetsféldet gor att vi hamnar i en “filterbubbla”. For att kunna vardera nyheter maste vi
nas av dessa nyheter. Personer som medvetet valjer bort nyheter for att istallet d4gna sig at annat, till exempel under-
hallning, kallas “nyhetsundvikare” och nagra forskare menar att antalet nyhetsundvikare 6kar i Sverige medan andra
menar att radslan ar éverdriven.

Diskussionsfragorna pa nasta sida ar fran: http://kollakallan.blogg.skolverket.se/2016/01/13/diskussionsfragor/
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DISKUSSIONSFRAGOR OM MEDIER, NYHETER OCH KALLKRITIK
Kom ihdg att MOTIVERA varfér du tycker som du gor.

1. Pa en skala 1-5, hur mycket litar du pa nyheteri:
- papperstidningar

- radio

-TV

- sociala medier

- bloggar

- tidningar pa natet

2. Om du litar pa en nyhetskalla tror du da pa allt som kommer fran den kéallan? Hur bedémer du en enskild nyhets
trovardighet?

3. Minns du nagot exempel da du ténkte "Nej, det har kan inte vara sant!” eller "Nej, det har kan inte vara hela san-
ningen!” Beratta! Vad var det som gjorde att du inte trodde pa det?

4. |dag bevakas olika handelser medan de pagar. Du kan félja handelseférloppet minut fér minut pa natet och slipper
vanta till ndsta nyhetsinslag eller nummer av tidningen. Skulle nagot bli fel i rapporteringen ar det latt att uppdatera
och andra. Vilka fér- och nackdelar finns med detta?

5. ldag kan du vélja att bara ta del av inldgg, bilder och filmer som stimmer 6verens med dina egna varderingar. Som
exempel valjer du vem du vill vara van med eller folja i till exempel instagram, facebook eller snapchat. Vilka fordelar
ser du? Finns det nagra risker i att valja bort det som strider mot din egen Gvertygelse eller dina egna intressen? Vilka i
sa fall?

6. Stall kallkritiska fragor till den nyhetskélla du litar mest pa (de har fragorna ar mest kopplade till traditionella medier
samt tidningarnas natupplagor)

o Vem star bakom?

o Ar urvalet av nyheter brett och varierat?

o Presenteras nyheterna (text, radio, film etc) pa ett objektivt satt eller forsoker nyhetskanalen/mediet fa dig att tycka
nagot/sympatisera med nagot?

o Anges kallor till olika pastaenden eller anvdnds uttryck som “Rapport erfar”, ”Insatta kdllor meddelar...” etc

o Hur anvands bilder?

o Hur dr inslaget filmat?

o Redovisas bildkallor?

© Motivationslyftet by Star for Life och Skandias stiftelse Idéer for livet, msesidigt 2019



LARARHANDLEDNING MODUL 1 Véirderingar och méléilder

AKTIVITET
Tror jag mig veta...

SYFTE: Ett syfte med Gvningen ar att de ska lara kdnna varandra battre, vilket skapar en trygghet i gruppen och darmed
ger goda forutsattning for inlarning. Har passar version A bast. Ett annat syfte ar att skapa en medvetenhet om sina
egna och andras varderingar genom en diskussion om hur vi kategoriserar olika manniskor. Har passar Version B bast.

| bada versionerna blir eleverna mer medvetna om att vara varderingar styr hur vi reagerar och att ingen ar fri fran att
vardera sin omgivning och manniskor vi moter.

GENOMFORANDE: Dela ut lappar (se efterféljande sidor) till eleverna med pastdenden som nedan. Vilj version A eller
B beroende pa vad du tycker passar bast for din grupp. Para ihop eleverna tva och tva och uppmana dem att ga pa
intuition ndr de gor dvningen.

Version A: Elev 1 gissar svaret pa de sju pastdendena om elev 2. Elev 2 sitter tyst och lyssnar pa alla gissningar och
berattar darefter de ratta svaren om sig sjalv. Eleverna byter sedan roller.

Version B: Eleverna turas om att vara den som sager sin asikt forst. Har har de en diskussion efter varje pastaende. Har
ar det viktigt att eleverna motiverar sin asikt. Till exempel: Jag tycker att “De som ldser mycket bocker...” &r intressanta
manniskor DARFOR att d& tiénker jag p& min morfar som alltid I4ser och han kan s& otroligt mycket. Eller: Jag tycker att
"De som tranar kampsport...” ar inskrankta EFTERSOM den forsta jag kommer att tdnka pa en kille som inte gér annat
an tranar eller pratar om traning.

Né&r de motiverar sina asikter gar eleverna hela vagen och kopplar ihop sina dsikter med tidigare erfarenheter och far
da tydligare koll pa sina varderingar. Det blir da ocksa lattare for eleverna att bemota varandra nér de har olika asikter.

A Tror jag mig veta om dig B Tror jag mig veta om andra
e din favoritfarg ar... e de som bor pa landsbygden ar...
e pa fritiden haller du helst pa med... e busschaufforer ar...

e din favoritmat ar... e de som laser mycket bocker ar...
e ett yrke som du skulle vilja prova ar... e vegetarianer ar...

e du skulle helst vilja resa till... e de som kdr BMW ar...

e din favoritmusik ar... e de som tranar kampsport ar...

e du drommer om att... e de som sminkar sig mycket ar...

UTVARDERING: | diskussionen efterat dr det viktigt att f4 fram att vi alla kategoriserar var omgivning och manniskor
vi moter. Det gor hjarnan for att forsta omgivningen, spara energi och fa kontroll pa alla nya intryck. Detta sker omed-
vetet och gor att vi agerar enligt gamla varderingar. Genom att bli medvetna om denna process kan vi vdlja om vi vill
uppdatera vara varderingar eller om vi tycker att de fortfarande stammer. Ha en diskussion i helklass eller |3t eleverna
diskutera i grupper om fyra. De kan inledningsvis presentera nagra gissningar for varandra och samtala om hur de
tankte nar ni antog saker i 6vningen.

Lat dem sedan besvara féljande fragor:

e Vad baserade ni era gissningar pa?

e Vad blev ratt eller fel i version A? Eller: Vad grundade du dina asikter pa i version B?

e Vilka for- och nackdelar ser du med att vi kategorierar var omgivning?

¢ Vad innebar det att ha en “férutfattad mening” om nagot?

e Vad bygger man sina antaganden och forutfattade meningar pa? Vilka risker kopplar du till detta?

e Har du nagon gang varit med om att ditt forsta intryck senare visade sig att vara helt fel —och hur kande
du da?

e Har du nagon gang varderat dig sjalv fel?

e Vad har ovanstdende med véra varderingar att géra?
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LARARHANDLEDNING MODUL 1

Tror jag mig veta om dig VERSION A

\/&ra/er/ngar och melbilder

Tror jag mig veta om dig

e din favoritfarg ar...

¢ pa fritiden haller du helst pa med...
e din favoritmat ar...

e ett yrke som du skulle vilja prova ar...
e du skulle helst vilja resa till...

e din favoritmusik ar...

e du drommer om att...

