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Syfte med modul 2:

Formagor som tranas:

1. FORMAGAN ATT OKA SIN MOTIVATION
0000000000000 00000

e Att fa en 6kad forstaelse for begreppet motivation
e FOrsta hur var hjarna motiveras och hur vi kan anvanda kunskaperna om hjarnan pa basta satt

2. FORMAGAN ATT BEVARA SITT ENGAGEMANG
0000000000000 0000

e Oka sin uthallighet (grit)
e FOrsta att vi behover drivkrafter och hur vi kan anvanda dem

3. FORMAGAN ATT ATERHAMTA SIG OCH HITTA INSPIRATION
0000000000000 0000

e Forsta vikten av olika sorters dterhdmtning
e Att hitta inspiration som en vag att 6ka sin motivation

AKTIVITETER | MODUL 2:

1. Formagan att 6ka sin motivation

v" Finding your life’s purpose - Passion (Inget i elevboken till denna évning.)
v" Vad dr motivation?

v" Hur motiveras var hjirna?

v' Kemiska substanser som leder oss framat

v" Kopplingen mellan véra behov och var motivation

v" Motivation och dess fysiska forutsittningar

v' Skapa din optimala studiemiljo (Inget i elevboken till denna évning.)
v" Kontrastrikt liv (Inget i elevboken till denna 6vning.)

v" Hur kan vi anvinda var yttre motivation pa bista satt?

v" Hur kan vi vicka var inre motivation till liv?

v Ar du motiverad for en forandring?

2. Formagan att bevara sitt engagemang

v' Vad ar grit?

v' Testa din grit?

v' Gar det att 6ka sin grit?

v" Vad gor du nir du stéter pa hinder?

v'  Tidigare erfarenheter kan hjilpa dig

3.
v
v

v" INSPIRATION - Flera évningar att anvinda kontinuerligt (Inget i elevboken till denna 6vning.)

Formagan att aterhamta sig och hitta inspiration
Vad innebar aterhdmtning, och varfér behéver du det?
Olika aktiviteter som ger aterhamtning

v/ AVSLUT OCH UTVARDERING AV MODUL 2
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BESKRIVNING AV INNEHALLET | MODUL 2

| férra modulen arbetade vi med vara varderingar, vart foérhallningssatt och att skapa konkreta malbilder.
Dessa formagor tar vi med oss och fortsatter att trana tillsammans med fokus for Modul 2, motivation.
Malet i Modul 2 ar att eleverna ska férsta begreppet motivation, samt olika faktorer som kan hjalpa dem
att 6ka och bevara sin motivation. De ska ocksa forsta vikten av aterhamtning, samt att fylla pa med
inspiration.

Med fokus pa motivation far eleverna kunskap kring hur hjarnan fungerar utifran motivation och in-
larning. Att det finns olika drivkrafter for att halla motivationen igang samt att vi behover fylla pa med
nédvandig energi for att kunna motivera oss. Eleverna far bekanta sig med begreppet grit och testa sin
egen grit-faktor. | samband med att eleverna lar sig om hur de kan motivera sig och trana sin uthallighet
sa far de ocksa lara sig om vikten av aterhamtning. De far kunskap kring olika sorters dterhdmtning.
Slutligen far de tips pa hur de kan hitta inspiration for att kunna prestera, men samtidigt ma bra, nu och i
framtiden.

De psykologiska traningsmetoderna som rekommenderas i aktiviteterna i Modul 2 stracker sig fran en-
skild reflektion och pararbete, till kognitiva beteendedvningar (KBT) samt anvandning av visuella verktyg.
Arbetet i klassrummet kompletteras med fordjupande enskild reflektion i den digitala arbetsboken.

Lararens individuella bedomning ar viktig vid upplagget av aktiviteterna. Det finns alltid ett (eller flera)
forslag pa genomforande for varje aktivitet, men vi rekommenderar att du som larare laser igenom
aktiviteten och darefter lagger upp det pa det satt som blir bast med avseende pa din elevgrupp och hur
langt lektionspass du har. | Modul 2 ar det manga texter som eleverna behover fa arbeta med pa olika
satt for att ta till sig innehallet. Aven har finns exempel pa hur detta kan géras, men anvind gérna varan-
drai kollegiet for att hitta bra vagar som passar era elever. | slutet av Modul 2 har vi samlat olika tips pa
hur vi kan “tanka” inspiration, dessa anvands med fordel kontinuerligt under hela Modul 2 exempelvis
som ett avbrott eller en “starter” pa en lektion for att skapa engagemang och lust till larande.

Varje aktivitet bestar av tre delar:
Syfte

Genomfdrande

Utvardering

Kallor till texter i Modul 2:

Dweck Carol, 2015, Mindset du blir vad du tanker, 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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Hur far du eleverna engagerade? En utmaning for dig som pedagog

Vi vet att eleverna behdver utveckla sina mentala formagor for att kunna ta sig fram i samhallet och ma
bra nu och i framtiden. Det ar en utmaning att engagera eleverna, och de behdver bli engagerade for
att borja trana sina mentala férmagor. De utsatts for mangder med intryck under en dag och det &r inte
sdkert att de tycker att det du ska beratta dr det mest intressanta. Hur gor vi da for att na fram i bruset
av information?

Det ar inte latt, men har kommer nagra tips. Utgangspunkten ar att det ska kdnnas bra for dig som peda-
gog och att du tror att upplagget passar din elevgrupp.

Det géller att fanga elevernas intresse. De behdver kdnna att det ar relevant for dem, kanske att det I6ser
ett problem for dem eller pa annat satt ger dem en vinning. Om du kan hitta en ingang som intresserar
(de flesta) i klassrummet har du en bra start for att na fram till eleverna med ditt budskap. Exempelvis
kan du:

v" ha en tydlig malbild for lektionen genom ett konkret och kommunicerat syfte. Ett tydligt syfte bestar
alltid av:
a) ett rationellt budskap: VAD KOMMER VI ATT GORA?
b) ett emotionellt budskap: VARFOR SKA DU LARA DIG DETTA? HUR VILL JAG ATT DU/NI KAN-

NER EFTERAT? Anvand garna kollegor som bollplank nar du behdver inspiration for det emotio-
nella budskapet. Det ar dar vi skapar motivation for eleverna.

v’ stélla en fréga. Nar du stiller en fraga sé tvingar du eleverna att tdnka kring svaret, och d& &r de
engagerade vare sig de vill eller inte.

v'anvinda dig av storytelling. Nar vi inleder med en berittelse som pé négot sitt beror eleverna sé blir
de engagerade. Sedan har de en sprangbrada for att ga 6ver till det budskap du vill na fram med.

v ge eleverna chans att uttrycka sig s& att de far bearbeta sina kunskaper. Om du dessutom Iater dem
anvanda kreativa uttryckssatt och rérelse sa aktiverar du eleverna pa ett satt som far dem att forank-
ra kunskaperna lattare. Exempelvis kan du lagga in tavlingsmoment, lata dem anvdanda musik, bild,
drama, beréttelser eller liknande, samt att |ata dem std upp eller vandra runt nar de diskuterar.

v" bryta av med moment som framjar inre reflektion. Du kan exempelvis |dta dem luta sig fram éver
banken medan du ber dem ténka kring ndgot fran passet. Garna nagot som handlar om dem sjalva
och deras tankar kring sig sjdlva, for det skapar engagemang.

Slutligen ar det viktigt med trygghet i klassrummet sa att eleverna kan “slappa garden”. Utan trygghet ar
det svart att fa till reflektion och engagemang. Har ar "SPELREGLERNA” ett bra instrument, se AKTIVITET:
"Hur ser din optimala studiemiljoé ut? Hemma och i skolan.”
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LARARHANDLEDNING MODUL 2 Motivation och drivkrar?

BESKRIVNING AV INNEHALLET | AVSNITTET SOM BEHANDLAR

1. FORMAGAN ATT OKA SIN MOTIVATION
0000000000000 0000

o Att fa en 6kad forstaelse for begreppet motivation
e FOrsta hur var hjarna motiveras och hur vi kan anvanda kunskaperna om hjarnan pa basta satt

Motivation ar helt avgorande for att vi ska satta ett mal och déarefter vilja gora en anstrangning att na malet.
| denna formaga far eleverna lara sig mer om hur de kan skapa forutsattningar for att hjarnan ska ha energi
nog att motivera sig. De far olika verktyg for hur de kan motivera sig sjalva pa olika satt.

AKTIVITETER

1. Formagan att 6ka sin motivation

v Finding your life’s purpose - Passion (Inget i elevboken till denna 6vning.)
v' Vad &r motivation?

v" Hur motiveras var hjirna?

v" Kemiska substanser som leder oss framat

v" Kopplingen mellan vara behov och var motivation

v' Motivation och dess fysiska férutsattningar

v' Skapa din optimala studiemiljé (Inget i elevboken till denna évning.)
v' Kontrastrikt liv (Inget i elevboken till denna 6vning.)

v" Hur kan vi anvinda var yttre motivation pa bista satt?

v Hur kan vi vicka var inre motivation till liv?

v Ar du motiverad fér en férandring?
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AKTIVITET

Finding your life’s purpose - Passion
0000000000000 0000°
Inget material i elevboken till denna aktivitet.

SYFTE: En introduktion till Modul 2 med syfte att skapa inspiration och lust att [dra sig om hur eleven kan 6ka sin
motivation och uthallighet.

GENOMFORANDE: Filmklipp: http://youtu.be/_mLn99CQubl

Filmklippet pa fem minuter heter “Finding your life’s purpose - Passion” och vill inspirera till att “leva livet val och fullt
ut”. Dar beréattas att man ska leva varje dag som om den var den sista, men filmen vidgar ocksa perspektivet genom att
ta upp att man ska finna sin passion och att man kommer att stéta pa motstand pa vagen. Att man kan gora sitt liv
battre genom att hjdlpa andra att gora sina liv béattre i stallet for att bara 6nska sig prylar och pengar. Lat eleverna
diskutera nedanstdende fragor, samt att vélja sitt favoritcitat fran filmen. Be dem motivera sina svar.

Diskussionsfragor:

Vad tyckte du om filmen? Varfor?

Vad ar budskapet i denna film?

Filmtiteln “Finding your life’s purpuse - Passion” uppmanar oss att hitta var passion, meningen med
vara liv. Tycker du att det &r viktigt? Varfor/varfor inte?

Vilket ar ditt favoritcitat fran filmen?

It is not the things we do in life that we regret. It’s the things we do not.

The only way to survive eternity is to be able to appreciate each moment.

If you live each day as if it was your last someday you’ll most certainly will be right.
Purpose is the reason you journey. Passion is the fire that lights your way.

He who says he can and he who says he can’t are both usually right.

| want the world to be better because | was here.

The first step before anybody else in the world believes, it is you have to believe it.

It’s your road, and yours alone. Others may walk it with you, but no one can walk it for you.

