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Introduktion till Modul 4

Halsa och inlarning

| Modul 1 arbetade vi med vara varderingar, vart forhallningssatt och att skapa konkreta malbilder. | Modul 2 fick vi en
djupare forstaelse for begreppet motivation, samt pratade om vikten av aterhamtning och att fylla pa med inspiration.
Modul 3 handlade om grupptryck och var formaga att ta och genomfora beslut utifran var omgivning och hur vi sjalva
fungerar.

For att 6ka elevernas motivation behover de fa insikt i hur de ska ge sig sjalva basta tankbara forutsattningar.

| Modul 4 far de nu fundera kring sina matvanor, hur mycket de sover samt ror pa sig. De far ocksa lara sig mer om

hur de hanterar stress och hur hjarnan fungerar samt hur de bast lar sig infor ett prov. Det 6kar insikten om hur viktigt
det ar att reflektera och bestamma sjalv vad de vill forandra och pa vilket satt. Vi vet idag att vi har en utbredd psykisk
ohdlsa bland unga och vi vet att det &r manga som &r stressade redan tidigt i skolaldern. Vi vet dven att stillasittandet
har 6kat och att det ar direkt kopplat till att vi orkar mindre, blir mer omotiverade till “maste-grejer” och mer beroende
av direkta kickar och beloningar i form av det vi tycker ar roligt for stunden, som exempelvis serier, on-line spel eller
sociala medier.

Drivkraften att férandra behover komma inifran och vara dkta, annars riskerar det att bli nagot kortsiktigt forsok som
inte fungerar. Malsattningen med denna modul ar att fa upp 6gonen for att sma forandringar ocksa raknas och att ater-
hamtning ar en nyckel till framgang.

Den forsta delen av Modul 4 “Férmagan att forsta kopplingen mellan vara behov och var motivation” handlar om hur
du mar och att du sjalv kan paverka din hélsa genom aktiva val. Mar vi bra sa har vi stérre chans att orka plugga infor
ett prov. Det handlar ocksad om att acceptera att man ibland mar daligt och att livet kdnns lite tungt men att det faktiskt
ar ok att “vara i den kénslan” ett tag och acceptera det. Alla kdnner sa ibland.

Den andra delen “Férmagan att utveckla strategier for inlarning” handlar om forstaelsen for hur inlarning sker och hur
du kan ta hjalp av olika studietekniker. Genom en forstaelse hur kunskaper befasts kan vi skapa goda férutsattningar for
en mer effektiv inlarning.

Den sista delen &r "Férmagan att hantera motgangar och se kreativa I6sningar” och den handlar om att vi alla stoter pa
hinder och motgangar, vi lyckas inte med det vi tankt oss. Har far eleverna trana pa att hantera hinder, géra handlings-
planer och se olika l6sningar.
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Hur gor du for att fa en klass intresserad, pigg och alert?
En utmaning for dig som pedagog

Vi vet att eleverna behdver kdanna sig trygga i klassen for att utvecklas och i tidigare modul har eleverna
gjort olika 6vningar som bland annat syftar till att starka gruppen. | denna modul kommer fokus att ligga
pa att eleverna lar sig att ta ansvar och ge sig sjalv forutsattningarna att lyckas med skolarbetet bland
annat genom att tanka pa hur deras dygn ser ut.

En av vara utmaningar som pedagoger ar att utforma undervisningen sa att den nar eleverna. Vi behover
engagera eleverna sa att vi vill 6ka sin kunskap inom olika omraden. Ett satt att “vacka” elevernas enga-
gemang ar att involvera alla sinnen och att de far upp och réra pa sig sa att de inte sitter hela dagarna.
Elevernas halsa har stor betydelse fér hur de orkar motivera sig i skolarbetet men ocksa for att de ska
orka langsiktigt. Kunskap om aterhamtning, kost och fysisk aktivitet &r nagot som alla behdver och som vi
kommer att jobba mer med i denna modul.

Samhéllsdebatten som belyser elevers stillasittande handlar framst om att fa till mer rérelse i vardagen.
En bra start ar att borja i klassrummet. Det racker med vanlig rorelse, allt ifran att stalla sig upp och ga
och véassa pennan till att dansa till nagot bra klipp pa youtube. En bra start att utga ifran ar att:

All rorelse rdknas och lite dr battre an ingenting!

Fortsdtt att:
v' stérka gruppen genom inslag av samarbetsdvningar sa att du bibehaller en trygg grupp.

Tank pa att:

v’ gbra ett avbrott i din genomgang med en brainbreak. Det r bra att stilla sig upp och géra ndgot sd
att eleverna far syre till hjarnan och blir pigga igen, sa orkar de koncentrera sig pa nytt igen. En kort
paus ar dven bra for inldrningen ur andra aspekter. Bara fyra minuters rorelse har visat sig ge effek-
ter pa koncentrationen och inlarningen.

v" fundera pd hur du kan férindra din undervisning sa att eleverna far std upp och réra pa sig mer. Det
behover inte vara sa stora och pahittiga forandringar om du inte hinner med det. Bara att |ata dem
std upp i sma grupper, i stallet for att sitta ned, nar de diskuterar racker for att ett hormon som heter
lipoproteinlipas ska bildas. Det dr ett amne som fungerar som en “"dammsugare” for kroppen och
som har visat sig betydelsefullt ur ett hadlsoperspektiv. Langsiktigt hjdlper det att motverka diabetes
samt hjart- och karlsjukdomar. Minst en gang i timmen behdver alla resa pa sig.

v ta hjilp av materialet och évningarna som finns i boken och gér om dem s de passar ditt amne och
din undervisning. Med sma nya ideér kan du géra stora markbara férandringar kortsiktigt, men ocksa
for dina elevers halsa langsiktigt.

Sist men inte minst:

v' berétta fér eleverna hur viktigt det ar att réra pa sig, samtidigt som ni gor det i din undervisning, det
skapar forstaelse for varfor de ska sta upp och diskutera i stallet for att sitta. Informera och paminn
om att de helst behéver gé ut en gang mitt pa dagen, dels for att de ska fa dagsljus men ocksa for att
fa rora pa sig. Med andra ord, involvera och informera dem om varfor de ska sta upp lite da och da
och be dem sjalva komma med forslag pa hur ni kan géra pa dina lektioner.
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Stod i styrdokumenten

Férmagorna som tranas utgar fran de 6vergripande malen fran kapitel 1 och 2 i Lgr 11, samt till artiklar i Barnkonventionen.

Lgr 11 kap 1-2

Eleven:

e kan granska olika valmajligheter och ta stéllning till fragor som rér den egna framtiden, utvecklar formagan att sjalv
beddma sina resultat och stéilla egen och andras bedomning i relation till de egna arbetsprestationerna och
forutsattningarna

e kan |6sa problem och omsétta idéer pa ett kreativt satt

e har fatt kunskaper och forstaelse for den egna livsstilens betydelse for halsan, miljon och samhallet.

e tar avstand fran att manniskor utsatts for fortryck och krdankande behandling, samt medverkar till att hjalpa andra
manniskor

| lararhandledning finns genomgéende olika uppgifter kopplade till vart gemensamma SYV-uppdrag, att forbereda och
ge eleverna en valkompetens:

e Att eleven kan granska olika valmajligheter och ta stéllning till fragor som rér den egna framtiden.

e Att eleverna kan géra medvetna och val underbyggda val av fortsatt utbildning och yrkesinriktning.

Barnkonventionen

e Alla barn har ratt 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 rétt 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 alder samt réatt att fritt delta i det
kulturella och konstnérliga livet. (§31)
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Modul 4: Halsa och inlarning
Denna modul handlar om goda férutsattningar for inlarning, motivation och att hantera motgangar.

Den &r uppdelad i 3 formagor:

e  Fo6rmagan att forsta kopplingen mellan vara behov och var motivation
e Fo6rmagan att utveckla strategier for inlarning

e F6rmagan att hantera motgangar och se kreativa l6sningar

Formaga 1:

FORMAGAN ATT FORSTA KOPPLINGEN MELLAN VARA BEHOV OCH VAR MOTIVATION

For att vi ska kinna motivation och vara nyfikna pa att lara oss saker behéver vi sova, vila, ata och réra pa oss. Detta
behover vi gora varje dag. Vilket humor vi ar pa, hur vi kdnner oss eller vilken installning vi har paverkar ocksa om vi lar
oss saker. Om vi mar battre har vi lattare att lara oss saker och nér vi lar oss nya saker mar vi battre.

Hur kan du forbattra dina egna forutsattningar?

Vissa 6vningar finns bara i lararhandledningen medan andra ar knutna till uppgifter i elevboken. Alla évningar ar
beskrivna i lararhandledningen. Genom 6vningar som gors gemensamt i klassen férbereds det enskilda arbetet i elev-
boken.

Gemensamma 6vningar i lararhandledningen
e Overblick Modul 4 och spelregler

Uppgifter i elevboken

e Maslows behovshierarki

e  Motivation krdver energi

e S6mn

e Aterhdamtning

e Drick vatten

e Atbramat

e Motion

e Sammanfattning: Hur fyller du pa med energi?
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Overblick 6ver Modul 4 och spelregler
Syfte: Att ge eleverna en helhetsbild kring vad Modul 4 handlar om.

Genomfdrande:

1. Skriv en fraga kring inldrning och halsa pa tavlan som eleverna kan fundera 6ver. Ta fram planscher som handlar om
Modul 4 och satt upp dem runt om i klassrummet/korridoren. Planscherna finns pa intranatet via hemsidan, Motiva-
tionslyftet.se.

2. Lat eleverna ga runt och ldsa om Modul 4. De har med sig papper och penna och skriver/ritar en bild kring varje
plansch for att komma ihag vad den handlar om. Beratta att de ska fokusera extra pa fyra valfria planscher, sa att de
kan lite mer om dem.

3. De far varsin post-it lapp dar de skriver upp fyra rubriker/centrala begrepp fran planscherna.

4. Ni gor sedan en "Begreppsrunda" genom att eleverna (med sina post-it lapppar) stéller sig i tva ringar mitt i klassru-
emmet. Den ena ringen ar i den andra sa att det blir en "dubbelring" dar eleverna star tva och tva mitt emot varandra

i en stor ring. Eleverna i innerringen haller upp sina post-it lappar och den som star mitt emot valjer ett av orden som
den vill lara sig om. Eleverna i innerringen berattar i 30 sekunder om det amnet utifran vad den lart sig pa planscherna.
Efter 30 sekunder roterar ytterringen ett snapp at vanster och kommer da att sta framfor en ny elev med post-it lapp
som berattar om det amne som eleven i ytterringen véljer. Efter ett tag byter de roller, de som statt i ytterringen och
lyssnat ska nu sta i innerrringen och berétta, och tvartom.

5. For att eleverna ska fa en 6verblick, se helheten och inte fastna i detaljer, far eleverna bladdra igenom Modul 4 i

elevboken for att se vad den handlar om.

e De far titta 5 sekunder pa varje uppslag. Du styr tiden och ber eleverna vanda blad efter fem sekunder.

e De far sedan beritta vad de kommer ihag, sdga ord eller bilder de minns. Skriv upp orden eller gér en mindmap pa
tavlan med vad eleverna kommer ihag.

e Nar ni pratat igenom orden de minns far de i mindre grupper fundera pa och ge exempel, utifran er mindmap/
anteckningar pa tavlan, pa vad de kan gora. De kan till exempel fa i uppdrag att diskutera hur de ger sig sjdlva goda
forutsattningar, vad de behover for att vara motiverade, om de har nagra bra studietips till varandra och sa vidare.

6. Titta tillbaka pa klassens spelregler fran tidigare moduler. Ha en diskussion i mindre grupper déar de tittar 6ver klas-
sens spelregler och trivselreglerna pa i skolan i stort.

e Arde anpassade s att alla kan f& ma bra och utvecklas?

e  Efterlevs reglerna?

e Behover de uppdateras? Hur och varfor?

7. Gemensam sammanfattning om vad de pratat om i grupperna.

Utvardering/Kommentar: Fundera pa veckan som kommer och be eleverna reflektera kring hur och nar de kan anvén-

da sig av det ni pratat om idag.

e Be dem beritta for grannen, som sedan berattar sitt eget tips/vidarebefordrar kompisens tips for kompisen bak-
om, som berattar for ndsta person, och sa bildas en kedja av tips genom klassrummet.

e Eller gor en gemensam sammanfattning muntligt alternativt att de far skriva upp sina forslag/tankar/idéer pa tav-
lan eller pa A3 ark/sma Whiteboards.

Aterkoppla till spelreglerna vid flera tillfallen under féljande veckor sa att det blir en varaktig férandring.
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Maslows behovshierarki

Abraham H. Maslow, en amerikansk psykolog som var verksam under 1930-talet och framat. Han ar mest
kand for behovshierarkin, en teori om motivationen hos manniskor. Teorin har kritiserats men ar anda
intressant att utga ifran nar vi ska forsta vara egna och andras behov och drivkrafter. Maslow menade att
vi manniskor har olika behov som behover uppfyllas for att vi ska ma bra.

De tva nivaerna langst ner handlar om var 6verlevnad. Den forsta nivan handlar om att vi behéver sova
och &ta och den andra niva handlar om att vi behdver kdnna oss trygga. Tredje nivan handlar om att vi
behover kdanna oss omtyckta av familj och vanner. Fjarde nivan handlar om att vi ocksa behover tycka
om oss sjalva och kunna uppskatta oss sjalva. Sista och 6versta nivan handlar om att kunna forverkli-
ga sig sjalv och sina drommar, och att kunna bli den béasta versionen av sig sjalv. For att komma at den
sjalvférverkligande kanslan ansag Maslow att vi maste hjalpa och engagera oss i andra manniskor.

Maslows behovshierarki

Syfte: Okad kunskap kring vilka som &r véra grundldggande behov och hur var drivkraft dr kopplad till dessa.

Genomférande:

1. Behovshierarki i klassrummet:

e  Stéll fragan: Vad behover uppfyllas i ett klassrum for att vi ska fa en bra inlarningsmilj6? Vad behdover ni for att ma
bra, utvecklas och lara er saker?

e Borja med att komma pa nagra faktorer och behov tillsammans. Rita upp en pyramid pa tavlan med fem olika
nivaer och skriv upp elevernas forslag runt pyramiden.

Forslag pa behov/material: arbetsro, pauser, rorelse, tydliga malbilder, meningsfulla arbetsuppgifter,
roliga arbetsuppgifter, klassrumsregler, penna, datorer, vatten, frukt, att eleverna har atit
frukost/skollunch, ljusinslapp, arbetsplatser, skolmaterial/laromedel, och sa vidare.

e Eleverna far gora en egen pyramid dar de fyller i det som de tycker &r allra viktigast for inldrning och motivation
langst ned i sin pyramid och sedan fyller pd med olika behov uppat. Se néasta sida fér mall att kopiera upp.

e Eleverna far markera, till exempel genom att farglagga, de behov som de sjilva kan paverka.

e Be dem reflektera tva och tva hur de kan tdnka/gora kring de olika behoven for att det ska bli som bra som majligt
for dem ur inldrningssynpunkt.

e Samlain elevernas pyramider och gor en sammanstallning sa att ni far “klassens behovspyramid”.