Tror jag mig veta om dig

e din favoritfarg ar...

e pa fritiden haller du helst pa med...
e din favoritmat ar...

e ett yrke som du skulle vilja prova ar...
¢ du skulle helst vilja resa till...

e din favoritmusik ar...

e du drdommer om att...

Tror jag mig veta om dig

e din favoritfarg ar...

e pa fritiden haller du helst pa med...
e din favoritmat ar...

e du skulle helst vilja resa till...
e din favoritmusik ar...
e du drommer om att...

e ett yrke som du skulle vilja prova ar...

Tror jag mig veta om dig

e din favoritfarg ar...

e pa fritiden haller du helst pa med...
e din favoritmat ar...

e ett yrke som du skulle vilja prova ar...
e du skulle helst vilja resa till...
e din favoritmusik ar...

e du dréommer om att...

Tror jag mig veta om dig

e din favoritfarg ar...

e pa fritiden haller du helst pa med...
e din favoritmat ar...

¢ du skulle helst vilja resa till...
e din favoritmusik ar...
e du drommer om att...

o ett yrke som du skulle vilja prova ar...

Tror jag mig veta om dig

e din favoritfarg ar...

e pa fritiden haller du helst pa med...
e din favoritmat ar...

o ett yrke som du skulle vilja prova ar...
¢ du skulle helst vilja resa till...

e din favoritmusik ar...

e du drommer om att...

Tror jag mig veta om dig

e din favoritfarg ar...

e pa fritiden haller du helst pa med...
e din favoritmat ar...

e du skulle helst vilja resa till...
e din favoritmusik ar...
e du drommer om att...

e ett yrke som du skulle vilja prova ar...

Tror jag mig veta om dig

e din favoritfarg ar...

e pa fritiden haller du helst pa med...
e din favoritmat ar...

e ett yrke som du skulle vilja prova ar...
e du skulle helst vilja resa till...

e din favoritmusik ar...

e du drémmer om att...
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Tror jag mig veta om dig VERSION B

Tror jag mig veta om andra

e de som bor pa landsbygden ar...

e busschaufforer ar...

e de som laser mycket bocker ar...

e vegetarianer ar...
e de som koér BMW ar...
e de som tranar kampsport ar...

e de som sminkar sig mycket ar...

Tror jag mig veta om andra

e de som bor pa landsbygden ar...
e busschaufforer ar...

e de som laser mycket bocker ar...
e vegetarianer ar...

e de som kor BMW ar...

e de som tranar kampsport ar...

¢ de som sminkar sig mycket ar...

Tror jag mig veta om andra

e de som bor pa landsbygden ér...

¢ busschaufforer ar...

e de som laser mycket bocker ar...

e vegetarianer ar...

e de som kdr BMW ér...

e de som tranar kampsport ar...
e de som sminkar sig mycket ar...

Tror jag mig veta om andra
e de som bor pa landsbygden ér...
e busschaufférer ar...

e de som laser mycket bocker ar...
e vegetarianer ar...

e de som kdr BMW ér...

e de som tranar kampsport ar...

e de som sminkar sig mycket ar...

Tror jag mig veta om andra

e de som bor pa landsbygden ar...

® busschaufforer ar...

e de som laser mycket bocker ar...

e vegetarianer ar...

e de som koér BMW ar...

e de som tranar kampsport ar...
¢ de som sminkar sig mycket ar...

Tror jag mig veta om andra

e de som bor pa landsbygden ar...
¢ busschaufforer ar...

e de som laser mycket bocker ar...
e vegetarianer ar...

e de som kér BMW ar...

e de som tranar kampsport ar...

e de som sminkar sig mycket ar...

Tror jag mig veta om andra

e de som bor pa landsbygden ér...

¢ busschaufférer ar...

e de som laser mycket bocker ar...

e vegetarianer ar...

e de som kér BMW ar...

e de som tranar kampsport ar...
e de som sminkar sig mycket ar...

Tror jag mig veta om andra

¢ de som bor pa landsbygden ér...
e busschaufforer ar...

e de som laser mycket bocker ar...
e vegetarianer ar...

e de som kér BMW ar...

e de som tranar kampsport ar...

e de som sminkar sig mycket ar...
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AKTIVITET
Alla som...

SYFTE: Lara kanna varandra, skapa trygghet, samt att skapa 6kad medvetenhet om hur och varfor vi varderar och
kategoriserar manniskor och intryck runt omkring oss. Ovningen fértydligar ocksa vara valmdjligheter som vi har i varje
mote — att antingen rikta fokus pa det som férenar oss eller pa det som skiljer oss at.

GENOMFORANDE: Introducera med en kort évning for att fa igng eleverna.

Alternativ 1: Eleverna sitter i en ring och lararen star i mitten. Lararen sager "Alla som drommer om att aka till USA
byter plats”. Alla som drommer om att aka till USA maste byta stol och personen i mitten, lararen i det har fallet, ska
forsoka hitta en ledig plats. Koppla denna 6vning till “Tror jag mig veta“ och anvand samma pastaenden.

Alternativ 2: Som ovan, men eleverna star i en ring och alla som instimmer med ett pastaende staller sig i mitten av
ringen. Nar man gér det som en grupperingsévning pa detta satt ser man tydligare det vi har gemensamt, det som
forenar oss.

Titta sedan pa féljande klipp: https://www.youtube.com/watch?v=B3_52CULpJg&t=8s
Klippet ar en dansk TV-reklam som vill fa oss att utmana vara férdomar i tider nar motsattningar mellan olika
manniskor starks. | stallet for att se skillnaderna mellan oss vill reklamen att vi ska se det som férenar oss.

UTVARDERING: Efter klippet diskuterar ni utifrdn nedanstaende fragor. Fér lite bakgrundsfakta, se nésta sida.

e Var det nagon av de som gick fram vid nagot tillfdlle som du blev férvanad over?

e Nagon som du tyckte var modig?

e Har du upplevt nagot liknande i verkligenheten?

e Vilka risker finns det med att vi kategoriserar manniskor sa som klippet visade?

e Vilka fordelar finns det?

e Har du nagon gang varit med om att ditt forsta intryck senare visade sig vara helt fel — och hur kdnde du dig i sa fall da?
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FAKTA
Behov av samhérighet &r ett av vara grundldggande behov

Vi manniskor ar flockdjur och har ett behov av samhorighet och bekraftelse. Enligt Mazlows behovs-
modell finns det fem nivaer av grundlaggande behov. De tre dversta raknas som bristbehov och de tva
nedersta som utvecklingsbehov.

1. Fysiologiska behov

2. Trygghetsbehov (psykologiska behov)

3. Samhorighets- och karleksbehov (sociala behov)

4. Sjalvkanslobehov (egobehov)

5. Behov av sjalvforverkligande

Fysiologiska behov (luft, vatska, mat, varme, sémn) maste tillfredsstallas forst eftersom manniskokrop-
pen framst ar installd pa overlevnad.