UTVARDERING: Om det inte kommit fram i diskussionerna, vidga girna elevernas perspektiv genom att berétta for
dem om vad Angela Duckworth skriver i sin bok “GRIT konsten att inte ge upp”. Dar skriver hon om passion som en
del i att nd framgang. Hon &r professor i psykologi och har studerat grit och andra egenskaper som borgar for ett
framgangsrikt liv. Hon berattar att manga ser framfor sig att de ska upptécka sitt livs passion utifran ett livsavgérande
ogonblick. Som i en filmscen dar huvudpersonen plotsligt utifran en situation andlést férstar meningen med livet
—det ar det héar jag ska dgna resten av mitt liv at! Hon menar att det i sjdlva verket ar nagot som vaxer fram. Genom att
odla manga intresssen kan det sa smaningom bli ett intresse som vaxer till att bli en passion. Kanske ar det ett intresse
som man inte alls trodde att man skulle fastna for fran forsta borjan som utvecklas till ens passion. Nar hon skriver om
hur man kan “odla” sin grit inifran och ut beskriver hon det i fyra steg dar intresse som gror till en passion &r en del,
ovning med disciplin r en, att man ser ett syfte med det man gor och sist men inte minst “hopp”. Det ar hoppet som
gor att vi fortsatter nar det bar emot. Vi kommer att prata mer om detta i ndsta férmaga.
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AKTIVITET

Vad ar motivation?
0000000000000 00000

Inget material (med samma namn) i elevboken till denna aktivitet. Dock Idser de inledningstexterna till Modul 2.
SYFTE: Att bekanta sig med begreppet motivation och vad Modul 2 kommer att handla om.
GENOMFORANDE: Bérja med att visa nedanstdende filmklipp fér eleverna.

Filmklipp: https://youtu.be/f7UYUAWzV20
Filmklippet ar 3 minuter och tar upp vad motivation ar och att motivation kraver energi. | filmen far vi reda pa hur vi
kan goéra for att fylla pa samt spara pa var energi.

Beratta sedan: | Modul 1 arbetade ni med att ténka kring olika mal i livet och med att skapa tydliga malbilder for
hjarnan. | vissa fall sa racker det med att vi pratar om vara mal for att vi ska fyllas av energi och motivation. | andra fall
maste vi arbeta lite extra for att skapa en drivkraft for att fortsatta arbeta mot ett mal trots att vi stoter pa motstand.
Vi ar oftast valdigt motiverade i borjan nar vi har ett nytt mal, men efterhand kan motivationen dala och vi kanske till
och med ger upp. | filmen fick vi reda pa hur du kan ténka for att se till att du har energi att fortsatta att jobba mot dina
mal, dven nar du stoter pa hinder. Vad fick vi for tips i filmen?

| filmen far vi reda pa att motivation (viljan att vilja anstranga oss) kraver energi. Vi kan 6ka var motiva-
tion genom att:

* sova och ata ordentligt

e minimera antalet beslut genom att gora saker pa rutin

e via ovanstaende fa energi Over till att géra saker som vi tycker &r roliga och som da 6kar var motivation

Lat eleverna ldsa inledningstexterna till Modul 2 i elevboken. “DET HANDLAR OM DIG”, samt de tva inledningstexterna
for den forsta formagan: “Férmagan att 6ka sin motivation”.
Reflektera tillsammans kring vad de vet nu och vilka forvantningar de har infér det som de kommer att fa jobba med i

Modul 2.

UTVARDERING: Avsluta med en inspirationsévning eller be eleverna rita en sammanfattande bild kring vad de har lart
sig/tankt kring i dag. Inspirationsévningarna hittar du ldngst bak i ldrarhandledingen for Modul 2.
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AKTIVITET
Hur motiveras var hjarna?

SYFTE: Fa grundlaggande kunskaper kring motivation och hur var hjarna fungerar. Anvanda ISBERGET (verktyget som
hjalper oss att fa koll pa vara behov och drivkrafter). Se nasta sida.

GENOMFORANDE: Reflektera tillsammans, se fragor nedan, innan ni liser texten (med samma rubrik) i elevboken.
Reflektionsfragor:

e Hur motiveras var hjarna? (rubriken for dagens pass)

e Vad innebar motivation for dig?

e Téank pa en situation dar du ofta kdnner dig omotiverad? Vad brukar hianda?/Vad gor du da?

Las texten i elevboken gemensamt eller be eleverna ldsa texten med uppdraget att sedan kunna sammanfatta inne-
hallet for en klasskamrat utifran de olika bilderna kopplade till varje stycke.

Lat nu eleverna parvis hjidlpa varandra med en situation dar de har svart att motivera sig. De far lyssna pa varandra,
stélla fordjupande fragor om situationen, fraga vad som hander nar de har svart att motivera sig. Syftet ar att hjalpa
varandra att hitta en 16sning pa problemet. Vi har ofta lattare att hitta [6sningar pa andras problem. Det innebér att
det har ar en bra 6vning att géra innan eleverna sedan ska gora en sjalvreflektion. De far sedan reflektera kring om
deras l6sning var ett exempel pa yttre eller inre beloning.

TIPS! Vi hittar lattare |6sningar pa vara problem om vi ror oss framat, sa eleverna kan med férdel g ut i korridoren/
utomhus/runt i klassrummet och diskutera med varandra. Pa sa satt far du dven in lite rorelse i passet, vilket under-
lattar for kreativitet och engagemang. Lat dem anvénda isberget som verktyg nar de stéller fordjupande fragor till
varandra. Se ndsta sida.

UTVARDERING: Be eleverna att prova nagot av de tips de fatt av sina klasskompisar innan nasta pass.

NAGRA TANKAR TILL DIG SOM PEDAGOG
Motivation genom hjirnans formaga att tianka i kedjor (Haloeffekten):

Haloeffekten ar hjarnans férmaga att tanka i kedjor och att associera liknande egenskaper pa liknande
stimuli. Titta pa nedanstdende rader och las alla symboler snabbt i varje rad tyst for dig sjalv.

A 13 C
12 13

Laste Du bokstdverna A B Ci rad ett och siffrorna 11 12 13 i rad tva sa har du precis upplevt hur din hjar-
na snabbt drar slutsatser genom antagandet att ett féregaende stimuli paverkar det som foljer efter. Men
sanningen ar att 13 kan likaval tolkas som bokstav som det kan vara en siffra.

Att forsta Haloeffekten 6ppnar for mojligheter hur man genom pedagogisk planering kan ¢ka elevers mo-
tivation i en undervisningssituation eller vid provsituationer. Att inleda pa ett inspirerande satt som vacker
intresse paverkar elevens installning for resten av lektionen. Precis som att en dalig inledningsscen i en film
skapar en negativ forvantan pa filmens fortsattning sa ar en bra introduktion av en lektion mycket viktig.

Moten som boérjar med till exempel positiv storytelling, praglar ofta gruppens instéllning och engage-
mang resten av motet. Nar det géller prov sa ar det mer motiverande att ldgga svara delar i mitten av
provet och inleda och avsluta med lattare fragor. Det sista intrycket kommer att paverka elevens install-
ning infor nasta lektion och sjalvfortroendet vaxer nar vi kanner att vi redan har klarat nagra utmaningar.
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ISBERGET

Manniskan kan liknas med ett isberg. Det som &r synligt 6ver vattenytan motsvarar vara beteenden och vara drémmar.
Gomt under ytan finns vara drivkrafter, varderingar och behov som &r orsaken till vart beteende. Att hitta sin egen vag i
dagliga beslutssituationer och att ta ansvar for sitt eget liv handlar om att titta under sin egen och andras vattenyta.

Ta en situation dar du skulle vilja gora nagot, men du lyckas inte motivera dig
tillrackligt for att fa det gjort.

Forslag pa fragor:
Vad har du svart att motivera dig infor?
Vad gor du i stallet? Varfor?

Vad skulle du vilja gora? Varfor?

Vad ar det som hindrar dig?

Vad kan du gora for att det ska bli sa som du
onskar? Kan nagon hjélpa dig?

Vill du héra vad jag har for férslag pa [6sning?
Hur tédnker du sjalv?

Okej, vad blir ditt forsta steg?
Nar gor du det?

Drivkratter e

7 l/c'ili‘a’r ;

Nu har jag beslutat mig for att:

Det forsta jag kommer att gora ar:
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AKTIVITET
Kemiska substanser som leder oss framat

SYFTE: Okad kunskap kring olika “m& bra-hormon” och hur vi kan géra fér att ma bra Idngsiktigt. Den avslutande
ovningen har ocksa som syfte att ge ett inslag av kreativitet och gladje.

GENOMFORANDE:
1. Beritta féljande tva situationer for eleverna och stéll darefter fragan nedan.

e “Hannes gér som han har gjort varje lunchrast den senaste mdnaden. Han tar upp mobilen och konstaterar att det
dr mdnga som sett hans story pd Snapchat.”

e “Hannes gér som han har gjort varje lunchrast den senaste mdnaden. Han Idnar gitarren utanfér musiksalen och
trénar pa Idten som han ska spela upp fér musikldraren. Han konstaterar att den sitter fint nu.”

Still fragan: Vilket (jag ar ute efter samma i bada situationerna) av hormonerna/signalsubstanserna skulle ni siga att
han far av dessa handlingar? Lat eleverna ldsa om de olika hormonerna pa sidan med samma rubrik i elevboken.

2. Rita upp féljande pa tavlan och beratta med hjalp av exemplet om Hannnes det som star i rutan nedan.

TIDSLINJE: ------ X >  (x=dopaminkick)

Det frisatts ofta flera hormon samtidigt men jag tankte just nu pa dopamin. Hannes far ett paslag av dopamin fran
bada dessa handlingar, men anda ger de lite olika effekt:

Dopamin, som bade &r ett hormon och en signalsubstans, frisatts nar vi nar ett mal. Eftersom hjarnans
framsta mal ar att 6verleva frisatts dopamin av mat och av att ha sex. Dopamin frisétts ocksa av olika bero-
endeframkallande &mnen som alkohol, fet mat, socker och spel av olika slag.

Man kan dela upp situationerna som ger dopamin i tva kategorier.

Kortsiktigt

| var jakt pa beloning/bekraftelse, som ger ett dopaminpaslag, sa dr det mycket effektivt att ta upp mobilen.
Vi tar upp den, enligt vissa studier upp till 140-180 ganger per dag, for att fa en dopaminkick. Vi far en kick
av mobilen, men den kicken ebbar snabbt ut och vi tar snart upp mobilen igen for att fa en ny kick. Nar du
tanker tillbaka pa denna handling sa far du antagligen ingen ny kick utan du kanner snarare tvartom, vilket
leder till att du behéver en ny kick av dopamin.

Langsiktigt

Om du kan tanka tillbaka pa den situation/det 6gonblick som gjorde att du fick dopaminpaslag och minnet
ger dig ett nytt dopaminpaslag sa ar det ett exempel pa ett langsiktigt paslag. Det &r sddana handelser

dar vi kan tanka tillbaka pa situationen flera ganger, under en lang period, och dar minnet vid upprepade
tillfdllen ger oss en ny dopaminkick som ger oss en god psykisk hdlsa. Dessa dopaminkickar kraver lite mer
av oss, men fungerar & andra sidan langre. Jamfér med exemplet om Hannes.

Att ta upp mobilen eller att ta en bit choklad kan dock vara exempel bade pa kort- och langsiktigt paslag.
Det beror helt pa hur vi kanner nar vi tanker tillbaka pa 6gonblicket. Om det sker med korta mellanrum sa
ar det antagligen kortsiktigt eftersom det inte racker med att ténka tillbaka pa forra tillfallet. Det &r alltsa
mer intressant hur du uppfattar en kort handelse i efterhand @n vad som ger dig kicken fér 6gonblicket.

