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Modul 5

Kommunikation
och hallbar utveckling

Det handlar inte bara om dig sjalv.
Vi ingadr i ett storre sammanhang.
Hur kan vi samarbeta och jobba
for en hallbar framtid?

"Ibland tror vi att det vi gor bara dr en droppe i havet.

Men havet skulle vara mindre utan den droppen.”
- Moder Teresa
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Introduktion till Modul 5

Kommunikation och hallbar utveckling

| 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 genomféra beslut utifran var omgivning och hur vi sjalva
fungerar. | Modul 4 funderade vi kring hur vi ger oss sjalva de basta forutsattningarna for att kunna prestera och ma bra
samt om hur inldrning sker utifran hjarnans férutsattningar.

Vi har hittills mestadels arbetat med blicken vdand inat mot oss sjalva, det vill sdga tittat pa vara personliga varderingar,
malbilder, emotionella drivkrafter och férmagan att medvetet styra oss sjadlva genom dynamiskt tankesatt. Detta har

vi hela tiden relaterat till var omgivning och hur vi paverkar, paverkas och kan ta hjalp av var omgivning. Nu ska vi rikta
blicken utat — mot var omgivning. Vi kommer i denna modul att anvanda samma verktyg och trana samma férmagor
som i tidigare moduler men ur ett storre perspektiv, ett VI-perspektiv. Samtidigt kommer vi dven att tréna nya férmagor
med syfte att 6ka forstaelsen for hur jaget fungerar i ett storre sammanhang.

Modul 5 handlar om att ldra sig leva tillsammans med andra. Att utveckla samarbetet med andra genom olika satt att
kommunicera, om att skapa forutsattningar och att 6ka kunskapen om olika strategier. Vi kan likna det med att bygga
en bro mellan ménniskor. Som sagts forut sa skapar gott samarbete mer kreativitet och produktivitet &n nar det uteblir.
For att na vart mal behéver vi ju som ni vet en tydlig malbild att félja. Att folja sin drom kraver hart arbete men det blir
lattare och roligare for alla om vi hjalps at.

Ofta forsoker vi klara oss sjalva och har svart att be om hjélp, vi tror tyvarr allt for ofta att vi ar till besvar eller att det
ar en svaghet. Vi behover bli battre pa att be om hjalp och vi vet att den som far ge och hjalpa en annan medmanniska
far starka positiva upplevelser och kénslor. Det ar viktigt att vara engagerad i ndgon annan an sig sjalv. Det &r viktigt for
den enskilde, for samhéllet och varlden.

”Om du vill leda en ménniska mot ett mdl s@ mdste du hdmta henne dér hon ér och inte déir du dr”.
(Séren Kierkegaard)
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Hur arbetar vi som pedagoger for att skapa en socialt hallbar miljo?
En utmaning for dig som pedagog

| de fyra forsta modulerna har fokus legat pa elevernas individuella ansvar for att ge sig sjalv ratt forut-
sattningar i skolarbetet. | den sista modulen kommer eleverna att fa ta klivet fran "jag" till "vi". Kunskap
om fordelarna med gemensamma varderingar, att kinna empati och medkéansla, samt att gora en god
garning for ndgon annan, dkar férhoppningsvis kdnslan av att man ingar i ett storre sammanhang. Det
ar viktigt att man som pedagog paminner om vikten av goda garningar, att man foljer upp olampliga
kommentarer och tar tid till att beratta varfor det ar viktigt hur vi beter oss gentemot klasskompisar,
familj och vanner. Ovningarna i Modul 5 bygger pa formagorna i Modul 1-4, men riktar sig i stéllet mot
ett "vi-perspektiv".

I media hor vi om gangbrak, skjutningar och terrorattentat. Det har ar nagra exempel pa vad som kan
handa om varderingar forvrangs eller suddas ut, vilket kanske hos vissa redan har skett under skoltiden.
| forlangningen leder detta till ett samhalle som inte blir socialt hallbart. Personal i skolmiljo kan ibland
vittha om att det har skett en attitydférandring och blivit ett hardare klimat bland ungdomar. Déar har vi
vuxna som vistas dagligen bland unga ett viktigt uppdrag. Vi lagger grunden for ett tillatande klimat och
var vigledning ar elevernas kompassriktning. Aven om vi upplever att vart uppdrag inom skolan &r stort
och brett, kanske rentav ouppnaeligt, sa réknas alla vara garningar, stora som sma.