Trygghetsbehov (struktur, stabilitet, skydd, fred, trygghet) har mycket att gora med att skapa stabilitet

i en foranderlig omvarld, och vi téanker oftast inte pa dessa behov forran bristen pa tillfredsstallelse blir
uppenbar.

Samhorighet och karlek (karlek, vanskap, grupptillhorighet, forstaelse, acceptans) ar ett grundlaggande
behov hos oss manniskor. Aven om man visserligen kan éverleva ensam, s& &r manniskan ett flockdjur
och stravar nastan alltid efter att minimera kdnslan av ensamhet.

Varfor kategoriserar vi?
Fritt fran :https://sv.wikipedia.org/wiki/Kategorisering

Orsaken till att vi kategoriserar ar for att vi vill kunna skapa ett mer hanterbart underlag for vara antagan-
den och handlingar. Vi maste kategorisera det vi upplever for att kunna anvanda vara tidigare erfarenheter.
Utan kategorisering skulle exempelvis varje ny bilmodell vi méter pa gatan vara ett fullstandigt okant feno-
men som vi inte skulle kunna férhalla oss till forran vi lart kdnna just den modellen. Var sjalvklara kategori-
sering av bilar i vardagen visar hur snabb och omedveten kategoriseringsmekanismen kan vara. Genom ka-
tegorisering forenklar vi all den information vi standigt utsatts for. Det skyddar hjarnan mot éverbelastning,
och gor det maijligt for oss att snabbt fa en uppfattning om foreteelser i var omgivning sa att vi kan valja ett
forhallningssatt till dem. Nar vi har lyckats férenkla nagot, upplever vi att vi har forstatt det.

Kategorisering av objekt, exempelvis stolar och bord, brukar vara ganska neutralt och okontroversiellt.
Daremot har kategorisering av manniskor ofta en stark social laddning darfor att det innebar en grupp-
definiering. For varje satt att dela in manniskor i kategorier skiljer vi noga mellan den grupp vi sjalva
tillhor (ingruppen, ibland egengruppen) och andra grupper (utgrupper, ibland framlingsgrupper). Nar

vi stalls infor en situation, avgor vi snabbt om vi sjalva tillhér den kategorin eller inte. Sociala grupper
ger oss en social identitet, och denna identitet paverkar hur vi ser pa andra grupper. Att kategorisera
manniskor gor var mentala bearbetning snabb och hjalper oss att uppréatthalla en positiv social identitet,
men kan ocksa orsaka misstag.

For att kunna kommunicera med andra maste vi anvanda kategorier som ar gemensamma. Annars blir vi
inte forstadda. Det ar mycket som vi anser underforstatt nar vi pratar med varandra och det kan ibland
leda till missférstand.
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AKTIVITET
Inspirationskort

Materialet till denna aktivitet finns att kdpa i webbshopen pa http://www.svenskasfl.se. Instruktionsbok medféljer.
Inspirationskorten kommer att kunna anvandas med manga olika syften i de olika modulerna i boken.

SYFTE:

| samband med denna modul ar syftet att tydliggbra vara varderingar, och genom olika 6vningar befasta verktyget
varderingsbyran, men nu med hjalp av bilder och 6évningar till dessa. Eleverna kommer att fa bekanta sig med kognitiv
dissonas, det vill sdga den kansla som uppstar ndr man har flera motsagelsefulla idéer samtidigt eller nar vara varde-
ringar inte stammer 6verens med verkligenheten. Méanniskan har en drift att minska sin dissonans genom att anpassa
sina attityder, asikter och handlingar till verkliga forhallanden.
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AKTIVITET
Vem vill jag vara?

SYFTE: Eleverna far majlighet till tyst sjalvreflektion i sina arbetsbécker om vilka egenskaper de har och vilka de skulle vilja
utveckla. Detta ar dven en férberedelse infor 6vningen da de ska skriva ett personligt brev som en del i en arbetsansdkan.

GENOMFORANDE: Bérja med att diskutera/ visa olika egensakaper fran listan nedan. Darefter far eleverna g3 till sina arbets-
bocker och fylla i Gvningarna. Papeka for eleverna att detta ar endast till for dem sjalva och inget som de ska redovisa. De far
garna sprida ut sig sa mycket det ar mojligt sa att de kdnner att ingen ser vad de skriver. Se till att det &r tyst arbete, kanske
till musik, i klassrummet. Uppmana eleverna att forst sitta tysta en stund och ténka kring vilka egenskaper som beskriver
dem pa basta satt, innan de borjar skriva. D3 anvander de natverket i hjarnan som brukar kallas “the default mode network”
(DMIN). Néar de sedan borjar skriva kopplas prefontala cortex in och “den fria tanken” far da inte lika stort utrymme.

UTVARDERING: Beritta for eleverna att for att kunna skapa fordndring/utveckling sa maste man forst bli medveten om
hur man ar och tanker i nulaget. Nar man ar medveten om hur man fungerar i dag sa kan man skapa en malbild for fram-
tiden. (De kommer senare fa verktyg for hur de kan tanka och hur de kan motivera sig, samt att hitta drivkrafter for att
skapa den utveckling och na de mal som de vill astadkomma.)

Forslag pa olika EGENSKAPER:

Envis, velig, beslutsam, langsam, snabb, effektiv, noggrann, ordningsam, nyfiken, kreativ, pratsam, tystlaten, tidsop-
timist, metodisk, stort kontrollbehov, punktlig, ansvarsfull, analytisk, drivande, lyhord, otalig, kritisk, forsiktig, social,
modig, ensamvarg, pessimist/optimist, naiv, slarvig,

gott sjalvfortroende, god samarbetsférmaga, effektiv, noggrann, ordningsam, empatisk, sjalvstandig, ofta glad, unik,
karleksfull, energisk, gladjespridare, rolig, handig, halsosam, flitig, lugn, teknisk, ambiti6s, vagar visa kanslor, litar pa
mig sjalv, har humor, latt/ svart att koncentrera mig, antar utmaningar, latt/ svart for att tala/skriva/lyssna, har forma-
gan att kompromissa.
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AKTIVITET
Vad definierar dig?

SYFTE: Eleverna far majlighet till tyst sjalvreflektion samt pardiskussion om varderingar for att i samband med detta
bekanta sig med var gemensamma vardegrund. (Se under utvdrdering nedan.) De far reflektera kring hur de varderar/
definierar olika begrepp. Begreppen relaterar till omraden som arbetslivet vardesatter. Pa sa satt forbereds eleverna
infér 6vningen da de ska skriva ett personligt brev som en del i en arbetsansdkan.

GENOMFORANDE: Be eleverna att férst géra dvningen enskilt i sina arbetsbocker, for att sedan diskutera med klass-
kamraten bredvid.

UTVARDERING: Beritta for eleverna om skolans och samhillets virdegrund.

De grundlaggande varden som forskolans och skolans vardegrund omfattar ligger i linje med de varden
som vart demokratiska samhalle vilar pa, som ska framja respekten for manniskans egenvarde och var
gemensamma miljo.