3. Lat eleverna gruppvis hitta pa en handelse som ger dopaminpaslag. De far exempelvis 3 minuter pa sig. Sedan spelar
de upp en liten pjas, gor en pantomim, gestaltar eller pa annat satt redovisar sin situation fér publiken. Publiken far
sedan gissa om det ar ett exempel pa ett langsiktig eller kortsiktigt paslag.

4. Vill eleverna fortsatta kan de fa vélja ett valfritt hormon och redovisa pa samma sitt.

UTVARDERING: Ge eleverna i uppdrag att fylla pd med en dopaminkick av den Iangsiktiga varianten varje dag till nista pass.
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AKTIVITET
Kopplingen mellan vara behov och var motivation

SYFTE: Okad kunskap kring vilka som &r vara grundlaggande behov och hur var drivkraft ar kopplad till dessa.

Denna aktivitet kan du anvanda som en kort introduktion dér du berattar innehallet och |ater eleverna lasa texten
enskilt hemma for att darefter ga vidare till nasta aktivitet eller vélja en inspirationsaktivitet.

GENOMFORANDE:
1. Folj upp foregaende pass. Lat sedan eleverna ldsa igenom texten i elevboken eller ta upp en bild av Maslows be-
hovstrappa pa tavlan och forklara innebérden.

2. Beratta att drivkraften for att tillfredsstélla behoven sjunker uppat i pyramiden. Vi ar mycket starkt motvierade
att tillfredsstélla vara grundlaggande, fysiologiska behov om néagot att dessa skulle fattas oss, men sedan sjunker
drivkraften uppat i pyramiden.

3. Be eleverna placera in “plugga” pa den nivan som de tycker att den ska vara i behovstrappan. Ju hogre upp de plac-
erar den desto mer ar de i behov av att jobba med sin motivation for att fa pluggandet gjort.

UTVARDERING: Be eleverna att sl& ihop datorn och rita upp/skriva ner vara behov i ordning. Beratta for eleverna att
nar de pluggar hemma sa ar sma test da och da valdigt effektiva som alternativ till repetition. (Nar du maste aterge ett
stycke med egna ord/forklaringar sa kommer du at den kognitiva processen, och inlarningen 6kar eftersom du maste
tdnka kring det som du har last.) Lat dem jamfora med en klasskompis och sedan komplettera med hjalp av boken.
Beratta att de kommer att fa gora samma sak da och da vid olika pass.

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



LARARHANDLEDNING MODUL 2 Motivation och drivkrar?

AKTIVITET
Motivation och dess fysiska forutsattningar
Q0000000000000 0000

SYFTE: Har far eleverna lara sig mer om de fysiologiska forutsattningarna pa nedersta trappsteget i behovstrappan och
far sedan reflektera over hur bra forutsattningar de ger sig sjalva. (Vill du fa med mer av sdmn, mat, vatten och motion
pa ett mer djuplodande satt kan du titta i Modul 4 dar vi tar upp det mer ingaende.)

GENOMFORANDE: Inled med ett filmklipp eller en ”Sista minuten”, se nedan. L&t sedan eleverna lasa texten "Motiva-
tion och dess fysiska forutsattningar” i elevboken, samt géra évningarna kopplade till denna text, i sin egen takt. De
kan med fordel ga runt och intervjua varandra och fa tips fran varandra nar de ska motivera sig till en féréandring vid
den sista fragan.

Inled med:
Filmklipp fran utbildningsradion:

e https://urskola.se/Produkter/195726-Orka-plugga-Darfor-ar-det-viktigt-att-sova
Ett klipp pG knappt en minut om vad som hénder i hjdrnan nér vi sover.

e  https://urskola.se/Produkter/195727-Orka-plugga-Tips-till-dig-som-har-svart-att-sova
Ett knappt 3 minuter Iangt klipp om vad man kan géra om man har svdrt att somna.

Sista minuten:

Inled (och/eller avsluta) med en “Sista minuten”. Det gar till sa att du plockar olika begrepp fran texten och gér en
presentation med ett ord (eller bild) per sida i din presentation. (Exempel pa ord: sémn, dygnsrytm, jetlag,
koncentration, mat, vatten, fysisk aktivitet, morgonpigg, kvallspigg, mysbelysning, plugga...) Eleverna staller upp sig
tva och tva, dar den ena eleven ser begreppet som ar projicerat pa tavlan. Den som ser begreppet ska beskriva ordet,
utan att saga det eller delar av det. Nar de lyckats sa byter de plats med varandra. Nar du ser att de flesta bytt plats
med varandra sager du att tiden ar ute. De som inte hunnit bli klara byter dnda plats med varandra och du tar fram
nasta begrepp.

UTVARDERING: Avsluta passet med att eleverna parvis beréttar fér varandra om sin “férandringsplan”. Den som
lyssnar har i uppdrag att lyssna aktivt samt att stélla foljdfragor om det behovs. Alla far i uppgift att géra nagot
av det de tankt till nasta pass.

Hllustrerad Vetenskap skriver om hur sémnen (djup- och REM-sémn) stédrker minnet pd olika sétt i denna artikel:
http://illvet.se/manniskan/hjarnan/minne/somn-starker-ditt-minne
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AKTIVITET

Hur ser din optimala studiemiljo ut? Hemma och i skolan

Q0000000000000 0000
Inget material i elevboken till denna aktivitet.

SYFTE: Syftet ar att eleverna efter att ha funderat kring de fysiska forutsattningarna ska fa tanka kring 6vriga férut-
sattningar for att fa till en bra studiemilj6. De far fundera bade kring sin studiemiljo hemma och den gemensamma
arbetsmiljon i skolan. | diskussionen om klassrumsklimat kommer vi in pa viktiga fragor som respekt fér varandra.

GENOMFORANDE: Beratta inledningsvis for eleverna foljande: Nu vet ni nér ni borde plugga och nu ska ni fa fundera pa
hur och var ni kan gora det for att na basta resultat. Pa Utbildningsradion finns manga sma filmklipp dar ni kan hamta
inspiration.

(Pa UR: https://urskola.se/Produkter?q=orka%20plugga)

Arbetet hemma
Utifran foljande fragor, och med hjéalp av filmen och varandra, far de soka tips, samt komma pa I6sningar pa just det
som de behover forandra. De kan géra en mindmap och satta upp hemma pa ett bra stélle.
e  Var brukar jag sitta nar det fungerar som bast? Varfor fungerar det bra da?
e Hur brukar jag gora nar pluggandet flyter pa?
e Vilka amnen fungerar bast att plugga? Kan jag pa nagot satt anvdanda mig av det i andra amnen?
e Vad kan jag ténka pa under lektionerna for att underlatta mitt pluggande hemma?
e Har jag latt for att skjuta upp pluggandet till en annan dag?
e Nar har jag latt att komma i gdng?
e  Brukar jag kdnna att jag aldrig blir klar?
e Nar har jag latt/svart att behalla fokus?
e  Brukar jag kdnna mig rastlos?
e Hur lange ska jag sitta? Nar ska jag lagga in en paus?

Arbetet i skolan, vilka SPELREGLER ska vi ha?
e Alla elever skriver ner fem saker de behover for att ha en bra studiemiljo och ett bra klassrumsklimat i skolan.
Be dem aven skriva ner vad de tror att andra behover.

e  FOrsok gemensamt att komma fram till ungefar fyra saker som de flesta tycker ar viktigt. Samtala om vad dessa
fyra saker betyder sa att ni alla har samma vardering. Exempelvis ”Lugn och ro”, vad innebéar det? "Komma i
tid”, vad innebér det? Att visa varandra "respekt”, hur gér man det i ett klassrum?

e  Skriv upp dessa "SPELREGLER” sa att det finns synligt i elevernas klassrum.

e Ge elevernai uppdrag att bestdmma sig for vilken att de gemensamma reglerna som just de sjalva ska tanka ex-
tra pa under féljande vecka. Alla &r olika och utmanas av olika saker. De far fokusera pa den av de gemensamma
reglerna som just de har en utmaning att klara.

UTVARDERING: Aterkoppla till denna aktivitet vid flera tillfillen sa att det blir en varaktig forandring.

For att fa till en bestdende férdndring behéver vi kontinuitet. Det dr dérfér eleverna behéver arbeta med sitt tdnk-
ande, och utveckla sina mentala férmdgor under hela sin utbildning och inte bara vid enstaka tillfdllen. Vi vet alla
att vdrdegrundsarbetet i skolan behéver integreras i elevernas utbildning och inte vara en isolerad 6. John Steinberg
skriver i en artikel ”Vidrdeprat récker inte - krév artighet” i Ldrarnas tidning Nr2/18 om detta med vdra férvdntningar
pa varandra. Han skriver att vi bér betona vikten av att hdlsa, hdalla upp dérren fér varandra, séga uppmuntrande
ord till varandra och att inte prata rakt ut. Han skriver att det dr viktigt att personalen dr 6verens om detta och att
signalerna dr tydliga mot eleverna. Ndr vi dr tydliga férebilder for eleverna kar chanserna till bestdende resultat.
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AKTIVITET

Kontrastrikt liv
Q0000000000000 0000
Inget material i elevboken till denna aktivitet.

SYFTE: Ovning dér eleverna far reflektera kring sina rutiner med syfte att:

e  aterupptacka gladjen och uppskatta saker som de tar for givet
e reflektera kring saker som de g6r och som &r konstruktiva/destruktiva fér dem sjalva/andra/miljon
e gobra sma forandringar for att skapa kontraster i vardagen, med positiva konsekvenser som foljd

GENOMFORANDE: Lis igenom texten ”Férdelarna med ett kontrastrikt liv” pd nista sida innan passet.

1. still nedanstaende fragor till eleverna och reflektera tillsammans. Eller s3 viantar du med att reflektera tillsam-
mans och ber dem forst skriva ner exempel pa rutiner, se punkt 2 nedan. Gor pa det sdtt som kianns bast med tanke
pa elevgruppen.

e Vilka rutiner har du i din vardag? (Vad gor du pa rutin? Vad gor andra pa rutin for din skull?)
e Varfor gor vi manniskor sa mycket pa rutin? Vilka for- och nackdelar finns det att géra mycket pa rutin?

2. Lat dem nu skriva ner exempel pa olika rutiner pa post it-lappar. De far darefter ga runt i klassrummet och sétta
sina post it-lappar vid den kategori (se nedan) som de tycker passar bast. (Du valjer sjalv om du beréttar om katego-
rierna innan eller inte).

3. Diskutera var det kommer upp flest lappar och vad det beror pa. Forsok fylla pa med exempel under de katego-
rier dar det inte finns sa manga lappar. Beratta garna att ett effektivt satt att sjalv ma bra ar att hjalpa eller att ge
nagot till andra. Kanske nagot att ha som rutin?

4. Las upp texten eller beratta for eleverna om fordelarna med ett kontrastrikt liv.

5. Ge dem i uppdrag att gora EN férandring kring en rutin om dagen fram till nasta pass.

Forslag pa olika kategorier som du kan sadtta upp pa vaggarna i klassrummet:

1. JAG GOR - Rutiner dér vi sjalva gér ndgot som &r bra for oss sjélva eller for andra i var omgivning

2. JAG FAR HIALP - Rutiner dar andra har gjort nagot for oss. (Saker som de kanske tar for givet och
har slutat att uppskatta) .