2. Las faktarutan tillsammans och diskutera forst tva och tva och sedan i helklass hur Maslow sag pa manniskans behov
for motivation.

— Haller du med om Maslows teorier?

— Finns det vissa behov som ar viktigare an andra?

— Tycker du att det ar nagot behov som inte behover uppfyllas? Hur blir det om detta saknas?

3. Eleverna far jobba enskilt i elevboken.

Utvardering/Kommentar: Fraga eleverna hur de tycker att ni ska gora for att alla ska komma ihdg (och framfor allt
folja) spelreglerna (fran férra passet) och behovshierarkin fran idag.
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Motivation kraver energi

Mat, vatten och somn &r vara mest grundldggande behov. Dessa behover fyllas pa hela tiden, varje dag.
Det ar inget du kan bocka av och vara fardig med. ”Nu har jag sovit denna vecka, da behover jag inte
sova nasta...”

Det finns en koppling mellan var motivation och hur val vara personliga behov ar uppfyllda. Om vi till
exempel inte har sovit en natt minskar bade var lust och var formaga att gora olika uppgifter. Om vi ar
vakna flera natter i rad, eller bara sover enstaka timmar per natt, paverkas vi pa flera satt. Vart humor
blir sdmre, vi far svart att koncentrera oss och kan fa ont i kroppen. Om vi sover daligt under en langre
tid kan vi till och med bli riktigt sjuka. Pa samma sétt ar det med vatten och mat. For att vi 6verhuvudtag-
et ska Overleva behéver vi bade vatska och naring.

| denna modul kommer du att fa lara dig mer om hur hjarnan fungerar, varfor det ar viktigt att vi sover

och ater ordentligt, motionerar, spelar instrument, skrattar, malar och mycket mer fér att utvecklas och
lara oss nya saker.

Motivation kraver energi

Syfte: Att forsta kopplingen mellan motivation och behov, bland annat att fylla pa med energi.

Genomférande:
1.

Skriv féljande fraga pa tavlan: Hur fyller du pa med dina behov av mat, vatten, sémn och rérelse?
Eleverna far fundera tyst for sig sjalva.

2. Las faktarutan tillsammans.

3. Anvand tavlan for att beskriva en skoldag for eleverna. De far sedan diskutera tva och tva féljande fragor:
— Nér pa dagen brukar oftast deras energi ta slut?
—Vad gor de da?
— Hur visar det sig under skoldagen om de sovit/atit for lite?
— Vilket ar det basta sattet att forbereda sig infor ett prov en vecka senare? (Lat sdga nasta onsdag kl.10.)

4. Eleverna jobbar enskilt i elevboken. De far géra en inventering — precis som man gor i en matbutik med jamna
mellanrum — kring sina vanor och rutiner. Denna 6vning syftar till att medvetandegéra dem om hur de goér idag och ger
eleverna en plattform for att géra de férandringar som behovs.

Utvardering/Kommentar: Sammanfatta forslagen fran punkt 3 ovan och paminn dem/ uppmana dem att anvinda dem
vid nasta provtillfalle.
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Somnen paverkar hur vi mar och fungerar

Vi har ett grundlaggande behov av aterhamtning i form av somn och vila. Om vi inte far tillrackligt med
somn eller vila paverkar det vart maende. Vi behover bade nattsémn och vila/aterhamtning under dagen.
Nar vi sover:
e starks vart immunforsvar
e bygger vi upp celler som har brutits ned under dagen
e sorteras, lagras och flyttas den kunskap som vi fatt under dagen fran kortidsminnet

till langtidsminnet

Sémnbrist paverkar bland annat stresstaligheten, korttidsminnet, problemlésningsférmégan och koncentra-
tionsformagan.

Sémnen paverkar vara skolresultat
I en undersdkning kunde forskare se tydliga kopplingar mellan sémnbrist och sdmre betyg: Sju eller farre
antal timmar somn per natt hade stark koppling till underkant betyg i ett eller flera @mnen.

En effektfull Iaxa kan darfor vara att sova mer. Om du tycker att det ar svart att fa tillrackligt med sémn ar
det viktigt att planera sitt dygn noggrant. Borja med att planera in ditt somnbehov. Om du ar utvilad har du
battre forutsattningar att utféra andra uppgifter och aktiviteter effektivare och med battre kvalitet.

Tonaringar behover i snitt mellan 9 och 10 timmars somn varje natt. De flesta far dock inte sa mycket sémn
och da &r det inte konstigt om de tappar ork och lust mot slutet av skoldagen. Om vi sover for lite pa natten
finns risken att vi gar och lagger oss och sover, alldeles for lange, pa eftermiddagen efter skolan. Nar det &r

dags att sova for natten, &r vi inte trotta. Det ar bra att vila en kort stund pa eftermiddagen, men blir det for
lange sa stor det nattsémnen.

Att vi kdnner oss trotta beror pa somnhormonet melatonin. Melatoninet styrs av ljus och morker. Nar vi
sitter framfor en dator- eller tv-skdarm utsatts vi for ett blaaktigt ljus som paminner hjarnan om dagsljus.
Eftersom hjarnan tror att det ar dag, hammas produktionen av melatonin och vi blir inte trotta pa samma
satt. Darfor ar det viktigt att stanga av telefonen och datorn en stund innan ldggdags.

Sémn

Syfte: Fa forstaelse for somnens betydelse samt strategier for att kunna somna eller aterhdamta sig under dagen.

Genomférande:

1. Se filmerna om s6mn fran UR:

e  https://urskola.se/Produkter/195726-Orka-plugga-Darfor-ar-det-viktigt-att-sova

e  https://urskola.se/Produkter/195727-Orka-plugga-Tips-till-dig-som-har-svart-att-sova
2. Eleverna diskuterar parvis kring dessa fragor:

e  Fundera 6ver hur manga timmar du sover varje natt.

e  Far du tillrackligt med sémn? Om inte vad beror det pa?

e Hur kan du 6ka din sovtid?

3. Las faktarutan tillsammans innan eleverna fyller i uppgift 1-4 i elevboken.

4. Somntips: Diskutera utifran artikeln nedan olika sémntips innan eleverna fyller i de tips de tror att kan fungera i
elevboken, uppgift 5.

Ur Forskning och framsteg https://fof.se/tidning/2018/9/artikel/dromsomn-ar-bra-for-kreativiteten
Utvirdering/Kommentar:

Lat eleverna jamfora sina svar med en klasskamrat och redovisa sina hégsta rangordnande somntips for klassen. Effekt-
fullt 4r ocksa om man séatter upp klassens alla somntips sa att andra elever i skolan kan ta del av dem.
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Aterhamtning

Aterhamtning handlar om att ta paus fran det som anstranger dig. Den viktigaste aterhdmtningen far du
genom sémn, vila, mat och motion. Vara hjarnor behover koppla av och klarar inte att ga pa hégvarv hela
tiden. Vilken vila som behdvs ar olika for oss manniskor. Om du trénar mycket behéver du vila kroppen,
sitter du stilla

mycket sa behdver du ta en promenad och traffar du manga manniskor behover du vara ensam.

Har ar tre forslag pa effektiv aterhamtning:

e mikropauser, dar vi bara blundar kort for att stanga av det starkaste sinnet — synen
e massage och avslappning

e byte av aktivitet, fran till exempel laxldsning till en promenad

2014 var Sverige det tredje mest uppkopplade landet i varlden och allt fler ungdomar och barn har sina
egna mobiler med internetuppkoppling. Att ta en paus och inte vara kontaktbar via mobilen eller datorn,
utan bara vara har och nu, har visat sig ha stor inverkan pa vart valbefinnande. Om det ar svart att disci-
plinera sig till att stanga av sjalv, kan man ta hjalp av avstangningsappar.

Plugga effektivare med pauser

Nar du pluggar langre stunder ar det viktigt att planera in pauser. Fundera pa hur lange du brukar kunna
koncentrera dig och planera in pauser darefter. Pauserna gor det mojligt for hjarnan att vila och bearbeta
det den just har lart sig. Inplanerade pauser gor ocksa att du avslutar jobbet strax innan all din ork ar slut
och kénslan av driv finns kvar, vilket gor det lattare for dig att satta igang igen.

Aterhamtning

Syfte: En repetition kring vikten av aterhamtning och majligheten till att igen (som eleverna gjorde i Modul 3)
reflektera kring om de far den aterhamtning som de behéver.

Genomfoérande:

1. Borja lektionen med att eleverna far satta sig och blunda en min, helt tysta.

Stéll fragan: Vad ar aterhamtning? Skriv upp forslag pa tavlan.

2. Las faktatexten tillsammans. Lat eleverna sitta i grupper och diskutera:
Varfor ar det viktigt att Iata hjarnan vila? Har ni nagra tips pa aterhamtning?
Vilken aterhamtning behover ni under skoldagen?

3. Las hogt nedanstaende citat ur elevboken:

“Mdnniskan offrar hélsan for att tiina pengar, sedan offrar hon pengar for att fa tillbaka hdlsan. Hon ér sG angeldgen om
sin framtid att hon inte njuter av nuet. Féljden blir att hon inte lever i nuet och inte heller i framtiden. Hon lever som om hon
aldrig ska d6 och sG dér hon utan att ndgonsin ha levt.” Dalai Lama.

4. L3t eleverna diskutera tva och tva eller i mindre grupper:

e Vad menar han?

e  Haller ni med/inte med? Varfor?

e Behover vi bli battre pa att leva i nuet? Om ja, vad har ni for tips?

5. Plugga effektivare med pauser. Ls sista delen i faktarutan igen och gor tillsammans ett konkret forslag pa hur
veckans pluggande kan ldggas upp med pauser.

6. Lat eleverna fylla i uppgift 1-3 i elevboken.

Utvirdering/Kommentar:

Ge eleverna varsin lapp och be dem skriva vad de tyckte om tysta minuten i borjan da de fick en stunds vila. De kan ocksa fa i
uppgift att skriva tips pa vad de skulle behéva fér aterhamtning under skoldagen och hur det ska ga till.

Aterkoppla till dagens innehall genom texten pa nésta sida vid nasta pass. Lat eleverna gora en "walk and talk" medan de
ldser varannat stycke i texten for varandra. Nar de ar tillbaka ska de skriva upp ett viktigt budskap fran texten, pa tavlan.
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Vad innebéir &Z‘erﬁdmfn/ng och varfor behéver duw det?

Idrottare pratar ofta om vikten av dterhamtning for att klara av tuff traning och tavlande pa hég niva. Men aterhamt-
ning ar viktig for alla manniskor. Aterhamtning handlar ofta om att helt enkelt férséka att varva ner och ta paus fran det
som orsakat belastning och stress. Den som utsatter sig for perioder med hog stress maste se till att fa tid till vila och
avkoppling.

Den viktigaste aterhamtningen far du genom sémn, kost, fysisk aktivitet och social stimulans. Dessa faktorer paverkar
inte bara hur vara kroppar mar, utan paverkar ocksa hur vi mar psykiskt. Som vi konstaterat tidigare ar tillrackligt med
sémn, bra kost och fysisk aktivitet dven nodvandigt for att du ska kunna motivera dig éver huvud taget.

Stress kan utlésas pa en massa satt hos en manniska. Till exempel kan arbetsbelastningen vara for hog, omgivningen
eller jag sjalv kan stalla orimliga krav, man kan stallas infor uppgifter som man tycker &r for svara och bara en sadan sak
som ovissheten infor hur det ska ga for en i framtiden kan orsaka stress.

Goran Kentta, lektor i idrott pa Gymnastik- och idrottshogskolan (GIH), med inriktning idrottspsykologi sarskilt presta-
tion och halsa, berattar att mycket stress startar i vart satt att tanka och framfor allt vart forhallningssatt till vara tankar:
— Vara tankar kring forvantningar, oro och krav som vi stalls infor, kan dra i gang stress hos oss. Vara tankar och grub-
blerier kan paga hela var vakna tid och det ar inte sékert att vi ar medvetna om det alla ganger. Denna stress kan sedan
orsaka en fysisk stress som vi exempelvis kan kdnna av som magont, huvudvark eller spanning i nacken. Inledningsvis
behovs strategier for att fa stopp pa stressen och darefter behover vi ge utrymme for aterhamtning.

Enligt Goran Kentta handlar dterhdmtning om att dgna sig at nagot som ar kravlost, rofyllt och avkopplande.

— Forskningen har visat att mindfullness, en meditationsteknik som bland annat bygger pa att vara uppmarksam pa det
som hander just nu, i stunden, kan vara effektivt mot stress. Fysisk aktivitet och att vara ute i naturen ar andra satt att
bearbeta stress som fungerar for manga.

En aktivitet kan dock fungera avstressande for en person, men skapa en helt annan reaktion hos en annan person:

— For vissa kan det vara avstressande att spela kort eller tv-spel hemma i soffan, men for ndagon med stark tavlingsinrik-
tning kan spelandet innebdra ett nytt stressande tavlingsmoment. Att uppdatera sig om vad kompisarna gor via sociala
medier kan vara avkopplande ibland, men kan ocksa skapa stress nar man ser hur kul alla andra har det. Sociala medier
far oss att jamfora andras utsida med var egen insida.

Men dven om man inte kdnner sig stressad i sin vardag finns det alltid ett behov av att fa tid till aterhamtning, och det
kan se ut pa olika satt. Den som i sin vardag har ett socialt rikt liv och umgas med manga méanniskor kanske behover
vara for sig sjalv periodvis och slippa en massa intryck. En annan kan behdva det motsatta och hitta avkoppling genom
att umgas med personer som den gillar att vara med eller dgna sig at en lagidrott.

Den som har varit med om en jobbig situation eller en period med hog stress kan ha stor hjalp av att traffa kompisar
eller slaktingar som man trivs med eller tillbringa tid i naturen. Socialt stod har visat sig vara mycket bra for psykisk
aterhamtning. Att fa prata av sig, bli lyssnad till och att till och med kanske fa goda rad fungerar bade uppbyggande nar
det géller humoret och kan ocksa gora att problemen man ar mitt uppe i kdnns mindre betungande eller hopplosa. Pa
samma satt har flera undersokningar visat att tillbringa tid i naturen har en lugnande effekt pa oss manniskor. Nivderna
av bland annat stresshormoner minskar automatiskt nar vi ar ute i skogen.

Den som ar stressad kan sdkert ma battre av att bara koppla av eller att géra nagot roligt utan krav, men det ar tyvarr
inte alltid s& latt som det later. Ar man uppe i en stressig och intensiv period har man kanske inte ork éver till att géra
nagot annat. Man tycker heller inte att man har tillrackligt med tid for att vila — ta en stilla promenad i skogen, sitta och
rita, ta ett bad eller bara ligga i soffan och lasa eller slotitta pa tv.

Som sammanfattning kan vi konstatera att behovet av dterhdamtning alltid finns, hela livet igenom. Daremot kan for-
men av aterhamtning variera. Den som har arbetat hart kan bara behéva vila och sléa. Den som arbetat ensam kan be-
héva umgas med andra och fa social stimulans. Detsamma géller den som har utsatts for provningar under en period.