Vardegrund fér skola och omsorg:
e manniskolivets okrankbarhet
e individens frihet och integritet
e alla manniskors lika varde
e jamstalldhet mellan kdénen
e solidaritet mellan manniskor

Detta &r den gemensamma vardegrund som vi utgar ifran och det ar viktigt att vi lyssnar till varandras
tankar utan att doma, samt att vi visar nyfikenhet och tolerans infér hur andra tanker och fungerar. Vi
respekterar varandras egenvarde och var gemensamma miljo.

Be eleverna att reflektera tyst for sig sjalva (de ska inte beratta fér varandra) en minut kring hur deras beteende var
under denna lektion:

e Lyssnade du utan att doma?

e Var du nyfiken kring hur din klasskamrat tankte?

e Var du tolerant kring att man kan ténka olika?

Lat dem sedan fundera utifran féljande scenarier och reflektera kring hur de skulle ha agerat.

Till exempel:

e Du har en diskussion kring Forintelsen med en nazist

e Du ska skriva en rapport om hur kéttproduktionen paverkar var miljé. Du ar vegan och ska arbeta tillsammans med
en klasskamrat vars férdldrar driver ett lantbruk med noétkreatur

Skulle du da svara ja pa dessa tre fragor? Skulle du:
e Lyssna utan att doma?
e Vara nyfiken kring hur den andre téanker?
e Vara tolerant kring att man kan tanka olika?

Avsluta med att podngtera att vi ofta har olika asikter och behover ténka pa att visa varandra tolerans for dessa asikter.

Vi ska sta for det vi tror pa, men samtidigt vara nyfikna pa hur andra tinker och VARFOR de tianker som de gor. Tank pa

vad du har lart dig denna lektion och ta med dig det om du nagon gang hamnar i en konflikt, och forsok att vara nyfiken
och lyssna utan att doma.
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AKTIVITET
Vilka egenskaper kravs for ett visst yrke?
samt

Personligt brev

SYFTE: Eleverna far satta ord pa och sammanfatta de som de 6vat pa hittills och far se att de har praktisk nytta av det
som de lart sig.

GENOMFORANDE:
Beratta for eleverna:

N&r man soker ett arbete efterfragas ett CV och ett personligt brev. | ett CV finns alla tidigare yrken, utbildningar, kurser
och annan relevant erfarenhet som kan vara intressant fér en arbetsgivare. | det personliga brevet finns en beskrivning
av vem du &r, alltsa dina egenskaper. Detta brev ar mycket viktigt och det ar forsta mojligheten for en arbetsgivare att
forsta om du skulle passa pa den aktuella arbetsplatsen.

Tva vanliga fragor som arbetsgivare stéller ar:
Vilka ar dina fem viktigaste egenskaper?
Vilka ar dina utvecklingsomraden?

Be eleverna att svara pa fragorna i sin arbetsbok. De reflekterar forst tyst var och en for sig, skriver sedan ner sina tan-
kar och kan darefter gérna diskutera med grannen.

Sedan ska de fa prova pa att skriva ett personligt brev dar de beréattar kort om sig sjélva, sina erfarenheter och sina
varderingar. De beskriver sina starka egenskaper och dven sina utvecklingsomraden. Det kan vara lattare om de har en
konkret situation att utga ifran. Darfor kan du Iata eleverna séka upp autentiska jobbannonser och svara pa dessa, eller
sa forfattar du egna annonser.

UTVARDERING: Detta var den sista aktiviteten kring den férsta férmagan: ”Férméagan att bli medveten om sina varde-

ringar och att kunna géra medvetna val”. Erfarenheterna tar vi med oss in i nasta avsnitt som handlar om “att vilja sitt
forhallningssatt”.
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BESKRIVNING AV INNEHALLET I AVSNITTET SOM BEHANDLAR

e 2. ATT VALJA SITT FORHALLNINGSSATT

e Att valja sitt forhallningssatt i olika situationer med konkreta verktyg.

e Att kunna se pa en situation utifran.

o Att fokusera pa det som kan paverkas.

e Att trdna pa att vara narvarande i nuet.

o Att trdna pa att forstarka positiva erfarenheter (minnen) for att kunna atervanda till dem for att hamta
kraft och sjalvfortroende i nya situationer.

e Att skapa en hallbar balans mellan sjalvkansla och sjalvfortroende.

e Att hantera kritik konstruktivt samt ge och ta emot uppskattning.

Personligt ledarskap och mental styrka bygger oavsett alder pa en rad olika férmagor som vi manniskor
behover for att gora bra val och for att fullt ut kunna ta ansvar for vart liv. En av dessa féormagor som tranas
i detta avsnitt handlar om mojligheten att se en situation och sig sjalv utifran — fran ett “helikopterperspek-
tiv’ — och att dérifran valja sina reaktioner eller férhallningssatt. Det ar svart att ha ett helikopterperspektiv
i en situation dar vi ar emotionellt engagerade. | sddana situationer handlar vi ofta impulsivt. Nar det gatt
en stund och kanslorna har lagt sig kan vi lattare inta ett helikopterperspektiv och se de handlingsalternativ
vi hade. Helikopterperspektiv ar formagan att medvetet valja att ha sjalvdistans i en situation for att lattare
kunna se helheten och agera langsiktigt. Denna formaga kan trédnas upp. Man kan bérja med situationer dar
man inte ar sa kdanslomassigt engagerad, forsdka bryta en vana och vélja en annan vag, som till exempel att
i stallet for att tryggt folja vanan att satta dig bredvid den kompis man kdanner bast, kan man aktivt vdlja att
sitta bredvid en annan klasskompis vid lunchen for att vidga din personliga horisont.

Tack vare ett helikopterperspektiv blir det ocksa tydligare vilka saker i en given situation som kan paverkas,
och vad som ligger utanfor var personliga makt. Denna formaga gor att man lattare kan lagga energi pa det
som man kan paverka, och acceptera det som inte gar att paverka. Du har kanske varit med om saker i ditt
liv som vackt sorg eller gjort dig ledsen, men du behéver inte I3ta det dranera dig pa energi. Det forflutna
ligger inte langre i din makt, men framtiden daremot gor det. Acceptans handlar om férmagan att medvetet
kunna vélja att inte lagga energi pa saker utanfor var kontroll ,vilket i sin tur ger oss styrka och uthallighet.

Aven om det finns mycket kvar att besvara nar det giller hjarnans arbetsprocesser sa har forskningen de
senaste aren gjort stora framsteg i att forklara varfor medvetenhetstraning starker var formaga att hantera
stress och prestationskrav. Att hjarnan gor det lattare att fatta beslut genom att undermedvetet luta sig mot
tidigare erfarenheter kan manga elitidrottare vittna om. Nar man har forlorat de tre senaste matcherna ar
det |att hant att sjalvfortroendet sviktar, och det krdvs en medveten viljeanstrangning i uppladdningen for
att skapa en positiv grundinstélining infér nasta match. Det ar just detta satt att tdnka i positiva kedjor av
minnen som effektivt kan utnyttjas i coachande syfte.