3. JAG GOR, MEN BORDE INTE - Rutiner som inte ar bra for oss sjilva, for andra i omgivningen eller
for miljon i stort. (Saker som man gér utan att reflektera/ifrdgasdtta om det kan ha negativa
konsekvenser fér andra/miljén).

Exempel pa rutiner ur olika kategorier: e  Far skjuts till fritidsaktiviteter

e Gar upp och gar till skolan varje vardag e  Borstar tdnderna, duschar

e Sopsorterar (eller inte sopsorterar) e Konsumerar i form av fika/godis/smink/

e  Farlagad mat varje dag klader

e  Gar patraning e Tar upp mobilen utan att reflektera
over det

UTVARDERING: Be eleverna sammanfatta syftet med évningen. De far ocksa beritta for en klasskompis vilken for-
andring de ska gora redan i dag. Beratt att de vid nésta pass kommer att fa skriva ner de saker som de gjort annorlunda
sedan forra gangen. Vid nasta pass reflekterar ni tillsammans kring vilka effekter de har upplevt. Bara i och med att de
kommer ihdg det som de gjort annorlunda, kommer att bekréafta att det som ”sticker ut” minns man pa ett annat satt
an det som gar pa rutin. Detta ar ett satt att 6ka narvaron i vardagen.
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Fordelarna med ett kontrastrikt liv

Allt vi tanker, kdnner eller gor utgar pa ett eller annat satt fran var hjarna. Hjarnan behover somn, néaring,
vatten och motion for att 6verhuvudtaget fungera. Den behdver ocksa hallas igang, aktiveras och ut-
manas — bade for att komma ihag det vi redan har lart oss, och for att utvecklas. Hjarnan — och darmed vi
sjalva — mar bra av att vi hela tiden lar oss nya saker och lever ett kontrastrikt liv.

For att skapa fler minnen i var vardag som ar fylld av rutiner, sa kan man tanka pa att gora sma férand-
ringar. Detta &r ett satt att med sma medel skapa lycka och véilbefinnande.

Vi har tidigare pratat om hur vi “vanjer oss” vid var nya manadspeng, nya fina tréja och att lyckokanslan
forsvinner efter ett tag. Pa samma satt fungerar det om du vinner en stor summa pengar. Forst blir du
jattelycklig, men efter ett tag ar du tillbaka pa samma lyckoniva som innan, eller kanske till och med pa
en lagre niva. Det ar inte for att du tréttnat pa att vara rik utan for att du har anpassat dig till ett nytt
normallage. Tolernasnivan for vad som skapar lycka ar justerad efter de nya forutsattningarna. Ett vanligt
satt att hantera en sadan situation ar att jaga annu storre beldningar for att skapa en ny lyckokénsla. Ett
mer konstruktivt satt ar att forsdka sanka toleransnivan igen. Det kan vi gora genom att skapa kontraster,
se till att vi inte gér pa samma satt hela tiden.

Vara liv ar fyllda av rutiner, pa gott och ont. Vi behover vara rutiner for att minska antalet beslut och pa
sa satt spara tid och energi, men omvaxling forndjer och genom att bryta av med nagot nytt sa kan vi
minska risken for avtrubbning av vara sinnen.

Det som staller till det for oss &r vart behov av trygghet. Vi vet vad vi har men inte vad vi far. Var hjarna
ar programmerad pa att scanna av hot. Nyheter (kontraster) innebér ett hot for hjarnan. Vi har ocksa
formagan att notera det negativa mer an det positiva, vi gramer oss mer nar vi blir av med 100 kronor an
nar vi far 100 kronor. Detta gor att vi kan dra oss for att vaga testa nagot nytt.

Att anvanda kontraster som en kalla till valbefinnande.

Genom att utsatta dig for ett annat intryck (till exempel ta en annan vag till skolan/jobbet, plugga pa biblio-
teket i stéllet fér hemma) sa har du vunnit oavsett om du gillade den nya upplevelsen eller inte. Om du inte
gillade den sa har du skapat en kontrast och kommer uppskatta den gamla vagen till skolan lite mer &n van-
ligt ndsta morgon. Du har ocksa skapat en kontrast i din vardag och pa sa satt ett minne som skiljer ut den
dagen fran en annan. Det ar ett billigt och enkelt satt att skapa fler minnen och lite mer lycka i din vardag.

(Kalla: Henrik Fexeus, Konsten att fa mentala superkrafter. 2011)
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AKTIVITET
Hur kan vi anvianda yttre motivation pa basta satt?
0000000000000 0000°

SYFTE: Diskussion utifran reflektionsfragor i elevboken med syftet att forsta begreppet yttre motivation, dess foér- och
nackdelar, samt hur eleverna kan anvanda den pa basta satt. Det ar vardefullt for eleverna att diskutera tillsammans
hur de staller sig till olika situationer. Genom diskussionen far eleverna béttre koll pa sina egna varderingar. De far
tréana pa att lyssna nyfiket, forsta orsaken till andras asikter och férhallningssatt, samt att trana pa att argumentera for
sin asikt.

GENOMFORANDE: Lis igenom texterna i rutorna har nedan samt pa nistféljande sida innan passet. L3t eleverna bérja
med arbeta med reflektionsfragorna i elevboken och darefter med exemplet har i lararhandledningen. De behover
inte anteckna nagot utan kan forst fundera enskilt en stund, darefter parvis och slutligen har ni en helklassdiskussion.
Beratta att det inte finns nagra ratt eller fel utan att eleverna ska fundera kring hur det fungerar fér dem. Syftet med
fragan kring “risker for samhallet” &r att de ska granska kritiskt. Lat dem reflektera kring hur beléningar kan leda till att
”"mycket vill ha mer” och hur det kan kopplas till exempelvis ekonomisk brottslighet eller minskad medmansklighet.

Calle ar sjukskoterska med en manadslén pa 28 000 kronor. Han bor i en mindre stad i Sverige till-
sammans med sin partner och deras tva barn. En dag vinner han tolv miljoner.

Lat eleverna satta sig in i Calles nya situation. De ska beskriva ett scenario fér hur Calles liv fordndras inom loppet av
tva ar och fundera pa om han blivit lyckligare dn innan. Uppmana dem att lyssna pa varandra samt att stalla foljdfragor
till varandra.

UTVARDERING: Summera genom att |dsa upp eller beritta om nagot ur féljande text, samt texten péa efterféljande
sida. Alternativt ber du eleverna berétta for varandra nagot nytt som de fatt ut av texten och diskussionerna. De kan till
exempel parvis, vaxelvis, sdga nadgot nytt de lart sig/nagon slutsats som de dragit utifran diskussionerna. De fortsatter
tills ndgon av dem inte kan komma pa nagot mer. Den som sist kan komma pa nagot nytt vinner. Du kan sedan ater-
koppla till detta pass nar de lart sig mer om inre motivation.

Artikel fran Aftonbladet den 20 juni 2011
Hégre I6n ger dig stérre chans att bli lycklig. Men den magiska lyckonivan gar vid drygt 40 000

kronor i manaden. Tjéinar du mer éin sd blir du inte lyckligare. Det visar en ny studie.

Enkdtsvar om lycka och materiell standard fran 450 000 amerikaner ligger till grund fér en studie gjord
av forskare vid Princetonuniversitetet i USA. Studien visar att mer pengar gér dig lyckligare, att en inkom-
stokning kan trdnga undan kédnslor av sorg och stress. Men grdnsen gdr vid en inkomst pa drygt 40 000
kronor i ménaden. Om du tjénar mer ¢én sa kan du visserligen képa fler och dyrare saker, men de gér dig
inte lyckligare. Forskarna menar att du som har en stérre inkomst visserligen kan bli mer tillfredsstdlld
med din livssituation, men det pdverkar inte din kdnsla av glddje och livsnjutning eller sorg och stress.

Forklaringen kan ligga i att mdnniskor som tjénar cirka 40 000 kronor i manaden har méjlighet att digna
mer tid at det som betyder mest i deras liv. Som att vara mer med familjen eller dgna sig Gt en fritids-
sysselsdttning. Studien visar ocksd att en Idg, och sdrskilt en minskande inkomst, gér oss mer sdrbara
vid exempelvis skilsmdssor eller sjukdom. Enligt tidningen Dagens industri Idg en genomsnittlig svensk
mdnadslon pG omkring 28 000 kronor i mdnaden Gr 2011.
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Motivation 1.0, 2.0 och 3.0.

Har nedan kan du ldsa om Motivation 1.0, 2.0 och 3.0.
(Motivation 3.0 motsvaras av “inre motivation” har i lararhandledningen och elevboken.)

Kalla: https://wolkify.com/motivation-3-0-daniel-pink/

Motivation har fordndrats och utvecklats som en foljd av forandringarna i samhallet. Fran motivation
1.0 till motivation 2.0 och nu, ganska nyligen, till motivation 3.0. Denna férandring till motivation 3.0
kommer att forandra hur foretag fungerar, hur manniskor gor sitt arbete och hur samhallet fungerar i
allmanhet.

Motivation 1.0

For omkring 50 000 ar sedan var vi fortfarande mycket primitiva varelser. Vara prioriteringar var att
ata, odla och undvika att do. Detta var drivkraften bakom alla manskliga handlingar pa den tiden.
Drivkraften var att Overleva och reproducera sig. Det var ett ganska enkelt operativsytem.

Motivation 2.0

Det ar precis vad manskligheten gjorde efter ett tag, éverlevde. Folk ville ha mer, behoven hade
utvecklats. Samhallet hade blivit mer komplext och med 6kande komplexitet kom ett nytt motiva-
tionssystem. Nar manniskor borjade bilda samarbeten och foretag blev det nédvandigt att hitta nagot
som skulle motivera manniskor att arbeta dven nar arbetet inte var direkt relaterat till verlevnad och
reproduktion. Detta var framvéxten av motivation 2.0. Den bygger pa att motivera genom bel6ning
och straff, dven kand som morétter och piskor. Det har fungerade bra, speciellt under hela den
industriella revolutionen, som medférde ett enkelt och standardiserat arbete for manga.

Motivation 3.0

Nyligen gick vart arbetslivigenom ett massivt skifte igen. Det vardefulla arbetet i dag ar av den
kreativa typen som inte kan automatiseras. Har ar motivationsfaktorerna autonomi, kompetens och
syfte. Sa om foretag vill locka till sig och behalla sina mest vardefulla medarbetare ar det nédvandigt
for foretagen att byta ut beléning och straff och ersatta med ett ledarskap som framjar medarbetarnas
sjalvtillfredsstallelse.

Sammanfattningsvis: Yttre motivation (Motivation 2.0) var effektiv under industrialiseringen. Vi har mycket kvar
av det systemet i samhallet. Nu och i framtiden ar det andra kvaliteter som efterfragas i samhallet och da ar den inre
motivationen (Motivation 3.0) som behdvs. For att hitta sin inre motivation behéver man ldra sig mer om hur man sjalv
fungerar och tréna pa att anvdnda sina inre drivkrafter. Det tranar vi bland annat har i Modul 2.
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N= NULAGE
AKTIVITET O= ONSKAT NULAGE
Hur kan vi vacka var inre motivation till liv? H= HINDER A
0O0000000OCOCGOGOGOOGOGOGOGIOTS R= RESURSER H

A= AGERA N R

SYFTE: En 6vning dar vi far trana i helklass pa hur vi kan processa for att
komma at var inre motivation och géra en handlingsplan for en férandring.