En biologisk regel ar att ju mer aktivitet kroppen och hjarnan utsatt for, desto stérre blir ocksa behovet av ratt aterhamt-
ning. Det &r bra att tdnka pa att gora olika saker aven om man mar bra och inte kdnner av sin stress. Att varje dygn fa in
nagon aktivitet som ger aterhamtning.
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Drick vatten

Den manskliga hjarnan bestéar av 85% vatten. Vid vatskebrist paverkas hjarnans funktion. Hjarnan
behover vatten for att kunna skapa kopplingar mellan nervceller, sa vid vatskebrist blir vart tankande
mindre effektivt. Vara hjarnor och kroppar fungerar samre, vi far huvudvark, dalig koncentrationsférma-
ga och korttidsminnet férsamras.

Om vi dricker for lite vatten kan det ocksa leda till att kroppens salthalt 6kar, vilket kan leda till forhojt
blodtryck. Ett hogt blodtryck gor att vi upplever stress, vilket ocksa gor det svarare att lara sig saker.

Drick vatten

Syfte: Fa kunskap om vart behov av att dricka vatten.

Genomférande:
1. Forbered en kanna vatten och glas till klassen. Bjud eleverna pa vatten nar de kommer in i klassrummet.

2. Fradga hur manga som har druckit vatten tidigare idag. Lat eleverna fundera 6ver varfor det ar viktigt att dricka vat-
ten. Skriv deras svar pa tavlan.

3. Las faktarutan i elevboken och lagg till fler anledningar till varfor vi behdver dricka vatten. Eleverna gor uppgifterna i
elevboken.

Utvirdering/Kommentar: Nir under dagen har ni majlighet att dricka ett glas vatten? Bestam ett tillfdlle sa att ni sa-
kert vet att det blir av till exempel till frukost eller lunch.

At bra mat

Foljande sidor i elevboken handlar om elevernas matvanor. Som férberedelse kan eleverna fa i laxa att fylla i sina
matvanor under en vecka (antingen pa papper eller om de tar hem elevboken). Férmodligen kommer de inte alltid
ihag vad de étit, eller sa finns inte det som de har &tit med i listan — det far bli pa ett ungefar. De far utga ifran hur det
brukar se ut. Vi ar ju framfor allt ute efter att de om det finns nagot de ater mycket av och nagot annat som de missar
helt. De kan ténka utifran hur deras skoldagar och fritidsaktiviteter ser ut dag for dag och svara sa gott de kan.
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At bra mat

For att kunna fungera pa basta satt behover hjarnan en varierad kost som innehaller ratt mangd protein,
kolhydrater, fett, vitaminer, mineraler och vatten. For mycket socker och tillsatser i kosten ar pafrestande
for var kropp och skapar en obalans. Denna obalans kan leda till att vi blir hyperaktiva, kdnner oro, far
koncentrationssvarigheter eller blir pa daligt humor. Det kan ocksa leda till allvarliga sjukdomar sa som
hjartsjukdomar och diabetes. Nar man &ter socker borjar kroppen producera dopamin. Bukspottskorteln
forsoker skapa balans och tillverkar da insulin. Insulin paverkar ditt humaor, men dven din vikt. Sockret
ger oss lite extra energi och vi kdnner oss pigga en kort stund. Sa snart effekten avtar kdnner vi oss trotta
och da ar risken stor att vi stoppar i oss mer socker — sockerberoendet ar ett faktum.

Utan socker i kroppen far vi energi som varar langre, vilket leder till att vi kan koncentrera oss battre,
men ocksa vart valmaende och var sémn paverkas positivt.

At bra mat

Syfte: Att eleverna far en 6verblick 6ver vad de ater och att fa en forstaelse for att om de hoppar 6ver att dta frukost
kan det vara orsaken till att de inte orkar lyssna pa lektionen innan lunch.

Genomfdrande:
1. Skriv upp ”“Bra mat” pa tavlan och be eleverna diskutera tva och tva vad de tycker &r bra mat, gor en tankekarta.

2. Lasa faktarutan tillsammans och fyll pa tankekartan.
Fortydliga for eleverna att det handlar om att skapa goda foérutsattningar och géra bra val som bygger pa kunskap.
Eleverna ska kdnna att de ar sa viktiga att det darfor ar viktig att de tar hand om sig sjéalva.

3. Matvanor: Antingen har eleverna redan fyllt i sina matvanor eller sa far de nu férsoka komma ihag och fylla i ungefar
hur det brukar se ut. De kan ténka utifran hur deras skoldagar och fritidsaktiviteter ser ut dag for dag och svara sa gott
de kan. Vi ar ju framfor allt ute efter att se om det finns ndgot monster, om det finns ndgot de ater ofta och nagot de
aldrig far i sig samt om de hoppar 6ver nagra maltider.

4. Reflektera kring dina vatske- och matrutiner. Efter att eleverna har gjort sin kartlaggning éver sina matvanor far
de diskutera sina resultat tva och tva samt ge tips och rad, till bade sig sjélv och varandra. Uppmuntra dem att hjélpa
varandra att komma pa till exempel bra matratter eller hur de kan forbereda for att hinna fa i sig till exempel frukost
eller mellanmal.

e Hur ger ni er sjalva goda forutsattnignar for att orka genom hela veckan, bade under vardagar och helger?

e Ardet ndgot mal som behdver tinkas igenom fér att ni ska orka battre?

e  Vilka rad och tips ger ni varandra?

5. Eleverna fyller sedan i sina svar och tips i elevboken.

Utvirdering/Kommentar: Avsluta med att summera att det viktigaste &r att tanka pa hur matvanorna ser ut till sin
helhet under en vecka, och inte peta i varje detalj eller maltid. Lektionen avslutas med att eleverna far skriva en post-it
lapp med sina tips som du samlar in och sammanstéller till ndsta gang.
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Motion

Hjarnan paverkas pa flera satt av fysisk aktivitet. Den mentala prestationsférmagan 6kar om man borjar
tréna regelbundet. Det beror pa att blodcirkulationen i hjarnan forbattras, vilket paverkar hjarnans ar-
betskapacitet och formaga att I6sa problem.

Nar vi motionerar okar alltsa blodgenomstrémningen och syretillférseln i hjarnan. Minne, inlérning,
problemlésning och koncentrationsformaga kan da forbattras genom nybildning av nervceller i hippo-
campus, ett omrade for minnet. Dessutom frigérs sa kallade signalsubstanser, exempelvis dopamin och
serotonin, som motverkar depression och smarta. Endorfiner, som ibland kallas kroppens eget morfin,
frigors ocksa vid fysisk aktivitet och kan hjalpa dig att kdnna dig n6jd och belaten. Nar vi kdnner oss lugna
och glada har vi ocksa battre forutsattningar att lara oss nya saker.

Motion

Syfte: Att 6ka medvetandet kring att rérelse ar viktigt, under skoldagen och pa fritiden. Dels for att orka lyssna pa lek-
tioner kortsiktigt och dels ur ett halsoperspektiv, langsiktigt. Att fa upp 6gonen for att varenda minut av rorelse réaknas
och allt ar battre dn inget nar det géller att fa in mer rorelse i vardagen.

Genomférande:

1. Ta reda pa vilken vardering ordet motion har for eleverna:

e Vad tinker ni pa nar ni hér ordet motion? Ar det ndgot positivt, negativt, jobbigt, kul, stress, press, utvecklande?
e Varfor tycker ni som ni gor, vilka ar era argument? Ar det olika vid olika tillfallen?

2. Las gemensamt faktarutan i elevboken och Iat eleverna fylla i uppgift 1-3.

3. Rorelsepaus:

e Delain elevernaismagrupper. De har nu i uppdrag att, utan att sdga nagot, genom rorelser visa/utéva en idrott
och den andra gruppen ska gissa vilken sport/aktivitet det ar. Tva grupper jobbar tillsammans dar de turas om att
gobra och gissa.

e  Daérefter kan ni gora "Alla som....” pa temat fysisk aktivitet. — Alla som gillar fotboll byter plats nu... — Alla som aldrig
spelat handboll byter plats nu.... — Alla som vill prova karate byter plats nu, och sa vidare.

4. Berétta for eleverna om skillanden mellan, och vikten av bade, vardagsmotion och fysisk trining.

Fér att md bra behéver man fundera kring sin egen situation och hur mycket man pad rér sig. Man behéver fa in bdde
vardagsmotion och fysisk trdning som en naturlig del i sitt liv. Vardagsmotion brukar man definiera som den rérelse
som sker utan att du blir sdrskilt svettig och det du gér nér du inte bytt om. Exempel pd vardagsmotion ér nér du gar till
skolan, cyklar till en kompis, gar pa stan, tar trappan i stéllet for hissen. Fysisk tréning ér ndr du byter om och trénar sa
du far upp pulsen och blir svettig, som till exempel fotbollstréning eller ett pass pd gymmet.

Vardagsmotion behéver du fd in cirka 60 minuter varje dag och rekommendationerna fér fysisk trdning dr tva till tre
gdnger per vecka.

5. Nu far eleverna i sina smagrupper fundera kring hur deras dagar ser ut gillande vardagsmotion.

e Kopiera upp elevernas schema sa att de kan markera de lektioner/raster dar de tycker att de far in roérelse. Exempel-
vis idrottslektioner, vid laborationer eller andra lektioner dar de upplever att de far majlighet att rora sig lite mer.

e De kan forslagsvis skriva en 1:a eller rodmarkera de lektioner dar det ar mycket stillasittande och skriva en 5:a/
gronmarkera de lektioner dar det ges mojlighet till mycket rérelse. Ddremellan kan de anvdnda andra siffror/farger
om de vill ha med hela skalan av hur de ges/tar mojlighet till att rora pa sig under skoldagen.

e Nar de kartlagt sin vecka i skolan ska de ge férslag pa hur de kan férdandra sin vardag utifran det som de sjalva kan pa-
verka. Till exempel g en promenad utomhus pa lunchen eller ge férslag pa rorelsepaus de kan fa géra pa lektionerna.

e De kan aven fa i uppdrag att ge forslag pa forandringar i den fysiska miljén, i och runt skolan, som kan mojliggéra
rérelse, till exempel en basketkorg pa skolgéarden eller ett pingisbord i skolan.

(Forts. ndsta sida)
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6. Om det kommer fram exempel som eleverna vill ga vidare med, sa kan nagra elever fa driva fragan vidare i lampligt
forum pa skolan. Forslagen kan ocksa anvandas i exempelvis svenskan dar de kan bearbetas och utvecklas vidare till
forslagsvis insandare, kronikor eller argumenterande text.

Utviardering/Kommentar: Sammanfatta dagens pass med att beratta att varje minut raknas och att sma fordandringar ar
battre an ingen alls. Det &r |att att tro att det bara ar fysiskt traning som réknas. Ny forskning visar alltsa att varje minut
raknas sa dven om man inte gillar att trdna sa kan man se till att se 6ver och forandra sin vardag anda. Utifran sina egen
forutsattningar.

Avsluta om du vill med att visa klippet med Johan Glans “Upp och hoppa”: https://www.youtube.com/watch?v=x00Eh6ERfL4

Till dig som pedagog
All fysisk aktivitet paverkar halsan langsiktigt och koncentrationen kortsiktigt

Man mar inte bara bra rent allmant av fysisk aktiv utan det paverkar ocksa var koncentration, minnet och
kreativiteten. Dessutom blir vi battre pa att hantera stress. Det har ocksa visat sig att man till och med blir mer
intelligent av fysisk aktivitet. Man skulle kunna tanka sig att klassisk hjarngympa som till exempel sudoku och
korsord fungerar pa samma satt for hjarnan som traning pa gymmet gér for benmusklerna. Men sa ar inte
fallet. Att I6sa korsord och sudoku som “hjarngymnastik” ar bra men den sortens traning for hjarnan kommer
inte i ndrheten av de effekter regelbunden fysisk aktivitet har. Forskning som kommer fran Stanford University
ger oss pedagoger i skolans varld darfor en viktig signal: vi kan inte |ata elevernas sitta hela dagarna, bade ur
ett inlarnings- och halsoperspektiv.

Efter att Centrum for idrottsforskning kom ut med sin alarmerande rapport om hur utbrett stillasittandet ar
bland vara barn och ungdomar fick Skolverket i uppdrag av regeringen 2018 att se 6ver hur skolan kan féran-
dras for att langsiktigt bidra till ett mer halsosamt liv. Forskning visar att sma férandringar har stor betydelse for
minskad risk att utveckla olika halsosjukdomar som diabetes, hjart- och karlssjukdomar och stress. Studier visar
att ungas lasforstaelse kan 6ka markant av bara 12 minuters fysisk aktivitet fore en lektion och att sta upp och
rora sig i endast fyra minuter har genom magnetrontgen pa hjarnan visat en forbattrad uppmarksamheten.

Eftersom vi i skolan méter ungdomarna under manga ar av deras liv sa kan vi, mot bakgrund av ny forskning
och statiskt, ta chansen att paverka och férandra och hjalpa ungdomarna att bryta trenden av stillasittande. Vi
kan férandra med ganska sma medel genom att ténka pa hur vi planerar undervisningen. Eftersom de under
grundskolans tidiga ar ar ute pa rast och ror sig sa automatiskt sa har hogstadiet och gymnasiet en tuffare
utmanig, vilket bekraftas av ytterst alarmerande data for dessa grupper.

Sammanfattning: Hur fyller du pa med energi?
Syfte: Oversikt dver att ge sig sjalv s& goda forutsattningar som méjligt.

Genomférande: Som avslutning pa denna del far eleverna skatta sig sjalva (i elevboken) kring hur bra de ar pa att ge sig

sjalv de allra basta férutsattningarna.

e Eleverna tittar tillbaka i Modul 2 i sina elevbdcker. Dar kan de se hur de téankte da gallande somn, mat och motion.
De far reflektera kring om det ser likadant ut idag eller om de har gjort nagon férandring. Har kan man passa pa
att betona att det finns en tanke bakom att vi repeterar detta, och manga andra saker i skolan. For att skapa en ny
vana kravs repetition och nu har de en ny chans till att skapa (dnnu) en ny god vana. Det spelar ingen roll om du
VET hur du ska gora s& ldnge du dnd& inte GOR DET.

e Ardet ndgot de behéver férandra? OM ja — s& gér de en konkret plan hur detta ska g3 till.

Utvirdering/Kommentar: Denna 6vning avslutar Formaga 1 i Modul 4. Avsluta med att bldddra igenom sidorna i
elevboken. De far sedan skriva en exit-lapp nar lektionen &r slut dar de skriver en évning/en lardom som de tar med sig
fran detta avsnitt.
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Formaga 2

FORMAGAN ATT UTVECKLA STRATEGIER FOR INLARNING

Tank sa manga olika saker du lart dig under dina ar pa jorden! Manga saker du aldrig trodde att du skulle lara dig,
men som du kan idag. Hur gjorde du? Vad har du for bra strategier for inlarning? Var installning, hur vi mar, att vi
kdnner oss trygga och att vi ar en del av ett sammanhang har betydelse nar vi lar oss nya saker. Det finns dven mycket
ny forskning om hjarnan som kan hjalpa oss att forsta hur inlarning fungerar.