Till exempel nar en larare konstruerar ett prov: Om du startar och avslutar provet med lattare uppgifter le-
der det till att eleven kanner att den redan har klarat nagonting i borjan av en prestation. Da skapas en posi-
tiv grundattityd som paverkar sjalvfértroendet positivt infor det som kommer efter. De lattare uppgifterna i
slutet av provet gor att eleven lamnar situationen med en positiv mental installning infér ndsta utmaning. Pa
samma satt kan moéten bli mer konstruktiva och engagerande om de inleds med ett kort firande av positiva
resultat. En krdvande dag kan med fordel inledas pa morgonen med en medveten reflektion dver ditt senas-
te minne av hur du lyckades med en prestation. Det som hander i hjarnan ar en undermedveten forlangning
av erfarenheten som kan ge en kick och en kansla av “Klarade jag det sa klarar jag det har ocksa...”.
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LARARHANDLEDNING MODUL 1 Véirderingar och méléilder

N&r man delar in mental traning och motivationstraning i konkreta formagor som kan tranas upp sa kan det-
ta jamforas med fysisk konditionstraning. Nar vi tranar styrke- och konditionstraning bygger vi upp kroppen
sa att vi far goda forutsattningar for ett halsosamt liv. P8 samma satt har vi lattare att prestera pa ett matte-
prov nar vi kan halla nerverna under kontroll, kan hantera stress genom fokus och har formagan att kunna
vélja var instéllning till utmaningen. Inom motivationslyftet arbetar vi alltid med ambitionen att bade stéarka
elevernas sjalvkansla (medvetenhet om sitt eget varde som manniska) och deras sjalvfértroende (medveten-
het om sin prestationsférmaga). En balans i forhallandet mellan sjalvfortroende och sjélvkansla leder till ett
okat vdlbefinnande.

AKTIVITETER | AVSNITT 2:

v' Forhallningssitt (faktatext) samt évningarna
Reflektera kring forhallningssatt
Dynamiskt eller statiskt?

v' Skattkistan (faktatext) samt évningarna
Skattkistan, vad kan du paverka?
Skattkistan och ett dynamiskt forhallningssatt

v Sjilvkinsla och sjilvfértroende (faktatext) samt évningarna
Allting &r svart innan det ar enkelt (sjalvfortroende och sjéalvkansla i Elevboken)

v" Mental trianing genom affirmationer (faktatext) med reflektion

v' Bekriftelse och uppskattning (faktatext) samt évning

© Motivationslyftet by Star for Life och Skandias stiftelse Idéer for livet, msesidigt 2019



LARARHANDLEDNING MODUL 1 Véirderingar och méléilder

AKTIVITET
Forhallningssatt (mindset) samt évningarna
Reflektera kring forhallningssatt och Dynamiskt eller statiskt?

SYFTE: Eleverna far kinnedom om begreppen dynamiskt och statiskt mindset.

GENOMFORANDE: Lis tillsammans faktatexten i elevboken och reflektera gemensamt i klassen. Be eleverna reflektera
tillsammans utifran fragorna i “Reflektera kring forhallningssatt” pa nasta sida. De kan diskutera nu och sedan kan de
som hinner fylla i senare. De gor sedan 6vningen "Dynamiskt eller statiskt?” pa efterfoljande sida. Ga forst igenom ett
exempel med dem sa att de forstar hur de ska skriva. Exempel pa tankesatt: “Jag har sa dalig kondition sa att jag inte
orkar vara med pa fystraningen/orienteringen/sticka ut och jogga...”. Konsekvensen av detta satt att tanka blir: att man
struntar i trdningen och konditionen blir i férlangningen dnnu sdmre och man kanske slutar i laget/far ont i kroppen...

UTVARDERING: Be eleverna att summera tva och tva vad de lart sig. De ska ocksa beritta for varandra om sig sjélva,
har de oftast ett statiskt eller dynamiskt forhallningssatt, och vill de férandra sitt beteende/satt att agera? Be dem att
beskriva en situation for varandra dar de skulle kunna ha ett mer dynamiskt forhallningssatt. Uppmana dem att fa med
VARFOR de brukar géra som de gér och VARFOR de vill géra en férandring, samt vad de tinker att deras nya agerande
kommer att leda till. Pa sa satt kommer de at sina inre varderingar som vi tranade pa i avnsitt 1. Slutligen kan de som
vill fylla i sina svar pa “Reflektera kring férhallningssatt” i elevboken.

AKTIVITET
Skattkistan

SYFTE: Eleverna far ett effektivt verktyg for att agera mer konstruktivt och dynamiskt.

GENOMFORANDE: Lis tillsammans faktatexten i elevboken och reflektera gemensamt i klassen. Beritta for eleverna
att ju mer tid och energi de lagger pa det som ar utanfor deras skattkista ju mindre blir skattkistan och desto sédmre
mar de. Om de 3 andra sidan valjer att acceptera det som de inte kan forandra och fokuserar pa det som de kan paver-
ka sa vaxer deras skattkista och de mar battre.

Rita upp nedanstdende bild pa tavlan. Beratta for eleverna att problem pa latin betyder “fore 16sning”. Om de inte har
nagon lésning pa sitt problem sa kan de vélja mellan att stanna kvar och &lta sitt problem eller att acceptera och ga vidare.
Be eleverna att fylla i 6vningen pa efterfoljande sida. Ga forst igenom ett exempel med dem s3 att de forstar hur de ska
skriva.

UTVARDERING: Summera tillsammans syfte och fokus med aktiviteten. Kan du Iésa ditt problem?

N
/0 \

Gor det da. Da har du inget problem.
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AKTIVITET
Skattkistan och ett dynamiskt forhallningssatt

SYFTE: Trana pa att ha ett dynamiskt férhallningssatt genom att anvanda verktyg som skattkistan och helikopterper-
spektivet.

GENOMFORANDE: G4 igenom dvningen med eleverna, be dem att arbeta férst individuellt, och sedan tva och tva da
de redovisar for varandra.

UTVARDERING: Summera tillsammans syfte med aktiviteten och be eleverna att reflektera kring hur de kan anvinda
det som de lar sig inom Motivationslyftet pa sin fritid utanfér skolan.
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AKTIVITET
Sjalvkansla och sjalvfortroende

samt
Mental traning genom affirmationer

SYFTE: Att forsta begreppen sjédlvkansla och sjéalvfortroende, och att skapa en hallbar balans dem emellan. Att vélja sitt
forhallningssatt och bli medveten om vikten av att vara narvarande i nuet.

GENOMFORANDE: Lis gemensamt igenom texterna i elevboken och reflektera tillsammans i klassen. Berétta for elev-
erna att detta ar en 6vning i mental trédning och att det innebar att de far trana pa att tanka pa ett sa konstruktivt och
positivt satt som majligt. Ju mer de trénar pa olika situationer, desto battre kommer de att bli pa att hantera olika situ-
ationer. | forlangningen innebar det att eleverna far ett mer vinnande satt att ténka, och att de da har storre mojlighet
att handla pa ett satt som minskar risken for onédiga blockeringar.