GENOMFORANDE: Starta med en kort enskild och gemensam reflektion kring frdgan i elevboken:
1. Ar det fel att bara vara néjd? Ar det fel att bara “njuta av nuet” utan att ténka kring vilka mél jag vill uppné?

e Jamfor med de fysiska formagorna som styrka, kondition, balans, koordination och rérlighet. Om man ar nojd i
dagslaget kan man da sluta “underhalla” dessa formagor och samtidigt behalla dem? Pad samma satt ar det med de
mentala férmagorna.

e De flesta av oss gar dessutom inte genom livet utan att uppleva nagon form av kris. Vid en krissituation behéver
man sitt “tdnkande” och har man inte tranat sina mentala formagor har man svarare att ta sig igenom krisen pa ett
bra satt. (Jamfor rehabilitering vid en fysisk kroppskada.)

e Om man ar n6jd med nuldget sa ar det ocksa bra att uppméarksamma det och njuta av det. Samtidigt &r det ovan-
ligt att vi ar néjda med nulaget i alla olika delar av livet, tank livspusslet.

2. Las texten om var inre motivation gemensamt i elevboken och gér sedan foljande 6vning tillsammans.

3. Ovning: Helklassévning med en coachmodell som kallas NOHRA. Ligg ut fem stycken lappar med en stor bokstav
pa varje lapp: N,O,H,R, och A framfér tavlan i klassrummet. Rita upp bilden med pilen s& att den stricker sig dver hela
tavlan och férklara innebdrden av de olika “stationerna”. Ni ska nu tillsammans géra en handlingsplan utifran en situa-
tion som eleverna kan vara med och hitta pa. Det kanske exempelvis finns nagon i klassen som vill plugga mer an den
gor i nulaget. Ta fram en frivillig elev som far stélla sig pa de olika lapparna medan du och klassen stéller fragor och du
antecknar pa tavlan vid de olika bokstédverna.

Om vi tar pluggsituationen som exempel, sa kan féljande fragor stillas vid de olika stationerna:

Nuldge: Hur gor du nar du ska plugga? Vad fungerar bra? Hur ldnge pluggar du? Vad hander/gor du i stallet? Hur
kdnner du nar du tanker pa "nuldget”?

Onskat lage: Hur ser ditt 6nskade lage ut? Vad vill du uppna? Vilka kdnslor kommer du att kinna nar du &r i ditt
onskelage? (Det madste vara en kénslomdssigt avstdnd mellan nuldge och 6nskat ldge for att det ska finnas en
drivkraft till féréndring)

Hinder: Vad hindrar dig fran att na ditt 6nskade lage? Vilka svarigheter finns? (Fa med fragor kring yttre
omstandigheter och inre begransningar)

Resurser: Vilka resurser har du sjalv? Vilka resurser har du runt omkring dig? Vilka kan hjélpa dig och hur? Vill du
ha tips fran publiken?

Agera: Titta nu pa allt jag skrivit ner pa tavlan. Hur kan du ga vidare for att ta dig till det dnskade laget? Lista upp
vad du kan gora. Vad blir ditt forsta steg? Nar gor du det?

4. Om ni hinner kan eleverna géra samma 6vning i smagrupper eller parvis.

UTVARDERING: Sammanfatta syftet. For att fa till en varaktig forandring sa behdver vi komma at var inre motivation.
| ndsta 6vning kommer vi att prata om att var inre motivation drivs av att vi kdnner:

e  att vi forstar och kan paverka.

¢ meningsfullhet

e delaktighet
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AKTIVITET
Ar du motiverad for en forandring?

SYFTE: Har far eleverna prova att vacka sin inre motivation. De har de tre sammanhangen i molnen som ar
grundférutsattningar for ett langsiktig inre motivation. De har dven en tydlig anvindning av NOHRA-6vningen som de
gjort i helklass. (Se aven avslut av férmaga 1 langst ner).

GENOMFORANDE: Enskild reflektion i elevboken liknande NOHRA. Du kan vilja att ge denna 6vning i ldxa till nasta pass.

Forklara garna drivkrafterna for var inre motivation som finns i de tre molnen, kopplat till fragorna i elevboken.
Vi behover kdnna:

e  att vi forstar och kan paverka. Vi behéver kdnna oss kompetenta och kdnna sjalvstandighet (autonomi), att vi kan
vara med och paverka en situation

e meningsfullhet. For att kdnna motivation i langden behdéver vi ha ett syfte med det vi gér som &r storre an att
tjana pengar

e delaktighet. Vi ar flockdjur och behover se helheten och kdnna att vi ar en del i nagot storre. Vi behover dven ha
goda relationer till, och kdnna bekraftelse fran, manniskor i var omgivning

UTVARDERING: Sammanfatta tillsammans med eleverna och prata om att de sikert kommer att 3 en inre beléning
via dopamin néar de nar ditt forsta delmal. Fraga om de dven ska ge sig sjdlva en yttre beloning? Vad ska de gora da?
Summera sedan arbetet med den forsta formagan, se nedan.

AVSLUT: FORMAGA 1 “FORMAGAN ATT OKA SIN MOTIVATION”

SUMMERING:

Denna aktivitet avslutar den forsta formagan. Summera girna for eleverna:

De har nu fatt battre koll pa begreppet motivation och lart sig mer om vilka grundférutsattningar som behovs for att vi
ska kunna motivera oss 6ver huvud taget. Eleverna har lart sig om yttre och inre motviation, hur dessa ar kopplade till

hjarnans beloningssystem, samt hur eleverna kan anvanda sig av dessa for att motivera sig sjalva. De har dven fatt reda
pa att vi kan 6ka vart egna valbefinnande genom att géra nagot bra for andra.

UPPGIFT:

Be eleverna, antingen pa lektionen eller som uppgift till ndsta gang, att titta i tidningar, andra medier eller i sin
omgivning efter exempel pa néar enskilda manniskor gor nagot for att hjalpa andra, utan att ha nagon egen vinning som
mal. Har de sjdlva nagon idé om vad de kan gora for andra manniskor i sin narhet?
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LARARHANDLEDNING MODUL 2 Motivation och drivkrar?

BESKRIVNING AV INNEHALLET | AVSNITTET SOM BEHANDLAR

2. FORMAGAN ATT BEVARA SITT ENGAGEMANG
0000000000000 0000

o Oka sin uth3llighet (GRIT)
e FOrsta att vi behover drivkrafter och hur vi kan anvanda dem

| manga situationer faller det sig naturligt vad vi ska gora for att nd vara mal. Det ar néar vi upplever
motstand som vi behéver arbeta lite extra for att skapa en drivkraft for att behalla vart engagemang och
fokus. Att ha formagan att inte ge upp trots motstand brukar benamnas grit (uthallighet).

Att ha ett kdnslomassigt engagemang for det vi vill uppna hjalper oss att fortsatta arbeta mot vart mal. Vi
kan trana pa att aktivera vara kanslor. Rédsla eller lust/ldngtan ar tva effektiva drivkrafter. Med insikt om
drivkrafterna och dess funktion kan vi genomfora férandringar snabbare och na battre resultat for bade
oss sjalva och var omgivning.

Som alternativ till kdnslorna ar det viktigt att vi skapar goda vanor och rutiner som kompletterande verk-
tyg for att vi ska fortsatta att arbeta mot vara mal.

AKTIVITETER

2. Formagan att bevara sitt engagemang
v' Vad ar grit?

v' Testa din grit?

v' Gér det att 6ka sin grit?

v" Vad gér du nir du stéter pa hinder?

v' Tidigare erfarenheter kan hjilpa dig
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AKTIVITET

Vad ar grit?

Q0000000000000 0000

SYFTE: En introduktion till begreppet grit dar de genom en intressevackande introduktion, information med reflektionsfragor
tvingas tanka kring det som de ska fa lara sig mer om. Beratta gérna i borjan av passet om hur lektionen kommer att avslutas
(se UTVARDERING) foér stdrre effekt av den avslutande évningen. Blir det for mycket teori for ett pass sa flytta dver lite till
nasta aktivitet som ar en uppfoljning av detta.

GENOMFORANDE:

Inledande 6vning: Frigor golvyta sa att du kan skapa en linje 6ver klassrummet. Lagg ut fyra lappar med texten:
“Arftligt”, “Mest arftligt”, “N&got du kan 6va upp” och “Né&got du dvar upp, har inget med arftlighet att géra”. Stall
fragan “Vad tror du om GRIT?” och be eleverna att placera sig pa linjen. Papeka for eleverna att det inte finns nagot
ratt eller fel svar i denna 6vning. Be dem inte heller motivera eller forklara varfor de stallt sig dar de gjort. (For de som
inte hort ordet grit tidigare sa kan du saga att man till exempel kan 6versatta det med kampaglod, att inte ge upp).

Be dem sedan stélla sig langs samma linje, men utifran fragan “Hur mycket grit (generellt sett) tycker du att du har?
Dar ena anden pa linjen representerar “Inget alls” och den andra representerar “Mycket”. Be eleverna satta sig ner.

Teori + diskussion: Lds gemensamt igenom sidan med samma rubrik i elevboken. Det &r flera fragor och reflektions-
uppgifter inbakade i texten. Lat eleverna fundera enskilt forst. Var noga med att ge dem en exakt tidsbegransning for
den egna reflektionen. Sedan far de diskutera med bankgrannen, i smagrupper eller i helklass.

@ Toppniva Om eleverna har svart att reflektera kring “Helin” rita
garna upp denna bild fran Angela Duckworths bok pa
tavlan. Malen pa den lagsta nivan ar de som star pa var
@ @ @ Mellanniva “att gora-lista”. Ett lagre mal ar mer ett medel pa vagen for
att na ett hogre mal. Ju hogre upp malet ligger desto mer

@ @ @ @ @ @ abstrakt, men viktigt &r det. Grit innebar att halla fast vid
Lag niva

samma toppnivamal en lang tid.

10 000-timmarsregeln ar nu avlivad som en myt, men 1t eleverna ta reda pa mer om “regeln” och dess
innebord och 13t dem utifran detta diskutera talang kontra antrangning.
https://traningslara.se/regeln-om-10-000-timmar-ar-en-myt/
https://kit.se/2017/06/09/88981/nej-du-blir-inte-bra-pa-nagot-bara-av-att-trana-10-000-timmar/

Beratta for eleverna:

10 000-timmarsregeln (tiotusentimmarsregeln) ar ett uttryck myntat av Malcolm Gladwell baserat pa
forskning av K. Anders Ericsson. Enligt Gladwell inneb&r 10 000-timmarsregeln att vem som helst kan

bli expert pa vad som helst med 10 000 timmars 6vning. Uttrycket har inspirerat ett flertal verkliga
personer, daribland Dan McLaughlin, vars projekt The Dan Plan vackt stor uppmarksamhet. McLaughlin
forsoker ga fran att aldrig ha svingat en klubba till att bli golfexpert med 10 000 timmars 6vning. Det har
dessutom inspirerat till den svenska filmen 10 000 timmar, dar den 30-ariga huvudpersonen sager upp
sig fran sitt jobb for att forsoka bli fotbollsproffs genom 10 000 timmars traning.