Gemensamma 6vningar i lararhandledningen
e  Gor nagot for andra — en klassaktivitet

Uppgifter i elevboken

e  Gladje, lugn och trygghet

e KASAM i skolan

e Mindset

e Hur fungerar var hjarna?

e Minneslagring — Studiestrategier

e Utvidga komfortzonen

e  Fler satt att trana hjdrnan

e Hur mycket trimmar du din hjarna?

©
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Gladje, lugn och trygghet
Vara tankar hanger starkt ihop med de kanslor vi kdnner och kanslorna spelar en viktig roll nar det galler
vilka beslut vi tar.

Olika kanslor ar viktiga for oss pa olika sétt: llska kan till exempel fa oss att agera for att andra nagot vi ar
arga over, exempelvis orattvisor. Sorg far oss att bli medvetna om att vi har forlorat nagot och hjalper oss
dérmed att ta nya steg mot en ny fas i livet, dar var identitet har forandrats pa ett eller annat satt.

Den basta sinnesstamningen for inlarning ar gladje och trygghet. Det kan forvisso skédrpa vara sinnen om
vi upplever viss stress, men blir vi for stressade eller kinner oss arga eller otrygga, utsondras fér hoga
halter av adrenalin och kortisol. Dessa hormon &r inte bra for var inlarning.

Ett satt for att ma battre kan vara att gora nagot fér nagon annan. Hjarnskanning av vuxna hjarnor har
visat att vi mar battre av att ge an av att fa.

Gladje, lugn och trygghet

Syfte: Oka forstdelsen fér hur hjarnan fungerar vid inlarning samt ge strategier for inlarning. Gora eleverna delaktiga i
ansvaret att skapa ett Oppet och tillatande klimat i gruppen, sa att alla kanner sig trygga och har mojlighet att utvecklas
under arbetet pa lektionerna.

Genomférande:
1. Lat eleverna ta stéllning till: "Vara kanslor paverkar var inlarningsférmaga — sant eller falskt?"

Diskutera utifran nedanstaende fragor i smagrupper och sedan i helklass.

e Paverkar era kénslor er formaga att ta in nya kunskaper? Om ni till exempel ar ledsna, lyckliga, lugna, tillfreds...
spelar det nagon roll fér er inlarning/koncentration?

e OM era kénslor ar med och paverkar, vilken kansla tycker ni ar bast for att kunna koncentrera sig?

e Vilken kadnsla kdnner ni nar ni har lyckats lara er nadgot nytt som ni kdmpat med ett tag?

e Om ni har inspirationskorten pa skolan sa ta fram kanslokorten. Eleverna far sortera kanslorna utifran hur de hjal-
per eller stjdlper dem néar det géller att halla fokus/koncentrationen pa lektioner/vid pluggande hemma. De kan fa
sortera under rubrikerna: "Den har kdnslan hjalper mig att..." och "Den har kdnslan gor det svart for mig att...".

e  Alternativt gér ni samma sak utan korten och skriver da olika kanslor pa tavlan.

2. Las faktarutan tillsammans och fundera pa vad klassen kan géra for att alla ska fa studiero och kunna jobba pa
lektionerna. Samla elevernas forslag pa tavlan och be eleverna vilja en sak som de sjalva kan bidra med for att
forbattra studieron i klassen.

3. Eleverna skriver ner sina forslag i elevboken.
Utvirdering/Kommentar: Eleverna far fundera pa budskapet i dagens pass och hur de kan anvinda sig av detta i sin

vardag nar de ska lara sig nya saker. Att vi kinner oss trygga ar avgorande for inlarning och det kan vi hjalpa varandra
med i klassrummet.
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Gor nagot for andra — en klassaktivitet
Syfte: Gora eleverna delaktiga i ansvaret att skapa ett 6ppet och tillatande klimat i gruppen.

Genomférande:

1.

e Skriv foljande pa tavlan: "Hjarnskanning har visat att hjarnan ar mer aktiv nar man ger @n nar man far”.
e Man brukar sdga att man blir gladare av att ge nagot &an av att fa nagot. Stammer det tycker ni?

Ge eventuellt en situation som exempel: Beratta for eleverna om Kim som har funderat, klurat och kommit pa nagot
jattebra att ge bort eller géra for en kompis som fyller ar. Kim kdnde sig glad bade under planerandet och nér det var
dags att ge presenten/upplevelsen, till och med gladare for att fa ge allt detta jamfort med om det varit sin egen fodel-
sedag da nagon gjort nagot liknande. Kan det vara sa? Stammer detta? (Eleverna kommer nog fram till olika forslag, for
en del stammer det, for andra stimmer det inte — de blir gladare 6ver att fa, men alla kan nog enas om att det finns en
gladje i att ge.)

2. Dela in eleverna i mindre grupper dar de far komma pa en aktivitet for klassen under rubriken "Att géra nagot for
andral”

Utvirdering/Kommentar: Som vi pratade om tidigare sa ar det viktigt med trygghet for inldrning. Ett sétt att skapa
eller 6ka kanslan av trygghet och gladje ar att gora roliga saker tillsammans och pa sa satt skapa gemenskap, en del i att
teambuilda en grupp.
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KASAM

Aaron Antonovsky var en professor i medicinsk sociologi som under en tid i sitt liv studerade judiska
kvinnor som dverlevt koncentrationslager. Han upptackte att vissa av dessa kvinnor, trots att de utsatts
for fruktansvarda férhallanden, behallit sin psykiska halsa och detta intresserade honom. Han stéllde sig
fragan:

Varfor klarar vissa manniskor att halla sig psykiskt friska?

Antonovsky ansag att vi manniskor varken ar friska eller sjuka utan att vi befinner oss nagonstans
emellan dessa tva poler. Kansla av sammanhang ar avgorande for manniskors hélsa, KASAM (Kédnsla Av
SAMmanhang). Om vi upplever KASAM befinner vi oss narmare frisk-polen, enligt Antonovsky. Kvinnorna
i koncentrationslagren som klarat att halla sig psykiskt friska hade befunnit sig i ett social sammanhang,
dar de upplevde sig omtyckta och meningsfulla. De ingick i ett vardefullt socialt sammanhang, trots att
situationen i sig var fruktansvard.

Hur skapas kanslan av sammanhang?

Genom att jobba med begreppen Férstdaelse — Kunskap — Vilja kan vi tydligare skapa ett sammanhang i
skolan.

Forstaelse: Ta reda pa forvantningarna. Se till att du vet hur och vad som kréavs for att skoluppgiften ska
|6sas. Om du inte forstar, fraga tills du gor det.

Kunskap: Se till att du har tillrdckligt med kunskap for att kunna I6sa uppgiften. S6k mer

information, ta hjalp av andra, las pa sjalv om det behovs.

Vilja: Hur motiverad ar du att I16sa uppgiften? Hur kan du gora skoluppgiften mer meningsfull?

Kan du utveckla uppgiften sjdlv och darmed gora den mer lustfylld?

Jag forstar! Jag kan! Jag vill!

KASAM i skolan

Syfte: Genom att jobba med begreppen forstaelse-kunskap-vilja kan vi arbeta mot en stérre majlighet att skapa sam-
manhang i skolan.

Genomférande:
1. Skriv upp KASAM pa tavlan och forklara ordet. Las faktarutan tillsammans och prata om begreppen:

forstaelse — kunskap — vilja.

2. Ge exempel pa en skoluppgift dar klassen gemensamt far svara pa fragorna i elevboken, eller anviand exemplet pa
nasta sida har i lararhandledningen.

3. Darefter far eleverna jobba enskilt i sin bok med en skoluppgift som de haller pa med eller ska borja med.

Utvardering/Kommentar: Eleverna diskuterar tva och tva hur de kan 6ka eller behalla siffrorna. Sammanfatta i
helklass.
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Ge exempel pa en skoluppgift som du ska goéra:

Jag ska skriva ett debattinlagg i svenska.

[2) ©

Vad kan jag gora for att fa "koll pa laget"?

Forstaelse: Forstar jag uppgiften?

Forstar jag vilka krav som stalls? Jag vet att:

Debattinldgget ska vara en sammanhangande
text som ska innehalla 300-700 ord och att den
ska handla om livsstil och képvanor.

Jag vet inte hur man skriver ett debattinlagg. Jag

behover ldsa hela uppgiften sa att jag vet vad jag
ska gora och vad det gar ut pa.

Vilka hinder finns? Hur kan jag forbéttra forutsattningarna

Kunskap: » 5 » att klara detta? Vem/vad kan hjalpa mig?
Klarar jag av att |6sa uppgiften?

Kanns den hanterbar?

Jag har inte skrivit nagot debattinlagg innan
sa jag behover lasa andras for att forsta hur
jag ska gora. Om jag ber min larare att ge mig
nagra bra exempel som jag kan lasa sa ska
det nog ga.

Hur kan jag gora uppgiften mer meningsfull och lustfylld?
Hur kan jag tanka for att 6ka mitt engagemang?

Vilja/Motivation: Kdnns uppgiften

. (o
vard att engagera sig i Livsstil och képvanor intresserar mig inte sa jag

ar inte sa motiverad, men jag kan be min larare
(eller ta fram sjalv) debattinlagg kring racing sa
blir mitt jobb med att fatta hur man gér mer
intressant och motiverande.

Jag skulle kunna skriva ett debattinldagg om
racingforares livsstil och képvanor, da blir det
lite mer motiverande.
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Mindset

Vilket forhallningssatt, mindset, vi har till vart arbete paverkar oss valdigt mycket. Om vi tror pa att vi kan
klara nagot ar sannolikheten storre att vi orkar fortsatta kampa och slutligen lyckas. Om vi betraktar vara
misslyckanden som steg pa vagen blir de en viktig del i var utveckling — att veta hur man INTE ska g6ra ar
manga ganger ocksa en viktig kunskap. Genom att lagga till det lilla ordet “annu”, skapar vi en god larmil-
jo for oss sjilva: "Jag kan inte detta — ANNU.”

Om du uppskattar och lar av andras framgang sa tranas hjarnan i att se framgangar och mojligheter.
Avundsjuka signalerar daremot till hjarnan att tillgdngarna ar begrénsade och att det inte racker till alla.

Mindset

Syfte: Att forsta hur mycket var installning paverkar oss i olika situationer och befasta kunskap kring mindset.

Genomforande:

1. B6rja med att visa “How to help every child to fulfil their potential” tecknad — med Carol Dweck https://www.youtube.

com/watch?v=YI9TVbAal5s

2. Samtal om/6versétt budskapet i filmen. Eleverna far sedan skriva ner tva saker de fatt kunskap om genom klippet.

3. Diskussion i mindre grupper:

e Nar ar ni bra pa att tanka dynamiskt och kimpa dven om ni inte lyckas med en gang? Hur tanker ni da?

e Nar behover ni utveckla er formaga att tdnka dynamiskt genom att tdnka: “Jag kan inte detta annu”?

e |vilka situationer kdnner ni avundsjuka och varfor kdnner vi avundsjuka?

e Vikan trdna var hjarna att se framgangar och mojligheter genom att férsoka uppskatta nagon annans framgang. Tank
ut en situation dar ni nasta gang kan saga nagot positivt i stallet for att kinna avundsjuka.

4. Gemensam sammanfattning fran varje grupp.

5. Hur kan du tédnka istallet? Eget arbete i elevboken med uppgift 1-3.

Utvardering/Kommentar: Koppla gérna ihop detta arbete med faktatexten pa nasta sida har i lararhandledningen. Om
vi kompletterar ett dynamiskt forhallningssatt med att vi ar forlatande mot oss sjélva och accepterar vara svaga sidor och
vara misstag, sa kommer vi dels ha lattare att ta tag i saker/utmaningar och vi kommer dven att 6ka vart

vidlmaende langsiktigt. Sjalvmedkansla innebar att vi ar snélla och férldtande mot oss sjélva.

Fordjupningsuppgift Dynamiskt mindset — grupparbete

Syfte: Syfte med denna uppgift ar att befasta kunskapen genom att med egna ord férklara vad dynamiskt mindset inne-
bar. Om eleverna far fora sin kunskap vidare till yngre elever, till vardnadshavare pa fordldramote, lararlag pa skolan eller
mellan skolor nas dven syftet att befasta kunskaperna samt att andra far en stérre begreppsforstaelse for mindset.

Genomfdrande:

Har far eleverna gruppvis illustrera vad dynamiskt tankande ar och hur det kan paverka inlarningen. De ger exempel pa

hur man kan tdnka om man vill ha ett dynamiskt tankesatt nar det géller: att skapa lust att ldra, anstrangning/uthallighet,

hantera utmaningar, hantera motgangar, bemota kritik och ge/fa feedback, andras framgang samt sina egna resultat.

e  Skapa en informativ poster om vad dynamiskt tankesétt ar och ge (minst 6 st) exempel pa hur man kan tanka/goéra
utifran nagot av ovanstaende rubriker. Var kreativ och anvand farger och former! Gor tankekarta, flodesschema,
tankebubblor, urklipp/foton.

e Taett foto som gestaltar en iscensatt situation utifran nagon av ovanstaende rubriker.

e GOr en kort informationsfilm, som sammanfattar era illustrationer och férklaringar till vad dynamiskt tdnkande ar.
Skriv forst ett manus tillsammans.

e Redovisa arbetet for varandra eller for nagon utanfor klassen, se syfte.

Utvirdering/Kommentar: Diskutera hur detta sitt att arbeta ger en férdjupad forstaelse for begreppet mindset samt om
de i sa fall kan anvanda detta satt att ta tills sig begrepp i fler sammanhang, vid redovisningar eller pluggande.
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Till dig som pedagog
Ar du inte ndjd? Gér ndgot at det da!

Sa kan det lata, men det staller stora krav pa oss nar vi ska gora en férandring och det ar inte alltid vi
lyckas. Vi behover ocksa trana pa att ibland far det vara okej, sd som det ar just nu dven om det inte ar
perfekt.

Christna Anderson, psykolog och foérfattare till boken Compassioneffekten, beskriver att compassion eller
sjdlvmedkansla, innebar att 6va sig pa att reglera svara kanslor i svara stunder. Hon menar pa att sjalvmed-
kdnsla innebar att vara med sig sjalv i de svara stunderna. Som nar vi far angest av att inte kunna sova,
brakar med vara vanner, kdnner social prestationsangest eller svartsjuka i ett forhallande. Vid sadana
tillfallen kan man trana pa att vara i och bara sina kanslor, och bemdéta dem véanligt utan att doma sig sjalv
eller anvanda strategier som distraherar for att déva kénslorna. Vissa situationer ar smartsamma och gar
inte bara 6ver direkt, men de kan vara mindre smartsamma om vi kan vara lite mer sjadlvmedkannande an
sjalvkritiska, da ar det lattare att acceptera situationen som den ar. Malet &r att minska lidandet och 6ka
valmaendet. For att kunna na det sa behdver vi kanna till vara behov och drivkrafter.