Las garna nedanstaende text for eleverna om Pygmalioneffekten. Det kommer fran den grekiska mytologin dar Pygma-
lion foralskade sig i den skulptur som han sjalv hade skapat efter sina egna 6nskningar. Ibland kallas fenomenet ocksa
for Rosenthaleffekten. Den amerikanska forskaren Robert Rosenthal vid Harvard University gjorde 1968 en studie i San
Fransisco. Dar latsades Rosenthal mata elevernas IQ med hjalp av ett test. Sedan berattade han for skolans larare att
nagra slumpvis valda elever skulle komma att férbattra sig avsevart under det kommande aret. Nar Rosenthal kom till-
baka ett ar senare hade dessa elever ocksa forbattrat sig mer dn 6vriga elever. Lararna pa skolan hade via ord, leenden
och blickar visat att de férvantat sig mer av dessa elever och pa sa satt paverkat eleverna till att prestera mer.

Pygmalioneffekten

Pygmalioneffekten handlar om hur ogrundade férvantningar (férutfattade meningar) blir sjdlvuppfyllande. Om en per-
son upplever sig som hopplds, blir hen ofta det. Far hen i stallet veta att den ar betydelsefull, infriar hen i stallet sanno-
likt vara forvantningar. Forvantar du dig framgang, far du framgang. Férvantar du dig att misslyckas, misslyckas du.

Helst vill du att dina medmanniskor ska uppfylla dina férvantningar, det du tror om dem, vare sig de ar positiva eller
negativa. Nar du uppfattar en person pa ett visst satt sa upptrader du undermedvetet enligt dina tankar och det i sin
tur framkallar det beteende som du forvantar dig hos den andre. En person som du uppfattar som trevlig bemdéter du
pa ett 6ppet och trevligt satt. Ditt vanliga satt gor det latt for den andre att vara trevlig tillbaka. Du tycker att du ar en
bra manniskokdnnare och inser inte att det ar ditt trevliga satt som bidragit till den goda stamningen.

Pa samma satt innebar det att nar du tror att nagot bra eller daligt ska intraffa, sa paverkar du ofta undermedvetet situ-
ationen sa att resultatet blir som du férvantat dig. Nar du ser att din uppfattning visar sig stdmma kanner du en trygg-
het och blir beladten over att du verkar ha en formaga att kunna férutsdga vad som kommer att hdnda. P4 motsvarande
satt sa kanner vi oss otrygga nar nagot avviker fran vara forvantningar. Vi har da en tendens att skylla pa tillfalligheter
som att det berodde pa tur/otur eller ndgon annans oéarlighet och fusk.

UTVARDERING: Sammanfatta betydelsen av sjilvfortroende och sjilvkansla. Beritta for dem att forandring tar tid och
storst chans att lyckas har de om de skriver ner sin affirmation pa lampliga stallen, till exempel har den som I6serord
pa datorn, en symbolisk bild som bakgrundsbild pa mobilen, en lapp vid sdngen och sa vidare. De kan ocksa berétta for
andra vad de vill fokusera pa for att ytterligare 6ka chanserna att lyckas.
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AKTIVITET
Allting ar svart innan det ar enkelt

SYFTE: Att tréna pa att férstarka positiva erfarenheter (minnen) for att kunna atervanda till dem for att hamta kraft och
sjalvfortroende i nya situationer, samt att skapa en hallbar balans mellan sjalvkansla och sjalvfortroende.

GENOMFORANDE: Skriv pa tavlan; “Allt &r svart innan det ar |4tt”, ett citat fran forfattaren J.W.Goethe och diskutera
med eleverna:

Vad menas med citatet? Vad betyder det egentligen?
Hur ska nagot svart bli enkelt? Nar blir det enkelt?
Né&r det dr nagot ni inte kan, vad gor ni da?

Beratta for eleverna att precis som att vi maste tréna pa att gora kullerbyttor innan vi kan det, sa maste vi trana var
hjarna for att den ska na sin fulla potential. For att saker och ting ska bli enkla och rutinméssiga maste vi trana.

De ska nu gora 6vningen i sin bok och fundera ut formagor som de &r stola 6ver och andra som de vill utveckla. Bade
nar det géller sjalvfortroende (vad de vill bli battre pa att géra) och sjalvkanslan (vad de vill férandra hos sig sjalva, vilka
egenskaper vill de starka).

UTVARDERING: Denna 6vning avslutar detta avsnitt, men &r starten pa en férandring, s de behéver ta med sig sina
nya fardigheter och kunskaper in i ndsta avnitt.

AKTIVITET
Bekraftelse och uppskattning O

SYFTE: Att forsta hur man ger konstruktiv kritik, samt trdna pa att ge och ta emot uppskattning.

GENOMFORANDE: Lis texten i elevboken tillsammans och reflektera gemensamt. G3 dven igenom dvningen pa efter-
foljande sida sa att alla forstar innan de boérjar fundera och skriva i sina bocker.

UTVARDERING: Avsluta dvningen med att be eleverna fundera kring vilka férdelar de kan ha av att stérka varandras
sjalvfértroende och varandras sjédlvkansla. Prata om att vi &r varandras arbetsmilj6 och att vi alla paverkar varandra. Vi
ar alla en del av den har klassen, den héar skolan, kommunen, landet, och ocksa en del av ett internationellt samman-
hang. Vi har ett ansvar for varandra och for vart samhalle, i dag och i framtiden. Betona for eleverna att de kan anvan-
da sig av detta med feed back och feed forward nér de ger varandra kritik i andra @mnen, till exempel i samband med
kamratbedémningar. (Om du som larare anvander dig av “Two starts and a wish” i samband med redovisningar sa kan
du koppla detta till att de ger feedback nar de ger stjarnor till sina klasskamrater och att de uttrycker sig genom feed
forward nar de ger utvecklingsmojligheter infor nasta redovisning.)
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BESKRIVNING AV INNEHALLET | AVSNITTET SOM BEHANDLAR

3. ATT FORSTA VIKTEN AV ATT SKAPA MALBILDER

o Att forsta betydelsen av konkreta malbilder for den méanskliga hjarnan.
o Att skapa egna och gemensamma malbilder med konkreta verktyg.

Kognitiva malbilder ger oss férmagan att mentalt kunna forflytta oss in i framtiden, och aktiverar var
motivation att kunna styra vart liv i en 6nskad riktning. Genom tydliga visuella malbilder paverkas daven
var hormonproduktion som inte bara ger oss drivkraft att leda vara tankar till handling mot vara mal,
utan som ocksa ger oss en beloning i form av dopaminfrisattning (vart ma bra-hormon) néar vi nar malen.
Majoriteten av vara dagliga val baseras pa rutiner eller emotionella impulser. Tydliga malbilder hjalper
oss att sta emot en kortsiktig impuls, som att satta oss i soffan i stallet for att genomféra det tréaningspass
vi planerat, och vi kan agera mer konstruktivt, langsiktigt och strategiskt.