UTVARDERING: L3t eleverna att pa varsitt papper (eventuellt tillsammans tva och tva) forklara vad dagens lektion
handlat om genom att rita nagra bilder pa sitt papper. De kan sedan titta i elevboken och komplettera om de vill. Slut-
ligen skriver de namn pa sina papper. Dessa blir sedan introduktionen till nasta pass. Beratta garna att ett effektivt satt
att lara sig nagot ar att lara nagon annan. Nar de sammanfattar dagens lektion (gdrna med bilder) sa som de skulle
presentera det for ndgon utomstaende, sa ar chansen storre att de tar med sig lardomar fran passet.
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AKTIVITET
Testa ditt grit?
0000000000000 0000°

SYFTE: Fa ett matt pa sin egen grit-faktor samt genom diskussion vidga perspektiven.

GENOMFORANDE:
1. Borja med att aterkoppla till férra passet genom att Iata eleverna parvis (sa som de ritade férra passet) beratta for
ett annat par vad de illustrerat och vad de tyckte var viktigt.

2. Darefter fyller de i 6vningen pa sidan “Testa ditt grit!” i elevboken och du som larare ger instruktionen som finns i
textrutan nedan.

Podngen fran fraga 1, 3, 5, 7, 9 reverseras genom att du tar 6 minus den poang du har satt pa den fragan.
For att fa din totala "gritpodng” raknar du ihop alla dina poang och delar med 10. Medelvardet for vuxna
amerikaner ar 3,8. Har du 4,5 eller hogre befinner du dig bland de 10 procent som har hogst grit.
(Klingberg 2016)

3. Hjalp eleverna att fa perspektiv pa testet, som &r taget fran Torkel Klingbergs bok “Hjarna, gener och javlar
anamma”, med hjalp av féljande tips:

e Jamfor med mindset: Ibland ar vi statiska och ibland dynamiska. Samma har. Ibland har vi grit och ibland inte. Sa
far det naturligtvis vara, men det &r alltid bra att kinna sig sjalv och veta att en férandring ar mojlig. Aterkoppla
aven till bilden (har i lararhandledningen) i forra 6vningen som forklarar att det ar toppnivamalet man ska halla
fast vid, och det malet har de kanske inte formulerat for sig sjalva redan

e Alla later sig nedslas av motgangar, det ar helt normalt. Dynamiskt tankesétt ar en foljd av framgang. Pa samma
satt ar grit en foljd av framgang. Darfor behdver man tanka pa att uppmarksamma sina framgangar. Det kommer

en tidslinjedvning (“Tidigare erfarenheter kan hjalpa dig”) senare i elevboken dar de far trana pa detta

e Fa med att det finns manga vagar till framgang. Rutiner och goda vanor hjalper nér uthalligheten och
engagemanget tryter.

e  Grit bottnar i att man hittat sin passion och det ar inte sakert att eleverna har gjort det dn. Vagen till att hitta sin
passion ar att prova manga intressen. Pa samma satt kan vi se pa inlarning, man bedver prova manga vagar for att

hitta det som fungerar for en sjalv

e Ge eleverna dven tips ur rutan “NAGRA TANKAR TILL DIG SOM PEDAGOG” pa nésta sida

UTVARDERING: Still fragan “Gar det att 6ka sin grit?” som leder in pa nésta dvning.
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NAGRA TANKAR TILL DIG SOM PEDAGOG
Motivation genom snabb bel6ning

Grit tolkas i dag som uthallighet och férmaga att halla fokus pa en uppgift trots motgangar. Har
menas framst hogre mal. Nar vi behover uthallighet for en kortare uppgift motiveras vi lattast
genom att beléningsdelen i hjarnan kdnner stimulans. Vi har tidigare pratat om dataspelindustrins
uppbyggnad kring hur barns uthallighet i dataspel kan tranas genom snabba beléningssystem (nasta
spelniva, fler podng, medaljer som aterkoppling).

Hur kan denna kunskap anvdndas i pedagogisk syfte?

e Be eleverna att testa 20:5 metoden nar de ska plugga infor ett prov. De bryter ner studietiden i
20 minuters intervaller som varvas med 5 minuters pauser. Nar hjarnan upplever att beléningen
ligger nara, sa 6kar motivationen att engagera sig.

e De kan ocksa tanka ut sma beloningar som de ska fa nar de ar klara. Viktigt ar da att de inte far sin
beloning om de inte lyckats. Om de till exempel bestamt sig for att nar de har pluggat tva ganger
20 minuter sa ska de fa kolla mobilen i en kvart eller ga och ta en bulle i koket. Om de da tillater
sig sjalva att ta upp mobilen/ata bullen dven om de inte har pluggat den utsatta tiden, sa kommer
det inte att fungera som en beldning nasta gang.

e  Pasamma satt kan vi bryta ner vara lektioner i mindre moduler med klara avgransningar i form
av korta rorelsedvningar for att sedan komma tillbaka till fokus igen. Det kan ocksa handla om
reflektion i bikupa. Viktigast ar att byta fokus for att kunna komma tillbaka. Vi kan dven lagga in
beléningar i form av inslag som vi vet att eleverna uppskattar.

AKTIVITET
Gar det att 6ka sin grit?
0000000000000 0000°

SYFTE: Att |ara sig mer om hur grit fungerar och reflektera kring sin egen person och hur eleverna agerar i relation till
andra manniskor.

GENOMFORANDE: Lis tillsammans igenom texten fram till reflektionsfragan. Stanna upp och ha en diskussion. Se
nedan for tips pa foljdfragor som kan férdjupa diskussionen.

REFLEKTION: Hur viktig ar formagan till grit i samband med ménskliga relationer som kérlek och vanskap? Finns den
enda ratta? Finns det perfekta jobbet?

Be eleverna fundera kring sina néra relationer. Exempel pa fragor:

v" Har de gamla vinner eller bara nya vianner? Vad beror det pd? (Det kan ju finnas flera anledningar som de inte
sjalva rar over. De far ha skattkistan i huvudet nar de reflekterar).

v" Hur beter de sig i en konfliktsituation? Tenderar de att ge upp vdnskapen, savida inte kompisen ber om ursakt,
eller jobbar de for att hitta en |6sning pa konflikten?

v' Nir de tanker pd kirlek, ser de den perfekta framfér sig eller tinker de att man kan vaxa ihop? Hur var det fér
vuxna i deras narhet? Har de nagonsin fragat nagon om det var kéarlek vid forsta 6gonkastet och sedan konfliktfritt
resten av livet, eller om kérleken grott fram?

v" Hur ser det ut med framtida jobb? Gar det att hitta ett jobb som &r roligt hela tiden?

UTVARDERING: Be eleverna sammanfatta texten utifrdn korsordet dverst pa sidan i elevboken. Fraga vad de tar med
sig fran diskussionen kring relationer.
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AKTIVITET
Vad gor du nar du stéter pa hinder?

SYFTE: Denna aktivitet summerar arbetet vi hittills har gjort i Modul 2, att 6ka sin motivation och bevara sitt
engagemang. Har far eleverna anvanda det de lart sig genom att reflektera kring en valfri situation.

GENOMFORANDE: Texten i elevboken &terkopplar till att aktivera kinslor for att fa drivkraft och motivaiton. Férutom
kansor som drivkraft, ndmns vart férhallningssatt samt rutiner och vanor i texten.

Nar ni last igenom texten, 13t eleverna fundera och diskutera foljande:

1. Vilka ar hindren?
Tank tillbaka pa ett tillfalle nar du sjalv misslyckades med nagot. Kan du forsta vad som hindrade dig?

Var det brist pa:

e motivation (engagemang)

e uthallighet

e  kunskap

e vilja

e tydlig malbild

e goda vanor och rutiner

o fysiska forutsattningar (till exempel sémnbrist)

eller berodde det pa att:

e duvar radd fér nagot

e det var ett orealistiskt mal

e du hade ett for statiskt forhallningssatt och inte trodde att du hade formagan att fixa det
e duinte kdnde stéd fran manniskor i din omgivning

eller var det en annan orsak? Vilken i sa fall?
2. Nar du vet vad som hindrar dig ar det lttare att hitta en I6sning.

Fundera kring om det ar nagot som du fortfarande skulle vilja lyckas med, och vad du skulle kunna géra for att na
detta mal.

UTVARDERING: Sammanfatta syftet med dvningen och be eleverna fundera dver ndgot som de i stéllet lyckats med.
Det kommer att vara i fokus vid nésta pass.
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AKTIVITET
Tidigare erfarenheter kan hjalpa dig

SYFTE: Genom en tidslinjeévning trana pa att uppmaéarksamma positiva handelser och sedan anvanda sig av positiva
minnen for att hamta kraft i nya situationer.

GENOMFORANDE: Titta igenom klippet innan lektionen och fundera p& om du vill anvinda tipset om att skriva en
berattelse som en del av passet. | dvrigt ska de gora en tidslinjeévning i elevboken déar de far tanka kring nagot som de
har lyckats med.

Filmklipp: https://urskola.se/Produkter/203839-Orka-plugga-Styrkefokus
Ett tre minutersklipp om hur var hjarna ar utformad for att fokusera pa brister och fel, men hur vi for att
prestera i stillet behover fokusera pa vara styrkor.

1. Visa filmklippet och Ias tillsammans igenom texten vid dvningen i elevboken.

2. Lat eleverna fylla i dvningen. Skulle de inte komma pa nagot far de ta hjalp av varandra. Kanske behéver de
da ocksa reflektera lite extra kring att de skulle ma bra av att fokusera mer pa sina goda prestationer och att
inte vara sa harda mot sig sjalva.

3. Folj eventuellt upp med tipsen fran filmklippet.

UTVARDERING: Repetera syftet med dvningen och sammanfatta dven avnittet “Férmagan att bevara sitt engagemang”
med hjalp av féljande text.

AVSLUT: FORMAGA 2 “FORMAGAN ATT BEVARA SITT ENGAGEMANG”

SUMMERING:
Denna aktivitet avslutar den andra formagan. Summera gérna for eleverna:

Nu har vi pratat om uthallighet och vad du kan gbra nar du stoter pa hinder. Vi har dven pratat om uthallighet i forhal-
lande till dina nuvarande och framtida relationer. Som komplement ftill uthallighet behéver du goda rutiner och vanor.
Du behover ocksa fokusera pa dina framgangar sa att du kan hamta kraft ur dessa nar du star infér nya utmaningar.
Beratta for kompisen bredvid dig vad du tar med dig fran detta avsnitt.

Ladda eleverna med positiv energi, for det viktigaste ar att tanka positivt. Det Iater som en klyscha, men det &r en av
de storsta framgangsfaktorerna. Eleverna kommer absolut att stéta pa hinder som gor att de ger upp. Da behéver de
tanka positivt och se till det som de lyckats med, som i tidslinjedvningen. De behdver peppa sig sjalva, vara stolta over
de svara saker som de klarat av och tanka att de darfor ocksa kan klara andra svarigheter. De ska vara stolta 6ver det
som de har fixat.