Ett vanligt satt att hantera lidande ar att alta sitt problem utan att géra nagot at det. Ett annat satt ar
distraktion. For att undvika obehagskanslor sa tar vi upp mobilen sa fort vi kdnner en obehagskansla eller
ser pa en serie i stallet for att borja plugga néar vi kdnner stress infor ett prov. Pa detta satt skjuter vi upp
saker som kénns jobbiga och intalar oss sjalva att vi bara maste gora detta forst innan vi kan ta tag i det
som kanns jobbigt. Vi kan da hamna i att vi inte borjar plugga till provet forran i sista stund. Detta ar ocksa
ett satt att halla borta dngest, for om vi inte klarar tentan sa kan vi skylla pa att vi borjade plugga for sent.
Pa sa vis slipper vi kdnna angest 6ver att inte klara provet fast man har anstrangt sig vilket kan leda till att
sjalvfortroende sanks. En annan vanlig kdnsla som Christna kallar for “What the hell-effekten” innebér att
vi ger upp, vi slutar bry oss. Det &r ocksa en vanlig reaktion nar vi star infor nagot som kanns svart.

Att distrahera sig fungerar kortsiktigt, nar vi fokuserar pa nagot annat sa fastnar vi i alla fall inte i nagot
dltande och da forstarker vi inte de banorna i hjarnan. Pa lang sikt kan dock disktraktion leda till sdmre
livskvalitet.

Om man kan trana sin formaga till sjdlvmedkannande sa blir man mer férlatande mot sig sjalv och
accepterar sina svaga sidor och sina misstag. Da behdver man inte langre hitta strategier for att undvika
att hamna i dessa situationer utan kan istéllet ta tag i det som man behover ta tag i. Ett satt att tréna sin
formaga till sjalvmedkénsla (compassion) ar att skriva ett “compassionbrev” till sig sjalv. Det man gor da
ar att beskriva situationen som skapar olust for sig sjalv, satter ord pa sina negativa kdnslor men med en
forlatande attityd till sig sjalv. Christina hanvisar till forskning som visat att genom att skriva "compassion-
brev" till sig sjalv sa kan man 6ka graden av lycka och minska depressionssymptom.
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Hur fungerar var hjarna?

Centrala delar av var hjarna har inte forandrats sarskilt mycket, vi har sasmma mentala forutsattningar
och kdnslor som manniskan hade for 40 000 ar sedan. Daremot har var livsstil forandrats enormt, vilket
paverkar var hjarna. Var hjarna ar foranderlig, vilket betyder att det dér och kommer nya hjarnceller varje dag,
minnen skapas och forsvinner, varje intryck och tanke vi tanker, férandrar vara hjarnor. Det ar en forandring
som pagar hela livet.

Neuroner och synapser

En synaps ar en koppling mellan tva neuroner (nervceller) i hjarnan. De nervceller som behdvs for en viss
uppgift kopplas samman till ett ndt med hjalp av synapserna. Nervcellerna skickar meddelanden om vad som
ska goras mellan sig, i ett bestimt monster. Fran borjan ar monstret tunt och skort, men med repetition blir
monstret starkare och vi behover inte anstranga oss lika mycket for att utféra en viss uppgift. Detta tycker var
hjarna om, eftersom den vill vara effektiv. Vanor och rutiner kraver mindre av oss, medan forandringar kan
uppfattas som svara och jobbiga.

Nya kopplingar och ménster nar vi lar oss nagot nytt

Na&r vi ska testa eller lara oss nagot nytt behover alltsa hjarnan skapa nya kopplingar. Hjarnan behover hjalp
och borjar snabbt leta efter liknande erfarenheter, for att koppla nagot nytt till nagot redan kdnt. Om detta
misslyckas fastnar inte den nya kunskapen. Om vi daremot lyckas, trots den svaga kopplingen, slar belénings-
centrumet pa och dopamin skickas ut i kroppen, vilket far oss att ma bra. Genom att lara oss nya saker och
genom att gora sadant vi redan kan pa ett nytt satt, bygger vi oss en starkare hjarna.

Hjarnans arbetsminne

Arbetsminnet ar var formaga att minnas och bearbeta en viss mangd information i huvudet under en kortare
tid. Arbetsminnet, tillsammans med var koncentrationsférmaga, gor att vi kan halla kvar informationen i
arbetsminnet tillrackligt Iange for att vi ska hinna l6sa ett problem eller forsta inneborden i det vi laser. Om vi
tappar koncentrationen forsvinner informationen. Arbetsminnet ar mycket viktigt nar det géller att utveckla
formagor som sprakinlarning, lasférmaga, att memorera fakta, se monster, férsta samband, problemlésning
och matematiskt resonerande. Det finns olika satt att trdna upp arbetsminnet. Till exempel genom att spela
instrument da detta kraver daglig koncentrerad traning och traning pa att halla kvar korta stycken i arbetsmin-
net. Lds mer om forskarnas pluggtips senare i modulen.

Hur fungerar var hjarna?

Syfte: Att fa kunskap om hur var hjarna fungerar vilket ger en forstaelse till hur vi agerar/reagerar i olika situationer.

Genomférande:
1. Visa klippet “"How we learn- Synapses and Neural Pathsways”:https://vimeo.com/142378753
Klippet ar pa engelska, sa pausa dar det behdvs och forklara/ be eleverna beréatta vad som visas och sags.

2. Sammanfatta budskapet i filmen tillsammans och l&s eller sammanfatta texten i faktarutan. Lat eleverna géra en "walk and
talk" kring texten pa nasta sida hér i lararhandledningen eller anvand texten vid ett senare tillfille.

3. Eleverna far vilja ett amne/ett avgransat omrade som de arbetar med just nu.

e  Dediskuterar gruppvis hur de utifran budskapet i filmen, och deras kunskaper kring studiestrategier och inlarning, kan
lagga upp sitt pluggande for att lara sig detta dmne/omrade bast utifran hur hjarnan fungerar. De kan ta tips fran stu-
diestrategierna i slutet av Modul 1.

e De gor en konkret och tydlig plan for hur och nar de ska gora vad.

e De genomfor sin plan och far sedan tillfalle att utvardera resultatet tillsammans efter nagra veckor. De far da fundera
kring vad som fungerade bra och vad som fungerade mindre bra. Hur de kan tanka om de hade svart att folja sin plan
och sa vidare. De kan fa beratta for varandra exempel pa strategier som fungerat.

Utvirdering/Kommentar: Uppmana eleverna att gruppvis peppa och paminna varandra om “planen” sa att de foljer den.
Lyft dven detta om att hjarnan vill koppla ny kunskap till gammal — sa att bérja varje lektion eller pluggpass med en aterblick
ar effektivt for var inlarning.
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Till dig som pedagog

Sa lar du dig bast

En studie har visat att markera en text med en 6verstrykningspenna som studieteknik faktiskt forsamrade formagan
hos deltagarna att dra egna slutsatser fran larobdcker i historia. Overstrykningen drar uppméarksamheten till specifika
fakta, men bidrar inte till att koppla ihop dom. Overstrykning kan dock vara anviandbart som komplement fér att urskil-
ja den information som sedan kan anvandas vid till exempel sjalvtestning.

Inlarning forutsatter att hippocampus i hjarnan ar aktiverad, och det kraver att vi har full uppmarksamhet pa det vi ska
ldra oss. Aven sma distraktioner stér ldrandet. Det &r med andra ord inte optimalt att plugga samtidigt som man haller
koll pa sociala medier eller oroar sig 6ver sin sociala status i gruppen. Men dven om man forsoker ta bort allt som kan
stora och verkligen vill koncentrera sig, sa kan det dnda vara svart att behalla uppmaérksamheten en langre stund. Det
beror pa att hjarnan behdéver ratt mix av dopamin och noradrenalin.

Och det &r hér vi behover tanka till, bade vid laxlasning hemma och pa lektionerna. For att fa ratt mix av signalsub-
stanser behover vi kunna relatera till innehallet och vi behover “vakna till liv”, exempelvis genom gruppdiskussioner
eller ndgot annat som bryter av. En lektion eller “pluggstund” som uppfattas som trakig kommer leda till sémre inlarn-
ing an om den upplevs som stimulerande och rolig. Men vi har alla ett ansvar, vi kan inte fa det serverat, det kraver ett
personligt engagemang.

Hippocampus ar en viktig struktur for att ett minne ska skapas, men det ar inte har minnena lagras. Vara minnen finns
som i ett nat pa olika hall i hjarnan och ar alla sammanlankade. Sa ju fler associationsbanor som ar kopplade mot ett
minne, desto enklare kommer det att vara for oss att hitta det senare.

Den som ska ladra sig nagot maste sjalv engagera sig. Nar vi aktivt valjer att forsoka forsta, satta den nya kunskapen i
sammanhang och tillampar den pa vart eget satt bygger vi minnen. Vi lar oss exempelvis nér vi stéller fragor om den
nya kunskapen eller jamfor den med kunskap som vi har med oss sedan tidigare. Nar vi lar for att lara ut lar vi oss for
livet.

Alla som har suttit natten innan ett prov och pluggat vet att dven om provet gick vagen sa ar det valdigt lite av kunskap-
en som fastnar pa riktigt. Och det ar ju inte betygen i sig som blivande arbetsgivare ar ute efter, de vill ha medarbetare
som har med sig kompetens in i foretaget och som vidareutvecklas och fordjupar sina kunskaper under gang.

Redan pa 70-talet fanns forskning som visade att vi minns battre 6ver tid om vi far ny kunskap férmedlad vid fler till-
féllen snarare an i ett sjok. Da far hjarnan en chans att smalta informationen och bygga nya kopplingar. Det finns ingen
entydig forskning som visar om det finns nagon optimal langd mellan inlarningstillfallena, men man kan med sakerhet
saga att dven en kort paus ar battre an ingen paus alls. Om det ar maojligt ar det en bra idé att dela upp sina studier pa
flera tillfallen.

Tips till eleven: Om du vill lara sig nagot nytt behéver du vara engagerad och reflektera pa ett satt som kdnns menings-
fullt for dig.

Tips till pedagogen: Planera in mellanrummen i kurser/lektioner med samma eftertanke och omsorg som du plane-
rar innehallet i utbildningsmaterialet. Pauser, sa val som att hjarnan vill koppla ny kunskap till gammal, &r effektivt for var
inlarning.
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Minneslagring — Studiestrategier

Att fa minnen att fastna ar en del av allt Iarande, oavsett om vi lar oss faktakunskaper eller ndgon fardighet.
Na&r vi upplever nagot sker en forandring, en koppling mellan nervceller, i hjarnan. De mesta av det vi upplever
glommer vi, men om kopplingen sker fler ganger skapas ett minne. Om man vill halla kvar s& mycket kunskap
som majligt i minnet behdver man repetera stoffet inom en halvtimme, nasta dag, och darefter kan tiden
mellan repetitionerna bli langre.

Forskning har ocksa visat att hjarnan garna anvander sig av bilder for att lagra abstrakt information. Om vi
forsoker anvanda oss av den informationen nar vi ska lara oss till exempel matematik eller ett nytt sprak, kan vi
enklare och snabbare utvecklas. Manga minnesexperter berattar hur de anvander avancerat visuellt tinkande.
Genom att till exempel ge olika siffror en unik farg och form eller bilda minneskedjor, kan de med enkelhet min-
nas matematiska tal och formler, som skulle vara hoppldsa att komma ihag for de flesta andra av oss.

Minneslagring - Studiestrategier

@ Bearbeta och sortera din information

Syfte: Oka forstaelsen fér hur hjarnan fungerar vid inlarning samt ge strategier for inlarning.
Att hitta strategier for att bli battre pa att komma ihag viktig information pa ett prov.

Genomfo6rande:

1. Titta pa klipp fran UR:s serie Pluggkoden avsnitt 1 om strategier fér minnet.

2. Las faktarutan i elevboken tillsammans.

3. Bestdm ett arbetsomrade dar eleverna tar fram en text (samma for hela klassen) som de ska lara sig.
Alternativt har du med en artikel eller annan text som du vill att de ska lara sig.

4. Borja tillsammans sa att alla far en forstaelse for hur det gar till:

FORFORSTAELSE kring textens innehall:

e bodrja med att bladdra igenom och titta pa rubriker och bilder

e skriv upp bilder/ord som eleverna minns efter att ha tittat pa texten en kort stund

e poéngtera att detta ar den ingang de alltid ska ha nar de ska lara sig nagot nytt. Genom att skaffa sig en 6verblick
och en forforstaelse lar vi oss effektivisera eftersom hjarnan lar sig genom att “kroka fast” ny information vid gamla
kunskaper

Nu arbetar de enskilt genom att LASA OCH VALIA UT. Tipsa eleverna om att:
e ldsa en sida/ett stycke och vilja ut fakta/information som de tycker &r viktig
e skriva enstaka ord/bilder pa en post-it lapp/ i marginalen

Sedan arbetar de tva och tva med att REFLEKTERA:

e tank kring det ni ska lara er genom att prata med varandra

e  forsok hitta samband med kunskaper som ni redan har

e gor en bild/mindmap, ju mer kreativa ni ar har desto battre kommer ni att ldra er det ni ska kunna. Anvand er fantasi
och associera, anvand tecken och skapa bilder med hjalp av olika farger

5. Darefter gar de pa minnespromenad genom att f6lja instruktionerna i elevboken. Denna gang far de ga runt inne i skolan
eller i skolans ndromrade.

Utvirdering/Kommentar: Ha en diskussion kring vad som fungerade bra och vad som inte gick sa bra, men som skulle kunna
bli en bra strategi bara de far trana mer pa det.

Eftersom minnet gar att trana upp sa kan ALLA bli battre pa att komma ihag genom att anvanda sig av minnesstrategier.
Dessa tekniker gor att kunskapen vi lar oss hamnar i langtidsminnet och vi darmed har battre forutsattningar att lara oss for
livet och inte bara for provet.
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@ Anvénd dina sinnen — Associera och visualisera
Syfte: Att tréna pa att visualisera.

Genomférande:
1. Titta garna pa ett klipp fran talang dar olika tavlande visar strategier for att trdna minnet.

2. Nu far eleverna testa tips fran minnesexperter. Denna memoreringsstrategi tranar visualisering och skapar koppling-
ar mellan ord som &r svara att minnas och ljud och/eller bilder som &r latta att komma ihag.

3. Las instruktionen tillsammans och ge dem nagot annat exempel som inte handlar om en glosa utan ett begrepp:
Exempelvis: Du har haft geografi och maste lara dig namnet pa skira tunna fjaderliknande moln sa kallade cirrusmoln.
Det kan hjdlpa om du tanker dig toppen pa ett cirkustalt, eftersom cirrus och cirkus later nastan likadant. Visualisera
ovan toppen som ar hogt och tunt cirrusmoln pa himlen.

4. L3t eleverna arbeta med glosor eller begrepp i sina elevbocker.

Utvardering/Kommentar: Testa flera ganger och aterkom till utvarderingen langst ner pa sidan i elevboken vid ett
senare tillfdlle.

© Hjarnforskarnas pluggtips
Syfte: Fa tips pa hur de kan lagga upp sitt pluggande sa att minnen skapas samt att fa reflektera kring sitt nulage.

Genomférande:
1. Eleverna jobbar tva och tva och gar igenom listan med pluggtips fran hjarnforskare i elevboken. De markerar med ett
kryss vilka strategier de nagon gang har provat.