Att gora skillnad som pedagog for EN ENDA elev, kan ha stor paverkan pa samhillet i framtiden!

Fortsdtt att:
v' lagga upp undervisningen efter hjdrnans férutsattningar fér okad inlarning. Till exempel med inlagda
pauser (brainbreaks) och diskussioner eller 6vningar dar eleverna star upp.

Tank pa att:

v' fi eleverna att férstd att deras syn pa varderingar, vad begrepp som respekt och tolerans egentligen
innebar, paverkar deras narmiljo. Vi vet att ingen ska bli kallad "hora" eller "bogjavel" i korridoren,
och var uppgift att agera varje gang vi hor detta kraver bade tid och engagemang, men ar ack sa vik-
tig att vi forstatter att agera pa. Vi behGver paminna oss om att detta &r ett viktigt led i hur eleverna
sedan bemoter varlden efter sin skoltid. Var uppgift ar att agera varje gang, varje dag, ar ut och ar in.

Sist men inte minst:

v" I skolan har vi en plattform dér eleverna méter manga olika manniskor och kulturer. Elever och unga
i dagens samhalle tenderar att tycka att de inte ska lagga sig i vad andra gor och hur de beter sig. |
vart jobb har vi chansen att paverka pa ratt satt genom att fa eleverna att engagera sig om de ser att
kompisen till exempel verkar anvanda droger eller bara inte mar bra.
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Stod i styrdokumenten
Formagorna som trdanas i modul 5 kan kopplas till de 6vergripande malen fran kapitel 1 och 2 i Lgr 11, samt till artiklar i
Barnkonventionen.

Lgr 11 kap 1-2

Eleven

e kan gora och uttrycka medvetna etiska stallningstaganden grundade pa kunskaper om manskliga rattigheter och
grundldggande demokratiska varderingar samt personliga erfarenheter.

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

e visar respekt for och omsorg om saval narmiljon som miljon i ett vidare perspektiv.

e utvecklar en kansla for samhorighet, solidaritet och ansvar for manniskor ocksa utanfér den narmaste gruppen.
e har fatt kunskaper om forutsattningar for en god miljé och en hallbar utveckling.

e kan anvanda och ta del av manga olika uttrycksformer sdsom sprak, bild, musik, drama och dans samt har utvecklat
kdnnedom om samhallets kulturutbud.

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

e Att eleven kan granska olika valmgjligheter och ta stallning 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 forhall-
ande 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 dlder samt ratt att fritt delta i det
kulturella och konstnérliga livet. (§31)
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Modul 5: Kommunikation och hallbar utveckling

Denna modul handlar om att ha mal fér vart samhalle och hela var varld, samt att lara sig leva och kommunicera med
andra, nu och i framtiden.

Den dr uppdelad i 2 formagor:
e  Formagan att kommunicera och samarbeta for ett hallbart samhalle
e FO6rmagan att ta ett personligt och gemensamt ansvar for en hallbar utveckling

Formaga 1:
Q0000000000000 0000

FORMAGAN ATT KOMMUNICERA OCH SAMARBETA FOR ETT HALLBART SAMHALLE

For att bidra till hallbar utveckling behover vi forsta de varderingar som styr oss, forsta det samhalle vi lever i, kdnna
empati och inse att vi kan paverka var och andras framtid. Vi behéver ldra oss att leva och kommunicera med andra, nu
och i framtiden. Vi kan likna det med att bygga en bro mellan ménniskor, en bro som ska fa oss att méta andra och en
bro som skall fa oss att bry oss om andra och var framtid.

Ett leende, nagot du sager eller gor kan paverka och betyda mycket for nagon annan. Allt vi gor fér varandra har bety-
delse bade for dig sjalv och fér andra. Hur kan du géra nagot bra for nagon annan och ta ett storre ansvar?

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

Gemensamma 6vningar i lararhandledningen
Overblick Modul 5 och spelregler

Skriv ett CV och personligt brev

Klassens kortlek — gér ndgot for ndgon annan

Vi paverkar varandra

Grupparbete

Ovningar kring engagerat lyssnande och kommunikation

Uppgifter i elevboken
Overblick 6ver Modul 5

Vad ar viktigt for dig?