Ur Dagens Nyheter den 13 november 2015:
Misslyckanden, lek och tur — utan det hade det aldrig blivit nagra pris, konstaterar arets fyra amerikan-
ska Nobelpristagare.

— Man maste forsta sambandet mellan framgang och misslyckande. Misslyckande &r ett normallage.
Utan misslyckanden nar man ingen vart, sdger medicinpristagaren William Campbell, som fatt pris for
sina upptackter av mediciner mot sjukdomar orsakade av parasitmaskar.
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BESKRIVNING AV INNEHALLET | AVSNITTET SOM BEHANDLAR

3. FORMAGAN ATT ATERHAMTA SIG OCH ATT HITTA INSPIRATION
0000000000000 0000

e Forsta vikten av olika sorters dterhdamtning
e Att hitta inspiration som en vag att 6ka sin motivation

| detta avsnitt kommer de fa lara sig mer om vad som kan skapa stress och vad eleverna kan tanka pa
for att fa ratt sorts aterhamtning. De far dven fler tips pa hur de kan fylla pa med inspiration for att fa
ny energi. Inspirationstipsen finns endast i lararhandledningen.

AKTIVITETER

3. Formagan att aterhamta sig och hitta inspiration

v" Vad innebir dterhdmtning, och varfér behéver du det?

v" Olika aktiviteter som ger aterhamtning

v" INSPIRATION - Flera évningar att anvinda kontinuerligt (Inget i elevboken till denna évning.)
v AVSLUT OCH UTVARDERING AV MODUL 2
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AKTIVITET
Vad innebar aterhamtning och varfér behoéver du det?

SYFTE: Syftet med denna text ar att eleverna ska fa mer kunskap om vikten av aterhdmtning for att sedan, i efter-
féljande 6vning, fa reflektera kring vad de gor nar de “slappar”. Om det ar effektiv aterhamtning eller inte?

Vi tar medvetet inte upp nagot om skarmtid i texten eller efterféljande 6vning. Fokus &r att de analyserar om de
faktiskt later hjarnan fa en dterhamtning genom de aktiviteter de gor eller om de ger hjarnan nya intryck att processa.
Om de da sjalva kommer fram till att skarmtiden inte fyller ratt funktion sa har de battre forutsattningar for en
forandring an om vi berattar det for eleverna. Det kan ocksa vara sa att for nagon ar skarmtiden avkopplande, det
beror pa hur lange de sitter och vad de gor. Precis som att lagga patiens med kort kan vara avkopplande for vissa, sa
kan liknande spel pa mobilen ge avkoppling. Det beror pa om den som spelar triggas igang och kanske vill satta ett nytt
rekord eller inte.

GENOMFORANDE: Jobba med texten sa att eleverna far processa innehallet. Férslagsvis pa nagot av féljande satt:

e L3s tillsammans och diskutera i helklass

e L3t dem lasa for varandra tva och tva och sedan berétta innebdrden av varannat stycke fér varandra

e Lis texten tillsammans. Lat eleverna ga en promenad pa tio minuter med uppdraget att diskutera vad de tyckte
var de viktigaste budskapen i texten. Dessa far de sedan skriva upp pa tavlan nar de kommer tillbaka. Diskutera
gemensamt

UTVARDERING: Repetera syftet och be dem reflektera kring vad de gor for att f4 dterhamtning.

AKTIVITET
Olika aktiviteter som ger aterhamtning

SYFTE: | denna 6vning far de fundera 6ver vad i deras vardag som skulle kunna stressa dem och vilken sorts aterhamt-
ning de behover.

GENOMFORANDE: Lis igenom texten i elevboken tillsammans s3 att eleverna forstar dvningen. Beritta att de inte ska
tala om for varandra vad de skriver - det har ar bara for dem sjalva.

UTVARDERING: Prata med eleverna vad de kan géra om de kinner att de ofta &r stressade. Tipsa om att de kan g3 och
prata med nagon vuxen, kuratorn pa skolan, eller ndgon de kénner privat. Ge dem i uppdrag att prova en ny aktivitet
for aterhamtning som de helst kan géra redan samma dag.
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TANKA INSPIRATION
0000000000000 00000

Pa foljande sidor kommer forslag pa aktiviteter som syftar till att ge inspira-
tion, dels for stunden, men ocksa som en bank for eleverna nar de behover

tanka inspiration i vardagen.

GEMENSAMT FOR DESSA OVNINGAR:

Inget material i elevboken till dessa aktiviteter.

OVERGRIPANDE SYFTE: Dessa 6vningar finns endast i ldrarhandledningen och tanken &r att du som
pedagog ska kunna vilja en aktivitet som en inledning pa ett pass, eller som en langre aktivitet under
ett helt pass nar du bedomer att eleverna behéver fa tanka inspiration. Arbetet i elevboken ar stundtals
kravande for eleverna och darfér ar dessa aktiviteter frikoppplade fran elevboken for att de ska bryta av
sa mycket som mojligt.

Beratta for eleverna att hindelser, foreteelser och manniskor paverkar oss bade positivt och negativt.

Det kan vara viktigt att identifiera vad och vilka som ger energi och inspiration, sa att vi kan anvanda oss

av det nér vi behdver det som mest. Att tanka inspiration kan ha flera syften:

e ge pafylining av energi som aterhamtning for att sedan kunna prestera igen, vid ett senare tillfille

e geinspiration for stunden nar vi behdver starka vart engagemang och motivation

e hjalp att hitta kdnslomassigt engagemang for vara drémmar och darmed ge dem en djupare férank-
ring i oss

e ge ossden balans i livet som vi behover for att ma bra nu och i framtiden

00 000 0000000000000 00000000000000000000000000000000000000000000,
©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 0°
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OLIKA INSPIRATIONSOVNINGAR

Inspirationssolen

SYFTE: Fa eleverna att se att man kan tanka inspiration pd manga olika satt. Nar de delar med sig till varandra s dkar
det dven tryggheten i gruppen.

GENOMFORANDE: Rita en sol pa tavlan. Beritta att det &r en inspirationssol. Lat eleverna komma med olika férslag pa
sadant som inspirerar och ger oss energi till exempel hindelser, musik, personer, aktiviteter och sa vidare. Darefter far
eleverna rita sin egen sol dar de kan vara mer specifika och ge detaljerade exempel pa vad som inspirerar just dem.
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Utifran INSPIRATIONSSOLEN kan du sedan vid olika tillfdllen ga in pa olika ”stralar” och prata mer ingdende om
dessa.

Vilket foremal (eller plats) inspirerar dig?
Q0000000000000 0000

GENOMFORANDE: Visa girna/beritta for eleverna om ett féremal som betytt mycket for dig personligen. Be eleverna
att fundera pa om de har nagot foremal som betyder mycket for dem. Om de inte har nagot sa be dem fundera kring
OM de hade haft ett foremal, vad skulle det vara och vilket syfte (trost, lyckobringande) skulle det ha? (Detta lilla ord
”"OM” har en formaga att fa oss att borja fundera dven om vi inte tror oss kunna.)

AKTIVITET
Inspirationskort

Q0000000000000 0000
Har ni kopt inspirationskorten kan dessa anvandas i samband med denna 6vning. Eleverna far vilja ett

kort som visar en plats som de gillar och beskriva varfor. De kan ocksa fa valja musik som de tycker pas-
sar till sitt kort.
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Personer som inspirerar
Q0000000000000 0000

SYFTE: Fa koll pa vilka egenskaper vi uppskattar hos andra - kdndisar eller manniskor runt omkring oss. Vi behéver
tanka inspiration ofta och da ar det viktigt att vi omger oss med méanniskor som inspirerar oss, i tanken och i verklig-
heten. Vi kan ocksa trana oss pa att se de positiva egenskaperna hos manniskor vi har runt omkring oss och fokusera
pa dessa sidor. Syftet med 6vningen ar dven att hjadlpa eleverna att starka sin egen och andras sjalvkansla.

GENOMFORANDE: Inled girna med att beritta om en person som inspirerar dig (kindis eller ndgon i din nirhet) och
vilka egenskaper du uppskattar. Be sedan eleverna att forst tanka var och en for sig for att darefter beratta for varandra.
(Denna ovning kan sedan utvecklas till en svenskauppgift, dar eleverna berattar om en handelse nér dessa egenskaper
blir tydliga).

Alternativ 1

Har du haft nagon idol nar du var liten?

Har du det i dag? Varfér/varfor inte?

Vilka egenskaper har den har personen som gor/gjorde att du har/hade den som en férebild?

Alternativ 2

Vilka personer ar viktiga i ditt liv i dag?
Vilka personer inspirerar dig? Varfor?
Vilka egenskaper blir du inspirerad av?

UTVARDERING: Avslutningsvis kan du ldsa upp eller beritta om innehallet i nedanstdende text for eleverna.

Lyssna pa det hir och fundera pa hur det fungerar for dig och manniskor i din omgivning. Sjalvkansla ar en viktig
forutsattning for att ma bra och kdnna sig trygg i olika situationer. Den star for var inre trygghet och stolthet 6ver vem
vi ar. Sjalvfortroendet daremot handlar om var medvetenhet om vara formagor.

Det ar viktigt att halla balansen mellan sjalvkansla och sjalvfortroende. Vi kan starka varandra, och dven oss sjalva,
genom att visa uppskattning. Nar vi far berom for nagot vi gor starks vart sjalvfortroende. Nar vi far berom, eller pa
annat satt blir uppskattade for en egenskap vi har, sa starks var sjalvkansla. Vi kdnner att vi duger (och mer dartill) som
vi ar.

Vi ar ofta battre pa att uppmarksamma nar nagon gor nagot bra jamfért med nér vi uppskattar en person for den de

ar. Pa samma sétt har ofta yngre barn lattare att sdga att de ar bra pa olika saker. Av nagon anledning ar det svarare for
manga av oss att gora det nar vi blir lite dldre. Hur ar det for dig?

Aktiviteter som inspirerar
0000000000000 0000°

SYFTE: Vidga elevernas tankar kring vad de gor pa sin fritid for att fylla pa med energi.

GENOMFORANDE: Inled med att berétta syftet och att vi kan fa tillbaka energi och engagemang genom att gora saker
som vi tycker ar roliga och tillfredstédllande. Beratta garna for eleverna vad du gjorde i deras alder for att ladda
batterierna, eller vad du goér nu.

Be eleverna skriva ner tre till fem olika aktiviteter som ger dem energi och gér dem glada.

UTVARDERING: L&t eleverna reflektera kring vad de lagger ner mycket tid pa och om det stimmer &verens med det
som de skrev ner som exempel pa saker som ger dem energi.
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Jr

Musik som inspirerar ic
0000000000000 0000°

SYFTE: Kunskap om hur musik ar ett effektivt verktyg for att paverka hur vi mar pa manga olika plan.

GENOMFORANDE: Gor nagon (eller bada) av nedanstdende aktiviteter. Anviand eventuellt materialet pa nésta sida och
projicera det pa tavlan. Dér finns dven inspirerande extrauppgifter.
AKTIVITET 1
Spela upp ett musikstycke eller It och be eleverna beskriva vilken kdnsla den formedlar. Om det ar en egen
favoritlat - beréatta varfor du gillar den.