2. Varje elev véljer ut tre tips, markerar med en pil, som de ska testa kommande manad.

Utvardering/Kommentar: Eleverna skriver ett pluggtips pa en “Exitlapp” som de ger till dig nar de lamnar lektionen.
Aterkoppla varje vecka hur det gar och 1at eleverna fylla i utvirderingen pa efterféljande sida i elevboken vid lampligt
tillfalle.

Till dig som pedagog: Vilka tips kan du anvdnda i din undervisning? Vilket vill du prova med eleverna denna vecka?
David Mitchell skriver i sin bok “Inkludering i skolan” att: ”Till syvende och sist avspeglas din framgang som pedagog i
kvantiteten och kvaliteten pa de fardigheter och kunskaper som dina elever kan organisera, lagra och plocka fram. Kort
sagt, hur mycket de kan komma ihag — och tillampa.”
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Utvidga komfortzonen

Var komfortzon ar det mentala omrade/sfar dar vi kdnner oss trygga och kinner
att vi har kontroll 6ver situationen. For att inte avstanna var egen utveckling
behover vi vidga var komfortzon ibland och befinna oss i utvecklingszonen.

Att lamna sin komfortzon kan kdnnas obehagligt, eftersom det krdvs mod att
testa nagot nytt och att vaga misslyckas. For att vaga mer kan vi borja med sma
forandringar, som tranar upp nya tankebanor. Den erfarenheten har vi sedan
anvandning av nar vi ska ta oss an och lyckas med stérre utmaningar.

“Outside the Vad hiander om vi utmanar hjdrnan att tdnka nytt, géra nagot nytt eller annor-
comfortzone is lunda och ldmna var komfortzon? Jo, sma och stora fordndringar skapar nya
where the magic kopplingar i hjarnan. Ju fler kopplingar desto enklare klarar vi av att reflektera
happens” over vart beteende, hantera storre problem pa nya satt och se pa situationen ur

en annan synvinkel, det vill sdga att anta helikopterperspektivet. | takt med att
vi tanjer var komfortzon i sma steg utvecklar och starker vi var sjalvkansla. Med
god sjalvkansla blir det enklare att starka:

e formagan att kinna mindre obehag nar vi provar nya saker. Vi klarar av att
stélla oss fragor som ”Vad ar det varsta som kan handa?” och kdnna att ett
misslyckande sallan ar sa farligt som vi forst tankte.

e formagan att tanka, ”Jag kan inte detta dnnu och att misslyckas ar en del i
utvecklingsprocessen”.

Utvidga komfortzonen
Syfte: Se vinsterna med att utmana sig sjalv i bland.
Genomférande:
1. Skriv upp ”Outside the comfortzone is where the magic happens” och “Du vet vad du har men inte vad du far” och
fraga eleverna om de har hort talas om begreppet komfortzon samt hur de tolkar uttrycken i det sammanhanget?
2. Las faktarutan tillsammans och sedan far eleverna arbeta i elevboken och sjilva fundera pa vad de har i sin komfort-
zon och vilka aktiviteter som ligger utanfér deras komfortzon idag samt vilka aktiviteter/férandringar de skulle kunna
tdnka sig att utdka sin komfortzon med. De ska ocksa fa fundera 6ver de aktiviteter som de inte vill testa och vad de
eventuellt da kan ga miste om.
3. Nar eleverna skattat forslagen far de férsoka att dela in dem efter fargerna i ett trafikljus.
Ro6d: Det héar kan jag inte tdnka mig att gora
Gul: Det har kan jag ténka mig att prova
Gron: Det har gor jag redan
4. Lat eleverna gruppvis diskutera utifran nedanstdende fragestallningar:
e Titta pa de aktiviteter/utmaningar som hamnat under gult. Om ni skulle utmana er, hur skulle ni kunna tédnka/gora
for att hoja siffran? Tipsa varandra.
e Om ni utifran diskussionen skulle satta en ny siffra, hur stor ar nu sannolikheten ar att ni faktiskt kommer att testa
denna aktivitet/utmaning nagon gang?
e  Titta nu pa de utmaningar som ni skrivit under rott - “detta vill jag inte gora”. Vad skulle ni eventuellt ga miste omi
fall ni aldrig gjorde det?
e Skrivnuinielevbockerna (under faktarutan) en utmaning/férandring som du bestamt dig for att géra utifran
dagens diskussion.

Utvardering/Kommentar: Sammanfatta och lat de elever som vill ge exempel pa vad de skrivit.

Gemensam diskussion: Kan det vara vart att géra nagot som man inte vagar/vill? Vad riskeras? Vad vinner man? Som
avslutning koppla till faktarutan igen, att sma eller stora férandringar skapar nya kopplingar i hjarnan. Med fler kopp-
lingar kan vi enklare klara av att reflektera 6ver vart beteende, hantera storre problem pa nya satt och ur en annan
synvinkel och dessutom 6kar var sjalvkédnsla och vart sjalvfortroende infér nya uppgifter.
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Fler satt att trdna hjarnan
Syfte: Att anvanda studiestrategierna de tranat pa samt lara sig mer om hur de kan utmana hjarnan.

Genomférande:

Planscher med faktarutorna fran elevboken (+ fler), om hur man kan trimma och utmana sin hjarna lite extra, finns att
skriva ut pa intranatet via hemsidan, Motivationslyftet.se. Du kan anvidnda alla samtidigt eller vélja ut nagra som du
satter upp i klassrummet/ korridorerna innan lektionen. Ta med anteckningsmaterial, pennor och fargpennor.

Eleverna far nu tva och tva, alternativt enskilt, ga runt och lasa faktarutorna, sammanfatta och plocka ut det viktigas-
te och anteckna. Nar de kommer tillbaka till klassrummet renskriver och sorterar de sina anteckningar pa ett |6sblad
genom att anvdanda nyckelord, fraser, citat, symboler, tecken samt egna teckningar. Be eleverna anvanda olika farger for
att gora det tydligare och lattare att komma ihag.

Nér de ar klara far de vilja en sak att testa som de tycker verkar vara det mest lustfulla sattet att utveckla sin hjarna pa.

Dela in eleverna i grupper utefter de val de gjort. De far nu gruppvis planera ett eller flera tillfallen, dar klassen far
mojlighet att trimma sina hjarnor lite extra pa ett lustfullt satt. Férslag pG utmaningar: Hégldsning en gang per dag,
spela tillsammans i mindre grupper, problemlésning, roligt YouTube-klipp, minnestréining, en dans....

Arbetsgang:

1. Eleverna bestdmmer utmaning.

2. De planerar lektionspasset (introduktion, aktivitet och utférande, avslutning) och skriver ner det. De ska fa med lite
fakta kring hur deras aktivitet kopplas till hur hjarnan fungerar och utvecklas.

3. De bestammer nér de ska genomfdra sin aktivitet, till exempel pa mentorstid.

4. De kollar upp vilket material som behdovs for att utfora aktiviteten och att det finns tillgangligt det aktuella datumet.

Utvirdering/Kommentar: Aterkoppla till faktarutorna som de har last. Fraga om de valt en rolig utmaning som peppar
dem eller en utmaning som utmanar dem pa ett annat satt. Hur i sa fall? Varje grupp far utvardera sin utmaning nar
den ar genomford.

Hur mycket trimmar du din hjarna?

Syfte: Att tréna och underhalla hjarnan for att fortsatta utvecklas.

Genomférande:
1. Eleverna stéller sig pa ett led mitt i klassrummet. Pa tavlan star det med en pil till vanster ”Nastan aldrig” och en pil
till hdger “Néastan varje dag”.

2. Du véljer ut nagra pastaenden fran elevboken och eleverna valjer att ga at hoger eller vanster. Komplettera med
egna pastaenden.

3. Avsluta med att lasa det som star 6verst i elevboken: “Hjarnan mar bra och fortsatter utvecklas under hela var livstid
om vi underhaller och utmanar den pa ratt satt. Hur goda férutsattningar ger vi vara hjarnor?” och lat eleverna fylla i
sina kryss pa linjerna i elevboken.

Utvardering/Kommentar: Gemensam sammanfattning dar de som vill far berdtta om nagot kryss, diskutera nagon
fraga de tyckte var marklig, latt eller svar att svara pa samt om det ar nagot de vill fordndra. Sudokun pa nasta sida hari
handledningen kan du anvdnda som en start/avslut pa nagon lektion som lite “hjarngymnastik”.
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Problemldsning. Har far du mojlighet till lite hjarngympa - Sudoku. Det ar ett logikspel som gar ut pa att man
ska placera ut siffror i ett rutmonster. Du ska skriva in siffrorna 1 till 9 i rutorna, pa sa satt att:

- Varje horisontell rad innehaller varje siffra mellan 1 och 9 exakt en gang.

- Varje vertikal kolumn innehaller varje siffra mellan 1 och 9 exakt en gang.

- Varje 3x3-ruta innehaller varje siffra mellan 1 och 9 exakt en gang.

Lycka till!
Latt Latt
1 7 6 5 9 1 6
2 9 3 1 4 6 7 = 1
2 4 9 1 7 6
9 1 2 6 714 6 2 9
418 6 9|3 6 2 5 8
8 1 9 8 4 1 5|6
6 9 6 4 5
3 2 1 9 5 6 2 1 9
4 6 3 8 1 7 2
Medel Svér
2 6 8 5 9 1 6
8 6 1 2 7 6 7 4 1
6 1 7 6
319 1 5 2 714 6 2 9
916 511 6 2 5 8
6 5 8 719 8 4 I 5|6
4 6 4 5
2 7 4 5 9 6 2 1 9
5 4 7 8 | 7 2
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Formaga 3

FORMAGAN ATT HANTERA MOTGANGAR OCH SE KREATIVA LOSNINGAR

“Jag har inte misslyckats, jag har bara hittat 10 000 satt som inte fungerar” sa Thomas Edison som uppfann
glodlampan. Det hdnder oss alla ibland att vi inte lyckas med det vi ténkt oss. Trots att vi tycker att vi planerat och
forberett oss noggrant, sa stoter vi anda pa hinder och svarigheter. Ibland kan det vara stress som ar hindret, andra
ganger ar det nagot annat. Hur kan vi bli battre pa att hantera hindren?

Gemensamma 6vningar i lararhandledningen

e  Skilja pa sak och person

e Anvand Motivationslyftet i samband med utvecklingssamtal
e AVSLUT OCH UTVARDERING AV MODUL 4

Uppgifter i elevboken

e Helikopterperspektivet

e Varfor lyckas vi inte? Vilka ar vara hinder?
e Stress

e Hantera hinder och svarigheter

e Vad har dessa saker gemensamt?

e Infor utvecklingssamtal — satt upp delmal
e Sammanfattning och egna reflektioner

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



KLASSRUMSARBETE MODUL 4 HALSA OCH INLARNING

Helikopterperspektivet

En person som forstar och anvander helikopterperspektivet kan valja sitt satt att forhalla sig till de situa-
tioner den hamnar i. Genom att kliva ur en situation och se pa den utifran ett stérre perspektiv, blir det
tydligare hur vi alla paverkar varandra pa olika satt. Med hjalp av helikopterperspektivet ar det lattare
att forsta vad som ar viktigt eller oviktigt och sedan agera darefter. Nar vi stannar upp och reflekterar pa
detta satt hittar vi ofta en battre 16sning.

e Betrakta situationen ur olika personers perspektiv
Vad ar min bild av situationen? Vad ar andras bild av situationen?
Vad ar mina behov? Vad ar andras behov?

Hur paverkar jag andra — hur paverkar andra mig?

Hur kan jag ta hjalp av andra — och hjalpa andra?
e Betrakta situationen pa kort och lang sikt
Vad ar viktigt nu? Vad ar viktigt om ett tag?

e Vad ar viktigt och vad ar egentligen obetydligt i situationen?

For att forsta helikopterperspektivet kan du ténka sa har. Du star framfor ett hojdhoppshinder som du ska
ta dig over. Det blir svart om du star for nara hindret, det blir [attare om du backar lite. P34 samma satt blir
det lattare att se |6sningar pa en situation om man stannar upp, reflekterar och far lite distans till situa-
tionen innan man tar ett beslut.

Nagot som kdnns viktigt just nu har inte alltid sa stor betydelse langsiktigt medan nagot som kédnns
oviktigt just nu kan ha stor betydelse pa sikt.
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Helikopterperspektivet

Syfte: Att vaja sitt satt att forhalla sig till situationer vi hamnar i for att kunna stanna upp och reflektera och hitta en
mojlig vag att ga vidare.

Genomférande:

1. Introducera med ett Youtube-klipp med Caroline Larsson:
http://www.youtube.com/watch?v=J3iVKkTs3TQ
http://www.youtube.com/watch?v=9zvTBD_Onhl

e Vad kan vi lara av Caroline och andra manniskor som lyckats trots motgangar?
e Vilka forebilder har eleverna som har kimpat och lyckats?

Fordjupning:
Finns det lokala forebilder som eleverna har mojlighet att traffa och intervjua?
Eleverna far gora ett gemensamt bildcollage/PPT dér dessa personer presenteras.

2. Las faktarutan och férklara helikopterperspektivet.

e Attt beharska helikopterperspektivet innebar att kunna vélja sitt satt att forhalla sig till sitt liv, kliva ur situationer
och se pa det lite utifran, fran ett annat perspektiv och lyssna aktivt pa andra parter. Ibland behover vi képa laget
och ga vidare. Huvudsaken &r att vi inte skjuter upp saker, utan tar beslut och vagar vélja. Ha inte beslutsangest —
vi kan ju vdlja om ifall det behovs.

3. Lat eleverna diskutera utifran nagra situationer. Om ni har Inspirationskorten pa skolan s kan ni anvanda dem har.
Exempel 1: En elev kommer till skolan och méts av sura blickar av sin kompis.

e Den tanker direkt: Vad har jag gjort? Alla hatar mig! Jag vill inte vara kvar har och gar darifran.
e Med dessa tankar intar eleven en offerroll.
e Hur kan den tanka och gora i stallet? Ta hjalp av fragorna i faktarutan med helikopterperspektivet.

Exempel 2: Nagra kompisar har bestamt att se biopremiaren av en ny film. Kim har inga pengar, men bestéller anda
biljetter tillsammans med sina kompisar. Kim behover fixa pengar fran sina férdldrar. De har en sms-konversation:

— Jag maste ha pengar till pa fredag.

— Det spelar val ingen roll vad jag ska ha dem till? Jag maste ha dem!

— Alla andra har rad.

— Dom far jattemycket pengar av sina foraldrar.

— Men va...du fattar ju inte!

e Med denna konversation kommer Kim inte sa langt och chansen till att fa ga pa bio ar liten. Hur skulle ni kunna
|6sa denna situation pa ett battre satt? Nar ar ratta tillfallet att ta upp detta med era féréldrar? Hur och vad ska ni
saga’?

e Ta hjalp av fragorna i faktarutan med helikopterperspektivet: Tank pa era argument och hur ni framstéller dem.
Forsok att forsta er omgivning och se pa situationen ur en annan synvinkel. Hur kan ni visa att ni forstar era forald-
rar? Vad kan ni saga sa att de forstar er och era behov battre?