Att forsta betydelsen av konkreta malbilder for var motivation, och att ha formagan att kunna styra oss
sjdlva och vara handlingar utifran egna drommar ar en viktig framgangsfaktor for ett meningsfullt liv. |
detta avsnitt tréanar eleverna sin fantasiformaga genom tydliga visuella malbilder som férutsattning for
studiedisciplin, uthallighet och dven langsiktigt valmaende. Inom idrotten kdnner man sedan lange ftill
den positiva effekten av kognitiva malbilder som bas for langsiktig traningsmotivation. Det ar sjalvvalda
malbilder som tar idrottare genom skadeperioder och pressade tavlingssituationer.

Nar hjarnan skapat en motiverande bild av framtiden (kortsiktigt eller Iangsiktigt) sa frisatts hormoner
som endorfiner och dopamin som far oss att agera at det 6nskade hallet. Utan malbilder saknar vi latt
orken, blir handlingsférlamade eller lever med andras malbilder som kompass foér vara egna liv.

Eleverna far dven en bra forstaelse for skillnaden mellan mal och tydliga malbilder. Mal handlar alltid om
matbara resultat baserade pa fakta. De kan beskriva den konkreta vagen for att astadkomma ett 6nskat
resultat, till exempel att springa pa en viss tid i en tavling eller att uppna ett konkret resultat pa ett viktigt
prov for att fa ett bra betyg. Malbilder daremot handlar om den visuella bilden eller filmen vi ser framfér
oss och som ar kopplad till maluppfyllelsen, det vill saga att du ser dig sjalv borja pa en viss skola, hur du
star pa prispallen efter en tavling eller dntligen har |6st en konflikt genom ett samtal som du skjutit upp
en tid.

For att effektivt kunna utnyttja effekten av malbildstréning lar sig eleverna de viktigaste kriterierna for
fungerande malbilder:

a. Malbilder maste vara konkreta visualiseringar av framtiden.

b Hjarnan behover en balans mellan kortsiktiga och langsiktiga malbilder.

C Vi behover sprida vara drommar och malbilder 6ver olika dimensioner i livet.

d. Du behover se dig sjalv i den 6nskade bilden och kdnna engagemang for det du vill uppna.

e Du behover veta VAD du vill och inte vad du INTE vill.

000 0000000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000,
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Dragkraften av tydliga malbilder utnyttjas av reklambranschen sedan lange. Nar vi ser en reklamfilm for
ett bilmarke som visar emotionella bilder av den perfekta familjesemestern, kan hjarnans undermed-
vetna slutsats latt bli att man kommer att kunna uppna samma lyckokdnsla som familjen i filmen, bara
genom att kdpa en likadan bil. Nar en laskedryck marknadsfors genom lyckligt dansande ungdomar pa
en karibisk 6 kan detta latt leda till slutsatsen att lask ger dig vanner och festkansla, vilket paverkar vad
vi konsumerar. Reklambilder skapar darmed behov som paverkar vart konsumentbeteende och vara
kopbeslut. Vi képer ofta en produkt utifran kdnslan som vi forknippar med produkten, och darfor ar det
viktigt att ungdomar lar sig tidigt att granska sina drommar, och skilja mellan egna sjalvvalda malbilder
och andras. Aven likemedelsbranschen vittnar om kraften och effekten av tydliga malbilder. Patienter
upplever ofta stora forbattringar i lakningsprocessen efter intag av placebotabletter, utan aktiva substan-
ser. Tankens kraft ar alltsa ingen floskel utan den medvetna anvandningen av hjarnans kognitiva formaga.

| samband med att vi pratar om drémmar och malbilder &r det viktigt att poangtera balansen i livet. Vi
ska ha drommar och malbilder, men det kan l&tt bli glorifierat, ”Live your dream”, nar de flestas drommar
faktiskt handlar om att vara ndjd i sin vardag. Samhallet (och vi sjadlva genom sociala medier) formedlar
ofta en bild av ett lyckligt liv utan sorger och bekymmer. Men verkligheten rymmer alla sorters kanslor,
livet ar inte fullkomligt utan att trakiga saker hander, det ingar i livet. Darfor ar det viktigt att tanka pa att
ett satt att ma bra ar att leva i samklang med sina varderingar och vara n6jd med sin vardag. “Den som
kan gladjas at lite har mycket att vara glad over.”

Slutligen kan féljande berittelse paminna om drommarnas kraft:

Tre man star vid ett stenbrott i den heta solen och hugger sten med svetten rinnande i ansiktet. Den forste
ser mycket arg och missndjd ut, den andre forefaller mer neutralt installd och den tredje ser trots varmen
och det harda arbetet glad och n6jd ut. En forbipasserande fragar mannen vad de gor. Den forste svarar
ilsket att han star och hugger en massa sten for att han inte har nagot val. Den andre svarar att han arbetar
for att forsorja sin familj. Den tredje ratar pa ryggen, pekar mot en stor byggnad som haller pa att byggas en
bit bort och sager med ett lyckligt leende att han ar med och bygger varldens vackraste katedral.

Manniskor kan gora samma sak, men se det pa helt olika satt. For att bli motiverad och kdnna arbets-
gladje behover man se helheten, se att det man gor ar en bit i ett pussel for att na en stérre malbild.

AKTIVITETER | AVSNITT 3:

v Tio saker innan jag fyller...

v' Mitt livspussel (faktatext) med évning

v Verbalisera och visualisera (faktatext) med évningar
Verbalisera ett mal
Visualisera ett mal

v Aktivera en kinsla medvetet (faktatext) med évning

v Fér att komma dit jag vill

v" AVSLUT OCH UTVARDERING AV MODUL 1
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AKTIVITET
Tio saker innan jag fyller...

SYFTE: For att kunna satta upp mal och malbilder i livet behover vi forst trdna pa att hitta vara drommar. Sedan kan vi
konkretisera vara drommar och satta upp mal.

GENOMFORANDE: Introducera uppgiften for eleverna och 1at dem sedan arbeta enskilt. Uppmana dem att tdnka forst
en stund innan de borjar skriva.

UTVARDERING: Sammanfatta for eleverna att vi behdver vara egna drémmar for att kunna ha en riktning i vara liv.
Om vi inte har ndgra egna drommar kommer vi i stallet att félja andras 6nskningar. Har kan du hdmta information ftill
diskussionen genom faktatexten pa féregaende sidor.

AKTIVITET
Mitt livspussel
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SYFTE: Att tydliggora for eleverna att allt hanger ihop, att vi behdver “ha drommar pa flera plan” och hitta en balans i
livet for att ma bra.

GENOMFORANDE: Ha en kort diskussion med eleverna om att man inte kan prestera i skolan om man inte har sovit
tillrdckligt och atit en bra frukost. Pa samma satt hanger det ihop i hela livet, vi beh6éver nagra néra relationer och en
god hélsa for att kunna ma bra och prestera pa ett jobb. Flera av dessa saker tar vi for givet, men som taletsattet lyder:
Som frisk har man tusen dnskningar, som sjuk har man bara en.