Be eleverna fundera nagon minut pa dessa fragor:

e Vilken musik lyssnar de pa?

e Lyssnar de pa viss musik vid vissa tillfallen?

e Anvander de musik medvetet for att uppna en viss kédnsla - i sa fall vilken?

AKTIVITET 2
Spela upp féljande filmklipp: https://youtu.be/ecYggLmi89c
Det ar ett klipp pa fyra minuter fran filmen Lejonkungen dar en scen spelas upp med olika typ av musik.

Be eleverna fundera nagon minut pa dessa fragor:

e Vad har musiken har for inverkan pa budskapet? Férmedlar den olika kédnslor?

e Har eleverna sett en skrackfilm nagon gang? Vad hander om de skruvar ner musiken i en sadan film?
e Kan vi pa samma satt anvdanda musik vid andra tillfallen for att fa oss att fa fram olika kanslor?

UTVARDERING: Avsluta girna med att I3sa nedanstidende for eleverna.

Musik aktiverar var hjarna och paverkar hur vi mar
Musik ger oss manniskor 6ver hela varlden rika och kdanslomassiga upplevelser. Musikens kraft
paverkar vart valbefinnande, och har dven kognitiva effekter. Forskare i Finland har sett hur

musicerandet aktiverar hela hjarnan och éppnar upp nya nervbanor i hjarnan. Man vet ocksa
att musiken aktiverar i hog grad samma omraden i hjarnan som koncentration och empati.
Forskningsstudier bade i Sverige och Finland visar att unga manniskor som musicerar har stérre
koncentrationsformaga och battre arbetsminne dn andra barn. Dessa férmagor kan i sin tur
leda till 6kad motivation for skolarbete.

Vi behover inte vara aktiva musiker for att var hjarna ska aktiveras av musik. Att bara lyssna pa
andras musicerande paverkar ocksa vart valbefinnande. Dock visar ingen forskning att vi skulle
lara oss battre med bakgrundsmusik. Fel vald musik som bakgrundsmusik kan till och med bli
patrangande och storande i inldarningssituationer. Enligt skolforskaren John Hattie kan musik
anvandas som verktyg for att skapa en ny stamning, till exempel ett lugn, dar musiken lockar
fram positiva kanslor och situationen blir mer gynnsam for oss. Andra forskare stoder detta
resonemang och menar att beroende pa vilken musik vi valjer kan vi till exempel peppa oss
sjdlva vid depression, kdnna mindre smarta eller somna lattare. Det géller alltsa att vilja ratt
sorts musik efter situation.
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Pepple!
Vilken /o2 kan peppa dig och inspirera dig allra
mest?
4/‘Z‘/.SZ‘:
L
Hur anvdnder du musik? Nar lyssnar du pa musik?

P

e Vad styr ditt val av musik?
e Genre/stil?

e Artist?

e Text?

e Kénslor?

e Humor?

e Aktivitet?

Vilken Iat &r du? ﬂ

Vilken It dr representativ for dig, vilken It dr du?

Varfér? Vilken kénsla vill du férmedla? Vad betyder texten?
Kanske behéver du géra ett medley for att beskriva dig? Hur skulle
skivomslaget om dig se ut?
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Ord, citat och texter som inspiration

Q0000000000000 0000
SYFTE: Att genom diskussion (forsta 6vningen), tyst reflektion (andra 6vningen) och argumentation (tredje 6vningen)
arbeta kring hur ord, citat och texter kan ge oss inspiration.

GENOMFORANDE:

AKTIVITET 1

Fraga eleverna:

e Har ni nagot exempel pa egna peppande ord som ni plockar fram i viktiga situationer?

e Vad sager ni till er sjdlva infor en viktig match, viktigt mote, upptradande eller ett prov for att peppa er sjélva?

e Om niinte anvander er av nagra uppmuntrande ord, kan ni komma pa nagot som ni skulle vilja hora fran nagon
annan som skulle peppa er?

Aterkoppla gérna till 6vningen om affirmationer som eleverna gjorde i Modul 1. P4 samma satt kan de hitta pa en

peppande mening som paverkar dem i riktning mot en viss kansla.

AKTIVITET 2 — att verbalisera vara tankar och kéanslor
Fraga eleverna om de brukar skriva dagbok eller dikter och diskutera nedanstaende med dem.

Ett satt att gora vara drommar konkreta och mer verkliga ar att satta ord pa (verbalisera) det vi drommer om. Pa samma
satt kan vi forsta vara egna funderingar och kanslor till exempel genom att skriva dagbok eller dikter. | din dagbok kan du
vilja att skriva om allt mojligt, eller valja ett visst omrade, till exempel om traning for att se din utveckling, om

relationer och handelser i ditt liv eller kanske sadant som du ar tacksam for.

Forskningsstudier fran UC Berkeley visar att just tacksamhetsdagbdcker har en stor majlighet att paverka vara liv i en po-
sitiv riktning: Var hélsa forbattras - till exempel genom ett sankt blodtryck och 6kad férmaga att hantera smarta; vi far ett
stabilare socialt liv eftersom tacksamhet ar en kdnsla som uppstar i ett socialt sammanhang; vi blir mer

narvarande i nuet och starker var férmaga att uppskatta och vara narvarande i viktiga och lyckliga 6gonblick; vi blir mer
stresstaliga och mer uppskattande mot oss sjélva. Bara for att man skriver tacksamhetsdagbok innebér det inte att man
slutar utmana sig sjalv - snarare tvartom. Genom att se och uppskatta sddant som fungerar far vi kraft att orka ta tag i
sadant som &r svart. For att tekniken ska fungera ar det dock viktigt att man gor det vid upprepade tillféllen, dven om det
inte ar varje dag.

Fraga eleverna om dLat eleverna fundera ut tre saker som de ar tacksamma &ver just i dag. Be dem att lagga sig ner mot
banken, blunda och tdnka kring tre saker som de uppskattar. De ska inte beratta for varandra vad de kommit fram till. Ge
dem exempel medan de blundar. De kan tdnka kring personer i deras narhet, saker som de tar for givet i sin vardag, men som
de uppskattar valdigt mycket nu nar de ténker efter eller nagot som de ska gora senare i dag eller gjorde i gar, och sa vidare.
Uppmana eleverna att prova hemma en period, som en rutin nar de ska somna. Om man har svart att komma pa tre sa-
ker kan man ta samma saker och sa smaningom blir man béttre och béttre pa att komma pa fler saker och pa att fokusera
pa det som man uppskattar.

AKTIVITET 3 — 6vning med citat
Vad behover du hora for att bli glad, kimpa vidare, tagga till eller orka lite till?

Fraga eleverna om de har ett favoritcitat. Beratta att vi kan anvanda oss av andra méanniskors texter for att hitta inspira-
tion. Det kan vara langre texter som inspirerar oss, eller korta och kadrnfulla citat som sammanfattar nagot som vi kanner
igen oss i. Vissa manniskor hittar favoritord eller citat som de till och med forgyller sina hem med, eller tatuerar in pa
kroppen.

Ovning: Dela in eleverna i smagrupper och be dem leta citat som de gillar. De far sedan berétta for varandra i gruppen
vilka citat de hittat och varfor de valde ut just dessa. De kan sedan anvanda varderingslinjen pa nasta sida och tillsammans
rangordna sina citat genom att skriva in dem langs linjen. Langst till hoger skriver de in det citat som gruppen gillar allra
bast. Avslutningsvis kan de ldsa upp sitt favoritcitat for klassen och beratta varfor de tycker att det dr det basta.

Avslutningsvis kan de gora ett “citatkort” med sitt egna favoritcitat att ha pa valfri plats.
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Stammer mest

Stammer minst
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Uppskattande egenskaper hos varandra

SYFTE: Starka varandras sjalvkansla.

GENOMFORANDE: Diskutera nedanstdende med eleverna.

e Nar fick du senast aterkoppling som stirkte din sjalvkansla? Till exempel: ”Vad glad jag ar att se dig!” eller "Jag
ar glad att du finns”.

Kanske tanker du att det har aldrig nagon sagt till mig. Men tank da, hur ofta sager jag det till ndgon annan? Vi tanker

sakert detta om andra, men sager det alltfor sallan. Ju mer vi ger desto mer far vi tillbaka.

e  Bekriftelse for den vi dr kan ske genom bland annat ord och handlingar. Det &r vanligt att manga tycker det ar
svart att ta emot en komplimang. Vissa av oss behover 6va pa att sdga tack néar vi far uppskattning. Genom att
vara snall mot andra och dig sjalv 6kar din sjalvkansla.

Om nagon sager "Ah, vad du var fantastisk i dag!” Vad svarar du? ”Tack s& mycket, vad glad jag blir!” eller “Asch, det

dar var val inget speciellt”.

Ovning: Ge eleverna en instruktionen: Nu ska du vinda dig om till den som sitter bakom/framfér och ge den
personen en komplimang. Den som far en komplimang ska svara "Tack, jag vet!”. De byter sedan roll sa att den som
fatt en komplimang far ge en komplimang. Detta dels for att trana pa att ge/ta emot en komplimang, men ocksa for
att skapa lite lust och gladje.

Lat eleverna sitta tva och tva och diskutera:
Vilken feedback dominerar vart samhalle? Feedback for den vi ar eller den for vara prestationer?
Vilka konsekvenser kan det ha for var sjalvbild?

Fundera vidare pa hur ni bekraftar varandra:

e ifamiljen

e bland vanner

e iforeningen eller klubben

e bland klasskompisar

Fortsatt diskussionen i helklass och forsok diskutera tillsammans vad vi kan gora for att fler i var omgivning ska kdnna
sig uppskattade for den de ar.

Ovning: Ge varandra uppskattning

Syftet med denna Gvning ar att alla elever ska fa tre uppskattade egenskaper av sina klasskamrater samlade pa en
lapp. Detta kan genomforas olika beroende pa gruppkonstellation och klimat i klassrummet. En variant kan vara att
alla har en lapp pa ryggen och eleverna fyller pa positiva egenskaper pa varandras lappar. Pedagogen gar runt och
kollar s3 att alla har tre goda uppskattade egenskaper pa sina lappar innan eleverna sjélva laser pa lapparna. En annan
variant ar att eleverna gruppvis ger varandra en uppskattad egenskap var, skriftligt eller muntligt. En tredje variant ar
att eleverna far skriva uppskattade egenskaper hos alla sina kamrater i klassen. Sedan samlar léraren in dem, laser
igenom och ger dem till eleverna vid néasta lektionstillfalle.

Det viktigt att diskutera vad som hander i oss nér vi far uppskattning av andra. Lat eleverna lasa upp for varandra vad
som star pa lapparna och att de trdnar pa att sdga tack, samt be dem att reflektera kring hur det kédnns att fa upp-
skattning som starker sjdlvkanslan.
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AVSLUT OCH UTVARDERING AV MODUL 2
0000000000000 0000°

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 behéver forbattras. Nu nar du har avslutat Modul 2 ber dig darfor lata
eleverna fylla i Modulenkét 2. Du hittar en lank till enkédten pa intranéatet. Vi stéller fyra till fem fragor som eleverna
behover cirka fem minuter att svara pa. Elevernas svar kommer hjélpa oss att forstarka programmet, underlatta fér er
larare och, sa smaningom, bedéma till vilken grad vi har natt de forvantade resultaten. Tack for din hjalp!
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