Var din allra basta van

Uppdrag: Tre ganger om dagen
UBUNTU

Mina grupper

Fyra faser till en fungerande grupp
Mina roller

Tidslinje

Giraffspraket

Det dr oméjligt, sa tvivlet
Det dir farligt, sa réidslan
Det dir onddigt, sa fornuftet
Prova dndad, viskade hjdrtat
-Okénd
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Overblick 6ver Modul 5

Syfte: Att ge eleverna en helhetsbild kring vad Modul 5 handlar om.

Genomfoérande:
1. Ta fram elevbéckerna och lds hogt sidan 1, den bla cirkeln och citatet under cirkeln.

2. Dela ut post-it lappar och |at eleverna skriva ner 3 saker:
e Nagot som &r viktig for dem i deras liv/vardag just nu.
e Ensak/fraga de vill engagera sig i.
e Nagot som &r viktigt for dem nar de ska soka jobb. (Att de far resa, att de far jobba i team/enskilt/kreativt/med
datorer eller med manniskor...)

Eleverna satter fast sin lapp i sin bok pa forsta sidan av Modul 5.

3. For att eleverna ska fa en 6verblick, se helheten och inte fastna i detaljer, sa far de nu bladdra igenom Modul 5 i
elevboken.

e De far varsin post-it lapp som de skriver ner ord/ritar bilder om vad modulen handlar om.

e De far titta 20 sekunder pa varje uppslag. Du styr tiden och ber eleverna vanda blad efter 20 sekunder.

4. De sammanstaller sina lappar gruppvis och beréttar kort for dvriga klassen vad de kommit fram till.

Utvardering/Kommentar: Hur fungerade det att anteckna pa detta satt och sedan sammanstélla gemensamt?
Hur kan de anvanda sig av detta i andra dmnen?

Uppgift till nasta gang ar att se nyheter/lasa en dagstidning under kommande vecka och se vad som &r aktuellt av det
vi pratat om idag i syfte att 6ka forstaelsen for den egna rollen i samhiéllet och sin mojlighet att paverka. Aterkoppla till
detta vid nasta pass.

”Det finns inga hemliga recept fér framgdng.
Det dr resultatet av forberedelse, hdrt arbete och att léra sig av sina misstag”.
(Colin Powell f.d. amerikansk utrikesminister)
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Vad &r viktigt for dig?

Syfte: Att tydliggora sina varderingar, vad som ar viktigt for var och en. Att prata om vad som ar viktigt for oss, och
varfor det ar viktigt for oss, ar ett satt att fa koll pa vara varderingar.

Genomférande:

1. Introduktion:

e Varavarderingar styr vart beteende. Nar vi ar medvetna om vara varderingar kan vi ocksa styra hur vi vill vara och hur vi
onskar leva vara liv. Vara varderingar kan fungera som en ledstjarna.

e Nar vi har olika varderingar, attityder, normer och regler i en grupp eller relation, kan det latt uppsta otydligheter kring
vad nagon menar nar man sager nagot. Nar vi har gemensamma varderingar eller en gemensam vardegrund, sa har vi
lattare att samarbeta.

e  Ettsatt att fa koll pa sina varderingar ar att prata kring vad som ar viktigt for oss. Nar vi vet vad som ar viktigt for oss, och
varfor det ar viktigt, sa kommer vi i kontakt med vara grundldggande varderingar. Nagon kan tycka att det &r viktigt att
vara arlig medan nagon annan kan tycka att en "vit l6gn” ar okej. Om man “borrar” vidare och stéller foljdfragor kring
varfor man ska vara arlig/saga en vit 16gn ibland, sa kan det visa sig att bada orsakerna &r att visa respekt for en van.