Utvirdering/Kommentar: Gemensam diskussion kring férslagen, finns det nagra som flera har sagt? Kom gemensamt
fram till exempel pa situationer dar eleverna kan anvanda verktyget helikoptern i sin vardag och aterkoppla vid ett
senare tillfdlle dar eleverna far beratta hur de anvant verktyget.
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Orealistiska mal

Statiskt mindset Brist pa
kunskap

Brist pa tydlig AN K2 Brist pa
malbild U sjalvdisciplin

Brist pa i Brist pa
engagemang ' vilja

Radsla, oro, stress

Varfor lyckas vi inte? Vilka ar vara hinder?

Syfte: Fa syn pa nuléget. Eleverna far fundera kring vad som (eventuellt) hindrar dem att prestera som de 6nskar. De
far dven trana sin formaga att tdnka kreativt vilket kan vara ett satt att 6vervinna de motgéngar/hinder vi stoter pa.

Genomférande:
1. Inled med orden: "Det hander oss alla ibland, att vi inte lyckas med det vi har ténkt oss.” Lat sedan eleverna fundera
en stund 6ver en situation dar de tycker att de misslyckats med nagot.

2. Be dem titta pa bilden i elevboken och se om de kan forsta vad anledningen var utifran denna bild? Lat eleverna dis-
kutera med varandra. Fundera kring det som stér - stimmer det? Saknas ndgot hinder? Ar det ndgot av forslagen som
ofta hindrar dem? Ar det ndgot av férslagen som aldrig hindrar dem?

3. Eleverna fyller sedan i svaren i elevboken.

Utvardering/Kommentar: Summera syftet och hor med eleverna om de har lite béattre koll pa sitt nuldge. Berétta att de
nu ska ha detta "nulage” i bakhuvudet nar de arbetar vidare i Modul 4 for att kunna hitta |6sningar och nya strategier
for att 6vervinna sina hinder. Att ha realistiska mal och vara proaktiv — tanka igenom vilka hindren skulle kunna vara
innan du tar dig an en ny utmaning — kan hjalpa dig att halla dig pa banan och lyckas genomféra dina planer.
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Vad &r stress?

Stress ar en naturlig livsviktig reaktion pa fysiska, mentala och kdnslomassiga pafrestningar. Stresshor-
moner som adrenalin, noradrenalin och kortisol frisdtts och ger oss extra kraft och energi i en pressad
situation. Adrenalin och noradrenalin ar hormoner som kopplas till aktivitet och vaksamhet, medan hog
halt av kortisol kopplas till passivitet och hjalploshet.

Kortvarig stress ar positiv och héjer var koncentrationsférmaga och motivation. Daremot paverkar stress
oss negativt om den blir langvarig, eftersom kroppen producerar hog halt av kortisol. Dessutom minskas
produktionen av vara ma-bra-hormoner (dopamin och serotonin). | forlangningen kan detta leda till
somnproblem, depression och utbrandhet.

Orsak till stress

For urtidsmanniskan behovdes stress for att alla sinnen och hela kroppen skulle stélla in sig pa att fly
eller att kimpa emot ett hot (till exempel ett rovdjur) for att Overleva. Idag uppstar stress nar vi mannis-
kor kdnner att vi har tappat kontrollen, kdnner oss otrygga och saknar mening. Kroppen har svart att gora
skillnad pa dina tankar och verkliga fysiska faror, darfor skickar hjarnan samma signaler till kroppen som
om du verkligen var i fara.

Symtom
Somnsvarigheter, rastléshet, koncentrationssvarigheter, 6verdrivet mycket mobil eller datoranvandning,
huvudvark, magvark, skolk, samt glomska kan vara nagra symtom pa stress.

Stress
Forsta din stress

Syfte: Att 6ka elevernas kunskap om stress (dels i allmanhet men ocksa vad som stressar dem sjélva) och hjalpa eleverna
att vidga perspektivet kring stress sa att de inser att det inte enbart dr negativt med stress. Detta kan géra dem mer hand-
lingskraftiga samtidigt som de trdnar pa att vara lyhorda for vad som stressar dem samt vad de kan gora for att minska
negativ stress. Detta syfte innefattar alla 9 uppgifter kopplat till stress i elevboken, dar ”Forsta din stress” ar den forsta.

Genomférande:

1. Skriv stress pa tavlan och ett plus- och ett minustecken under. Eleverna far svara pa fragan om de tycker att ordet
stress ar positivt (rack upp handen) eller negativt (réack upp handen). Vad finns det for for- och nackdelar med stress?
Hur paverkas var inldrning av stress?

2. Skriv upp nagra exempel pa situationer/saker som kan orsaka stress, det finns exemplen i elevboken. Lat dem
komplettera med egna forslag. Fraga dem vad de tror att vi vuxna blir stressade av, ar det samma som fér dem?

3. Las igenom faktarutan och titta igenom uppgifterna innan eleverna far arbeta med uppgift 1-5 i elevboken pa egen hand.
Utvirdering/Kommentar: Sammanfatta med att stress ar en del av vart liv, speciellt i dagens samhille, men att man

kan trana pa (att valja) hur man forhaller sig till stressen. Man kan ocksa lara sig hur man ska hantera sin stress samt
vad man kan gora for att aterhamta sig sa att stressen inte blir langvarig. Allt detta ska ni nu tréna pa.
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Att minska stressnivan

Modern hjarnforskning visar att motion och fysisk traning har stora effekter pa hjarnan. Traningen lugnar
ner vart stressystem och en valtranad kropp kan hantera stress battre an en icke valtranad kropp. Den basta
“medicinen” mot stress ar darfor att trdna konditionstraning - garna regelbundet. Nedan foljer fler tips pa
hur vi kan fa en lugnare vardag med mindre stress och oro.

e FoOrsok att undvika stress — kartlagg och skriv listor pa vad som gor dig stressad och varfoér du kanner
dig stressad.

e Oka kanslan av kontroll dver stressfulla situationer (skattkistan).

e Skriv listor sa att du inte blir stressad av att halla reda pa vad du maste gora.

e Prioritera - sag nej ibland.

e Gor lite i taget — sma férandringar — skapa nya rutiner.

e GOr en sak i taget — undvik multitasking.

e Forsok att sova ordentligt.

e Skratta och ha roligt — endorfin gor dig mindre stressad.

e Motionera — vardagsmotion och/eller idrotta.

e At l&ngsamt.

e Se till att du far dagsljus och frisk luft varje dag.

¢ Ta pauser under dagen.

e Lar dig andas ratt.

e Be om hjalp och stdd.

e Kramas och fa massage.

e Lyssna pa lugnande musik.

e Umgas med vanner och slakt.

e GoOr aktiviteter som du blir glad av.

e FOrsok att inte alltid vara kontaktbar utan stang av mobilen ibland och undvik sociala medier.

Att minska stressnivan
Las igenom faktarutan tillsammans och |3t eleverna sitta ett plustecken framfor de tips som de tycker ar latta att gora
och ett minustecken framfor de som de tycker ar svara.

Planera din tid

1. Lat eleverna fa tréna pa att organisera sig fysiskt. Lat alla stalla sig upp, garna i en ring. Be eleverna organisera sig pa
en tankt linje dar den som har ljusast skor star till vanster och morkast skor till héger, under tystnad. Darefter testar ni
svarare och svarare utmaningar som bokstavsordning, efter for- eller efternamn, antal syskon eller fodelsedatum.

2. Dela in eleverna i mindre grupper, exempelvis alla som har tva syskon i en grupp. Dela ut papper och be eleverna att
rita en tidslinje pa pappret. De far nu komma 6verens om en uppgift som de ska planera infor sa att de uppnar 6nskat
resultat. Det kan vara ett prov de har om en till tva veckor, eller nagot mal nagon av dem har pa fritiden som att kunna
gora ett visst antal armhavningar, vara med i en tavling eller ta moppekdrkort. De skriver en lista 6ver vad de behover
gora, olika delmal som ska vara uppfyllda, vid olika tidpunkter langs tidslinjen.

3. Efter denna uppvarmning satter de nu upp var sitt ett eget konkret mal och skriver en lista 6ver vad de behover géra
pa uppgift 6 i elevboken.

Utvirdering/Kommentar: Sammanfatta och forklara syftet med 6vningen: Nu har ni trénat pa att bestimma vad som
behover goras och nér det ska ske for att uppgiften ska bli klar i tid genom att satta upp delmal. For att ni ska na era
slutmal ar det lattare om ni satter upp delmal, for att pa sa satt uppratthalla motivationen att fortsatta mot era slutmal.
Nér vi bockar av ett delmal far vi en liten dopaminkick, det mar vi bra av och far ny kraft att fortsatta mot nasta delmal.
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Prioritera din tid

1. Skriv pa tavlan: Hur ofta kdnner du att du har alldeles fér mycket att géra? Vad gér du da? Be eleverna att diskutera
tva och tva innan ni diskuterar i helklass.

2. Beroende pa vad som kommer upp kan du om du vill vdlja, eller valja bort, att arbeta med nedanstaende fragor och
filmklipp kring vart mobilanvdndande. Manga av oss anvander var mobil flera timmar/dag och den tiden kan vi sa klart
agna at annat, vilket antagligen skulle minska var stress.

3. Eleverna far forst svara pa fragorna pa nésta sida har i lararhandledningen.

4. Titta pa klippet med Anders Hansen (Overlakare i psykiatri och forfattare till boken Skdarmhjarnan). Berétta, innan
ni tittar, att du kommer att be dem att ta ut tre saker under rubriken ”Nytt jag larde mig/viktigt att komma ihag” efter
klippet:

https://www.youtube.com/watch?v=KUaOrlgLCh8

5. Eleverna far sitta tysta i tva minuter och fundera sjélva kring vilka budskap de véljer ut som viktigast. Sedan far de
gruppvis komma fram till de tre viktigaste budskapen i filmen som de gar fram och skriver upp pa tavlan.

6. Diskutera, och fa garna med vad du sjalv tycker &r de tre viktigaste budskapen. Kanske kan du koppla till mobilférbud
i klassrum/skola eller att du mérker att de &r stressade ibland samtidigt som du ser att de tillbringar mycket tid med att
titta pa sina mobiler. Be dem att kolla hur mycket skarmtid de har i snitt och fundera 6ver vad de skulle kunna anvanda
den tiden till i stéllet.

7. Eleverna far fylla i uppgift 7 i boken om att prioritera sin tid utifran en vardering av hur viktiga alla olika “masten” ar.

Utvirdering/Kommentar: Vad tar ni med er fran det har passet? Hur kommer det att markas fér méanniskor i er
omgivning?

Kontrollbehov?

En del elever har inte behov av att tréna pa att organisera och prioritera sin tid. De férsoker ha kontroll 6ver livet ge-
nom noggrann planering och struktur. En del oroar sig mycket for saker som @nnu inte har hant eller nagonsin kommer
att handa och det kan ocksa leda till onodig stress. Som alltid &r det viktigt att hitta balansen.

Tillsamman i klassen kan ni ge tips till att hitta balansen mellan ”noll koll” och total kontroll. Skriv upp tipsen pa tavlan
och sedan far eleverna skriva ner tips till sig sjdlva i elevboken uppgift 8.

Perfektionism kan leda till stress
1. Skriv pa tavlan: Vad ar perfektionism? Gemensam diskussion dar dessa fragor kan tas med: Vill ni alltid att det ska bli
perfekt? Hatar ni att gbra misstag eller ar ni radda for att gora bort er?

2. Eleverna far tanka pa en eller tva situationer som de inte vill utsatta sig for eller som de &r valdigt nervésa infor. Till
exempel halla ett foredrag i skolan eller ldgga en straff pa en match. Vad &r det vérsta som kan hdanda?

e Vad kdnner ni 10 minuter efter att misslyckandes?
e Vad kdnner ni efter 10 manader?
e Och10ar?

3. Eleverna far fylla i uppgift 9 i elevboken.
Utvirdering/Kommentar: Be dem fundera tyst for sig sjélva, kanske bladdra igenom sidorna om stress i elevboken,

och sedan skriva ner pa en "exitlapp” nagonting som de tar med sig som en viktig tanke for att 6ka sitt valmaende och
minska sin negativa stress.
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Mobilanvandning

Svarar du JA eller NEJ pa nedanstaende fragor?

8.

9

. Kanner du behov av att vara uppkopplad och kolla mobilen oftare och langre?

. Har du tankt att du borde anvanda mobilen mindre?

. Anvander du mobilen i badrummet?

. Har du smugit med mobilen och undanhallit fér vanner eller familj att du anvant den?
. Paverkar mobilanvdandandet viktiga relationer negativt?

. Kan du kanna en oro/rastléshet nar du inte &r uppkopplad under en langre tid?

. Har du svart att lamna mobilen hemma om du gar pa en promenad?

Har mobilen paverkat ditt pluggande eller ditt arbete negativt?

. Anvander du mobilen nar du &r i samtal med andra?

10. Anvander du den nar du borstar tanderna?

11. Blir somnen paverkad av att du inte kan sluta kolla pa mobilen?

12. Anvander du mer an tva timmar om dagen med mobilen férutom att tala i telefon?

13. Om du hor ett ljud fran mobilen pa natten, kanner du dig da tvungen att titta pa

mobilen?

14. Kollar du appar och sociala medier utan nagot sarskilt mal mer &n en halvtimme om

dagen?

Hur manga fragor svarade du JA pa?

©

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



KLASSRUMSARBETE MODUL 4 HALSA OCH INLARNING

Hantera hinder och svarigheter

Syfte: Trdna pa att tdnka pa ett annat satt, att se andra mojligheter.

Genomférande:

1. S&tt pa lite jazzmusik och skriv upp citatet fran jazzmusikern Stefon Harris pa tavlan:
"Every mistake is an opportunity in jazz”’— ”Varje misstag ar en mojlighet inom jazz”.

e Vad tror ni han menar med citatet? (Jazz ar en musikstil dar man improviserar mycket.)

2. Diskutera uppgift 1 i elevboken, vad har uppfinningarna gemensamt? — De borjade alla i ett misstag. Forklaring till

nagra av dessa uppfinningar hittar du pa intranatet, via hemsidan Motivationslyftet.se. De blev ndgot annat &n det var

tankt fran borjan.

e  “Jag har inte misslyckats, jag har bara hittat 10 000 satt som inte fungerar” sa Thomas Edison som uppfann glod-
lampan.

e Att vaga misslyckas och forsoka igen kraver mod och talamod. Att misslyckas ar en del av var utveckling. ”Du har
inte misslyckats forran du har gett upp.” och ”Your best teacher is your last mistake”.

e L3t eleverna diskutera: Hur vill ni hantera motgangar och misstag? Vad behéver ni géra/hora/saga till er sjalva nar
nagot blivit fel, nar ni maste géra om? Eleverna far komma pa minst tre férslag pa l6sningar.

e | elevboken (uppgift tva pa efterfoljande sida) far eleverna fundera kring om de varit med om nagot som forst
verkade bli ett misslyckande men sedan blev precis tvartom.