Pa samma satt som vi tar var hélsa for given kan vi ocska ta var familj och vara vanner for givna. Prata om att vara
drémmar ofta handlar om karriar eller saker som vi vill géra nér vi har lov/semester. Storre delen av vara liv bestar
dock av vardag (aven om den kan se valdigt olika ut for olika personer), och be eleverna att ocksa beskriva vad de har
for drommar om sin vardag néar de ar 50 ar. Hur ser en vanlig dag ut for dem da?

Las instruktionerna for eleverna och be dem sortera in sina drommar fran den forra 6vningen. Se om de har pusselbi-
tar som dar tomma och ta upp det till diskussion i utvarderingen.

UTVARDERING: Fraga eleverna vad de gjorde for reflektioner nar de sorterade och fyllde pd med drémmar. Repetera
syftet med aktiviteten.
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LARARHANDLEDNING MODUL 1 Véirderingar och méléilder

AKTIVITET
Verbalisera och visualisera

SYFTE: | denna, och ndastkommande 6vning, far eleverna trana pa att verbalisera och visualisera ett mal. Nar man gor
det 6kar chanserna att man nar sina mal. Det ar dessutom da som vi kdnner om vi verkligen brinner for vara mal eller
om det rentav dr nagon i ens omgivning som paverkat oss att vilja nagot.

GENOMFORANDE: | elevboken finns faktatexter kring ovanstaende. Lis dessa tillsammans. Be eleverna att ge exempel
pa verbalisering och visualisering inom idrotten. Denna 6vning ar sedan en individuell 6vning dar de forst reflekterar
och funderar, och sedan skriver och ritar. Nar de verbaliserat sitt mal och visualiserar det sa far de en annu tydligare
malbild. Visualiseringen behover inte vara en “fin teckning”, utan det viktiga ar att det blir en tydlig malbild fér dem
sjalva. De kan ocksa anvanda bilder pa natet som hjalp. Uppmana eleverna, liksom tidigare, att inte borja skriva direkt
utan att forst sitta tysta en stund och tanka. Da anvdnder de den delen av hjarnan som brukar kallas “the default mode
network”, nar de borjar skriva kopplas prefontala cortex in och “den fria tanken” far da inte lika stort utrymme.

UTVARDERING: Genom att beratta om sina mal fér andra, s haller eleverna sina malbilder levande. D3 haller de dven
kvar sin motivation och chanserna att de nar sina mal 6kar avsevart. Uppmana dem ocksa att géra detta for andra mal
de har i livet, stora som sma.

AKTIVITET
Aktivera en kansla medvetet

SYFTE: Denna 6vning bygger vidare pa foregaende avsnitt med syftet att ge eleverna ett verktyg for att 6ka chanserna
att na malen.

| elevboken finns en faktatext om att hitta sina drivkrafter genom att aktivera en kédnsla. Nar eleverna gor detta ska de
samtidigt vara uppmarksamma pa hur engagerade de &r i sin drém. Inom psykologin kallas detta for “desidentifika-
tion”, det vill sdga nar du far en distans till dina drommar. Denna metod har som effekt att du kan kdnna pa hur mycket
du verkligen brinner for din drom. Ibland kan du da komma pa, nar du hor dig sjalv prata om det du vill uppna, att du
egentligen inte vill det langre eller att du vill ndgot mest fér ndagon annans skull. Att skriva ner och prata om sina mal
skapar ett kdnslomdssigt engagemang, vilket ar en framgangsfaktor.

GENOMFORANDE: Lis texten i elevboken och reflektera kring detta gemensamt i klasssen. Berétta for eleverna om
desidentifikation och be dem nar de berattar om sina mal for varandra att de tanker pa att de samtidigt riktar fokus
pa sina egna kroppssignaler medan de pratar. Be dem tanka pa vad de kdnner nér de berattar och hur engagerade de
kanner sig. Om de inte kdnner nagonting, eller valdigt lite, kan det vara vért att reflektera 6ver om det verkligen ar
nagot som de vill uppna. Om de kanner att de &r engagerade sa gar de vidare och fyller i tre anledningar till varfor de
vill uppna malen. Pa samma satt kan den som lyssnar vara uppmarksam, for nar nagon berattar ndagot som engagerar
dem, sa syns det oftast pa personens kroppsprak.

Eleverna far sedan parvis beratta for varandra om sitt mal och darefter fylla i sin motivering nederst pa sidan i elevbo-
ken. Alternativt far de i laxa att beratta for ndgon hemma om sitt mal och darefter fylla i sina tre anledningar till att

fortsatta att arbeta for att uppna detta.

UTVARDERING: Beritta for eleverna att for att ha stérsta méjliga nytta av denna évning, ska de dterkomma till dessa
beskrivningar sa att de haller bilderna levande och pa sa satt haller kvar motivationen.

© Motivationslyftet by Star for Life och Skandias stiftelse Idéer for livet, msesidigt 2019



LARARHANDLEDNING MODUL 1 Véirderingar och méléilder

AKTIVITET
For att komma dit jag vill (Inklusive UPPDRAG...)

SYFTE: Denna 6vning avslutar avsnitt tre om malbilder och har som syfte att fa eleverna att ta ett forsta steg mot sina
mal. Deras funderingar utifran denna 6vning passar bra att ha som diskussionsunderlag vid utvecklingssamtal.

GENOMFORANDE: Lis tillsammans igenom texten i elevboken och be dem exemplifiera vad man skulle kunna skriva.
Det kan till exempel vara: Mindre skdarmtid, mer pluggande, mer traning...

UTVARDERING: Utvirderas effektivast genom enskilda samtal dar ni diskuterar de tre punkter som de har fetmarkerat.
Hjalp dem att konkretisera sina mal genom att se till att de svarat pa fragorna:

* VARFOR &r det viktigt for dig

e HUR ska du se till att detta blir mojligt?

¢ VAD ska du gora forst?

* NAR ska du gora det?
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Denna diskussion kan dokumenteras i elevboken pa sidan “Uppdrag- for att komma dit jag vil

AVSLUT OCH UTVARDERING AV MODUL 1

Motivationslyftet stravar efter att hjalpa skolan och dig som larare att na konkreta resultat inom ramen for det varde-
grundsarbete som Laroplanen foreskriver. Vi kommer kunna identifiera sadana resultat pa ett tydligt satt forst efter tre
ar, efter att programmet avslutats. Men vi kan redan nu samla in information som ger oss vardefulla indikationer pa
vad som tycks fungera bra, och vad som behoéver forbattras. Nu nar du har avslutat Modul 1 ber dig darfor lata
eleverna fylla i Modulenkat 1. Du hittar en lank till enkaten pa intranatet. Vi staller fyra till fem fragor som eleverna
behover cirka fem minuter att svara pa. Elevernas svar kommer hjélpa oss att forstarka programmet, underlatta fér er
ldrare och, sa smaningom, bedéma till vilken grad vi har natt de forvantade resultaten. Tack for din hjalp!
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