3. Samla eleverna igen och berétta att de nu ska fa trana att “tanka utanfor boxen”. Koppla till att man ofta kan lasa i
jobbannonser att foretag soker personer med férmagan att tanka utanfor boxen (fast de kanske inte uttrycker det sa).

e Vad betyder tédnka utanfér boxen? Varfor kan denna egenskap vara en tillgang? Lat eleverna fa fundera och disku-
tera. (FOrslag pa svar: personer som tanker utanfor boxen har fantasi och ar kreativa och har formagan att komma
pa nya barridrbrytande idéer.)

e Hall nu upp en penna och be eleverna att komma med forslag pa vad man kan anvdanda denna penna till férutom
att skriva med den —om man tanker utanfor boxen. De far nu trdna sin fantasi och sin kreativitet och latsas att
pennan ar nagot helt annat verktyg/foremal. De far jobba parvis i tvd minuter. (For att tydliggora for eleverna kan
du till exempel latsas att pennan ar en kam och kamma dig med den, att det ar en mikrofon som du mimar i eller
en glass som du slickar pa.)

e De visar sedan klassen hur de anvander pennan och klassen far gissa vad de gér.

4. Eleverna fyller nu i rutorna i uppgift tre i elevboken genom att fundera tyst for sig sjdlva hur de reagerar pa struktur,
planeringar, motstand, ovantade resultat. Lat dem diskutera sina svar med varandra.

5. Dela ut post-it lappar och be eleverna skriva upp tips om hur man kan bli battre pa att tdnka utanfor boxen. Skriv
garna dina egna idéer ocksa. Satt upp lapparna val synligt i klassrummet.

Utvirdering/Kommentar: Trots noggranna forberedelser, planering och strukturering kan vi ibland stota pa hinder och

svarigheter som gor att vi maste omvardera vara beslut och hitta nya kreativa I6sningar for att komma fram. Kreativitet

och att tanka utanfor boxen ar dven detta nagot man behdver och kan tréna sig pa. Sammanfatta tipsen och fyll pa

med fler om det behovs.

e DOm inte en idé som inte verkar bra till en borjan. Kanske ar idén fantastisk, bara att ingen annan eller du sjalv har
kommit pa det annu?

e Glom inte gamla idéer. De kanske funkar battre nu?

e Enidé fods ur ett problem. Tank proaktivt och “skapa” problem for att komma pa nya idéer.

e  GOrtvartom, utmana din kreativa sida!

e  Stall alltid fragan ”Varfor” och ge dig inte forrén du har ett svar.

e Hitta fler alternativ — star du infor en valsituation mellan tva alternativ — forsok tanka ut ett tredje, fjarde satt att
|6sa problemet.

e Att ténka utanfor boxen behover inte rimligtvis vara att hitta pa helt nya idéer. Ifragasatt det som &r, vanor och
rutiner, och se om det gar att gora pa ett annat sétt.

e Latdiginspireras av andra, fraga andra och lar kdnna nya méanniskor.
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Skilja pa sak och person

Syfte: Om vi kan forsta skillnaden pa sjalvfortroende/sjalvkansla, vad vi gér och vad vi ar, hjalper det oss att ta mot-
gangar eller kritik pa ett annat, mer utvecklande satt.

Genomfdrande:
1. Diskutera skillnaden mellan sjalvkénsla och sjalvfértroende och varfor det ar viktigt att dels ha koll pa skillnaden, och
dels att boosta bade sjalvfortroendet och sjalvkanslan, hos oss sjalva och andra. (Se Modul 1.)

En person som vet skillnaden pa sjalvfortroende och sjalvkansla vet ocksa att det ar viktigt att kunna skilja pa sak och
person. Det ar viktigt att kunna skilja pa vad en person gor och personens personlighet och egenvarde. Du gjorde ett
misstag men du AR inte ett misstag, du gjorde ndgot dumt men du AR inte dum. Om vi kan forsta skillnaden &r det
ocksa mycket lattare att ta motgangar pa ett bra och utvecklande satt. Det ar ocksa viktigt att ha denna forstaelse nar vi
ska framfora kritik, dels till andra manniskor, men dven mot oss sjdlva. Det gdller att kunna framféra kritik mot andras
handlande och agerande utan att kranka personen och det géller att kunna vara forldtande mot sig sjalv.

2. Hur skulle ni hantera féljande situationer? Diskutera i mindre grupper.

e Du arirriterad pa att nagra klasskompisar alltid kommer forsent pa morgonen eftersom du tappar koncentrationen
nar de droppar in.

e  En klasskompis halsar inte pa dig.

e Din pojkvan/flickvan/klasskompis skoter inte sin kroppshygien till exempel tandborstning.

e En klasskompis ar alltid negativ till ett visst skolamne, vilket du tycker ar trakigt.

e Det finns tydliga grupperingar i klassen, som forstor sammanhallningen i klassen.

e En kompis skojar med dig men du tycker inte att det ar roligt, du blir ledsen.

Utvirdering/Kommentar: Eleverna far diskutera tva och tva och ge forslag pa hur de vill bli bemotta i situationer nar
de gjort fel. Vad ska nagon saga? Pa vilket satt? Hur kan den som tar emot kritiken tdnka? Summera i helklass.

Passa pa att diskutera hur eleverna virderar ordet ”kritik”.

En definition: Kritik ar ett brett begrepp som omfattar exempelvis beddmning, recension,
ifragasattande och undersokning av bland annat konst och andra kulturella féreteelser och
personers egenskaper, prestationer eller handlingar.

Ordet anvands ofta i negativ mening, kritik kan dven vara positiv och neutral. Neutral kritik
kan ha som syfte att utveckla det sagda och berika samtalet. Kritik i denna betydelse ar
menat som starten pa ett argumenterande samtal, inte som en bedémning. En person som
mer eller mindre yrkesmassigt ger kritik kallas kritiker.
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Infor utvecklingssamtal — satt upp delmal
Syfte: Att utveckla och anvdnda olika studiestrategier.

Genomférande: Eleverna far vélja ett arbetsomrade som de snart ska bérja jobba med och planera upp vilka stu-
diestrategier de vill anvdnda och hur det ska ga till genom att fylla i planeringen i elevboken. Ni kan ocksa vilja att
anvanda de olika modeller till exempel GROW och MUTTRA som kommer pa féljande sidor har i lararhandledningen.

Utvirdering/Kommentar: Nir arbetsomradet ar klart far eleverna utvardera hur det gick. Vilka strategier anviandes?
Vad fungerade inte? Forandring till nasta gang?

Avsluta Modul 4 med att titta pa "Sammanfattning och egna reflektioner” i elevboken och be eleverna att komplettera
listan med egna reflektioner.

Anvand Motivationslyftet i samband med utvecklingssamtal

Det finns manga olika modeller fér hur en handlingsplan kan skrivas. Lat eleverna vélja en utmaning och testa tva
modeller, GROW och MUTTRA. Se efterfoljande sidor har i handledningen.

Forslag pa utmaningar kan vara ett prov, en arbetsuppgift, hoja ett betyg, E pa NP i matematik, utveckla férmagan att
resonera i till exempel SO, delta i gruppdiskussioner pa engelskan, ha muntlig redovisning eller sa kan det vara nagon
annan prestation utanfor skolan.

Skriv GROW pa tavlan och berétta vad varje bokstav star for och versatt tillsammans.

INFOR UTVECKLINGSSAMTAL, som kommer efter GROW och MUTTRA hér i handledningen ar ett annat exempel pa
hur du kan anvdnda arbetet med Motivationslyftet i samband med utvecklingssamtal.

AVSLUT OCH UTVARDERING AV MODUL 4

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 4 ber dig darfor lata
eleverna fylla i Modulenkét 4. Du hittar en lank till enkédten pa intranatet. 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
ldrare och, sa smaningom, bedéma till vilken grad vi har natt de forvantade resultaten. Tack for din hjalp!

188
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Handlingsplan — GROW
GROW-modellen

G Goal This is the end point, where you want to be. The goal has to be defined in such a
way that it is very clear to you when you have achieved it.

R Reality The Current Reality is where you are now. What are the issues, the challenges, how
far are they away from your goal?

(o] Obstacles There will be Obstacles stopping you getting from where they are now to where
you want to go. If there were no Obstacles you would already have reached your goal.
Options Once Obstacles have been identified, you need to find ways of dealing with them if

you are to make progress. These are the Options.

w Way The Options then need to be converted into action steps which will take you to
Forward your goal. These are the Way Forward.

1. Definiera malet (Goal)

2. Hur ser det ut idag? (Reality)

3. Vilka olika alternativ finns, vilka hinder? (Obstacles)

4. Bestam! Hur ser viagen framat ut? (Way)

©
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Handlingsplan - MUTTRA

Anvand MUTTRA for att gora ditt mal dnnu tydligare. Vilj nagot som du inte kan och behover lara
dig. Skriv en handlingsplan utifran MUTTRA hur du skulle behova agera for att klara uppgiften.

Matbart Mal
Utmanande
Tidsbestamt

Tydligt

Realistiskt
Attraktivt/Accepterat

>Pom-H4-H4cz2

MATBART: Jag vet ndr malet dr uppnatt nir:

UTMANANDE: Utmaningen i malet ar:

TIDSBESTAMT: Ma3let ska vara uppnatt:

TYDLIGT: Jag tycker att det &r viktigt att arbeta mot detta mal darfor att:

RELEVANT/REALISTISKT:

Fundera éver pa vilket sditt det dr viktigt att arbeta med detta mal?

Pa vilket scitt kommer det att hjédlpa dig — eller din omgivning?

Ar det realistiskt att du kommer att klara det? Om du inte tror att du kommer att klara det kommer du med stérsta
sannolikhet att ge upp ndstan innan du har bérjat. Sétt i sa fall hellre ribban lite Idgre, och sdtt nya mal allteftersom.
Jag tycker att malet &r realistiskt eftersom:

ACCEPTERAT:

Har det hdnt att vuxna runt dig har satt upp jdttebra madl, men du vet egentligen redan under utvecklings-
samtalet att du inte kommer att arbeta med dem? Da har du inte accepterat ditt mdl. Det dr viktigt att mdlet
kommer fran dig sjdlv — s@ att du faktiskt tror och vill arbeta med det. Genom att fundera éver varfér du vill
uppna ett visst mal, blir det ldttare for dig att hitta nya végar om det inte fungerar som du har ténkt dig. Om

du tycker att det dr svart att svara pa varfér, kanske det till och med dr sd att det inte dr ett sa viktigt mal for dig.
Det kanske dr ndgon annans mdl? (Férdldrars, skolans eller kompisarnas mdl.)

Det har dr ett mal som jag sjalv har valt att arbeta med:

©
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KLASSRUMSARBETE MODUL 4 HALSA OCH INLARNING

INFOR UTVECKLINGSSAMTAL

Forbered dig for ditt utvecklingssamtal genom att lasa och reflektera kring de olika omradena nedan. Bérja med
att lasa, fundera sedan en stund innan du skriver ner dina funderingar.

A goal without a
plan is just a dream

- Dave Ramsey

”Your best teacher is

your last mistake...”
- Ralph Nader

Jag som ska skriva ner mina mal fér var-/hostterminen i Ak heter:

MAL OCH MALBILDER

For att kunna arbeta effektivt behéver malet vara tydligt och
) och malbilder et g for gt ram e
Manga elever har som mal att hoja sitt betyg i nagot eller
nagra amnen. Betyg ar dock bara ett slags kvitto pa att man
har uppnatt en viss niva pa de formagor som tranas i amnet.
For att hoja sitt betyg behdver man alltsa trana upp en eller
flera férmagor. Ett tydligt mal for dig skulle da kunna vara att
bli battre pa att ackompanjera pa ett ackordinstrument eller att
formulera sig i olika typer av texter.

Det kan ocksa vara nagot i din arbetsinsats som behdver andras for att na ett battre resultat. Det kan handla om
att fa med sig allt material till lektionerna, att halla fokus hela lektionspassen eller kanske sdnka kraven pa dig
sjalv for att orka mer. Du kan jamfora med ett langdistanslopp: Om du springer det fortaste du kan i bérjan kom-
mer du sannolikt inte kunna fullfolja hela loppet. Om du daremot haller ett lugnare tempo, orkar du hela vagen.
Om du dessutom kan se en bild av dig sjalv vid malsnoret och kdanna kanslan av att ga i mal sa kan du ta fram den
bilden och kanslan i huvudet nar det ar som tyngst efter halva loppet.

Mitt mal ar:

Malbilden jag ser framfor mig ar:
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KLASSRUMSARBETE MODUL 4

£n3a38/’7“’73

Jag far energi genom att:

Jag blir inspirerad av:

HALSA OCH INLARNING

ENGAGEMANG
Vi behover energi och engagemang for att
a) komma igang b) genomfora c) slutfora

Var vi hittar energi och engagemang ar olika fran person till per-
son. Energi for att orka far vi bland annat genom god sémn, kost
och motion. Vi behdéver ocksa vila hjarnan fran intryck nagon
gang varje dag. Den vilan kan vi fa genom manga olika aktivi-
teter, det viktigaste ar att vi gor nagot kravlost och far en kénsla
av ro och att vi mar bra. Inspiration, for att orka hela vagen, kan
vi fa genom att se vara framgangar, prata eller skriva om det vi
kdampar for. Vi kan tanka inspiration genom att tdnka pa sadant
som vacker positiva kdnslor inom oss eller pa personer vi ser
upp till. Bilder, musik och olika aktiviteter kan ocksa fungera som
medel till att kdnna inspiration. Hur fyller du din tank? Léds mer
om detta i Modul 2.

BESLUTSAMHET

Om vi har valt ett mal som ar utmanande for oss, kommer vi att
stota pa olika hinder. Ibland ar det hinder vi upplever inom oss,
och ibland ar det patryckningar eller hdandelser i var omgivning.
Om du kan komma pa i forvag vad du tror kan bli svart kan du
skapa en "Om-sa-plan” eller planera for att undvika vissa hinder.
Lds mer om om-sd-planer och om sjdlvkontroll i Modul 3.

Jag tror att jag kommer att méta foljande hinder och motgangar:

Om det hidnder sa ska jag:
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KLASSRUMSARBETE MODUL 4 HALSA OCH INLARNING

MINA VERKTYG

For att fa saker att handa behover vi strategier. Vi kan till exempel
satta upp delmal och skriva listor. Da blir det lattare att utnyttja
tiden val och lagga energi pa det som behover goras i stéllet for
att oroa sig och skjuta upp saker. Genom att ha listor kan vi ocksa
bocka av det vi far gjort — och da fa en liten dopaminkick.

Mina verk?y9

Skattkistan:

For att satsa energi pa ratt saker behover vi veta vad som ligger
inom och utanfér var kontroll. Vi kan paverka mer &n vi tror —
men inte allt. Fundera 6ver vad du sjalv kan paverka, och vad du
eventuellt inte kan paverka kring det du vill uppna. Lds mer om
skattkistan | Modul 1.

Lista pa vad som behdver goras for att na mitt mal:

Jag kan paverka:

Jag kan inte paverka, utan behover acceptera att:

JAG OCH MIN OMGIVNING

Du &r inte ensam. Du paverkar din omgivning och din omgivning
paverkar dig — vare sig du vill eller inte. Ibland &r det positivt,
ibland negativt. Vi kan valja att betrakta detta som en férdel och
ta hjalp av varandra.

pin omgivning

J'ag OC’./’I

Jag kan ta hjalp av genom att:

Jag kan hjilpa personer i min omgivning genom att:
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