2. | forra uppgiften fick eleverna skriva ner vad som ar viktigt for dem. Ta fram lapparna igen och fortséatt diskussionen
utifran dessa fragor:

e Vad menas med att nagot ar viktigt i ens liv egentligen?

e Vad ar det som &r viktigt fér er och vad far er att ma bra? VARFOR?

e Vad gar niigdng pa och vad tycker ni dr kul? VARFOR?

e Vad lagger ni mycket tid p3 och som ger er energi och far er att m& bra? VARFOR?

e Vad ar viktigt i en kompisrelation? | en familj? | klassen?

e Lagg utinspirationskorten (behov och kanslokorten) pa borden och 1at eleverna valja var sitt ord som ar viktigt for
dem. Alla far visa sitt kort for klassen. De kan sedan vélja fler ord att utga ifran nar de ska skriva. Eleverna far fylla
pa sina lappar/ta en ny utifran dessa fragor/ord. Beratta i mindre grupper.

e  Att veta vad som ar viktigt fér mig sjalv och vad jag mar bra av hjalper och styr mina val och vad jag gér. Néar vi
valjer utifran vara varderingar ar vi uthalligare och jobbar mer for att na vara mal. Darfor ar det viktigt att de sam-
manhang vi ar med i, klassen, idrottsférening eller annat stimmer 6verens med vara egna varderingar.

4. Vad ar viktigt for dig i ett yrke?

e  Att veta vad som ar viktigt for mig sjalv och vad jag mar bra av hjalper och styr mina val dven nar det géller till
exempel jobb/utbildning.

e Eleverna far lista 10 saker som &r viktiga for dem nar de ska vélja yrke/jobb.

e Hur vet du vad som ar ratt arbete for dig? Ett steg ar att ta reda pa vad som ar viktigt for dig och varfér du jobbar.
Du kommer att tillbringa mycket tid pa ditt jobb och darfor ar det bra att det ar nagot du trivs med eller tycker ar
meningsfullt.

Har kommer forslag att utga ifran:

e Jobba ihop eller arbeta ensam.

e Frihet —fasta arbetstider e Nira till jobbet eller ett resande jobb
e  Utveckling, variation, sjadlvstandighet, e Arbetskamrater

e Hogt tempo eller att det ar lugnt e Att fa erkdnnande och uppskattning
e  Paverka, kreativitet, ha roligt e Lon

5. Eleverna skriver i elevboken, uppgift 1: Vad ar viktigt for dig?

Utvirdering/Kommentar: Diskutera tillsammans om eleverna nu har vidgat vyerna kring sina varderingar, vad ar det
som styr oss och vad kan vi paverka? Vad ar definitionen for ett bra jobb fér dem nu? Ar det samma som innan?
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Skriv ett CV och personligt brev
Syfte: Att trana och forbereda sig infor att soka jobb.

Genomférande:

1.1 Modul 1 jobbade eleverna med yrken och egenskaper. Lat eleverna ldasa igenom vad de skrev i sina elevbocker.
e Vad stammer idag och vad har forandrats?

e Vilka egenskaper har de idag som de tycker ar viktiga att ha med i ett CV.

2. Eleverna skriver ett CV, dar de fyller pa med meriter efter hand. De far dven skriva ett personligt brev. De kan exem-
pelvis soka ett sommarjobb. Eleverna kan forslagsvis ga in pa kommunens hemsida och se vilka jobb som finns att sdka
och soka ett av dessa.

Har finns mallar att utga ifran.
https://www.arbetsformedlingen.se/For-arbetssokande/Jobbansokan/Cv---sa-gor-du.html
https://www.arbetsformedlingen.se/For-arbetssokande/Jobbansokan/Personligt-brev.html

Utvardering/kommentar: Lat eleverna beratta vad de tycker att de har lart sig.

Fordjupningsuppgift

Anstallningsintervju

Dela in eleverna i mindre grupper och ge dem var sin jobbannons. De ska nu forbereda en intervju till detta jobb. Vilka
fragor ska de stélla? Vad behover de veta om den de ska anstélla? Vad ar viktigt for dem om de vore arbetsgivare?

De far sedan trana pa intervjun i gruppen dar en ar jobbsékanden och den andra arbetsgivare.
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Vad ar en vardering?

Vara varderingar beskriver hur vi vill leva vara liv och hjalper oss att ta beslut kring vad som bor goras i
olika situationer. Nar vi har olika varderingar, attityder, normer och regler i en grupp eller relation, kan
det l&tt uppsta otydligheter kring vad nagon menar nar man sager nagot. Vad menar vi med respekt?
Vad innebar det for oss i klassen egentligen? Ju mer man har tagit reda pa varandras varderingar, desto
tydligare blir normerna for personerna i gruppen att férhalla sig till. Forutsattningarna for en starkare
gemenskap och samarbete 6kar.

Fordelar med gemensamma varderingar

Nar vi har gemensamma varderingar eller en gemensam vardegrund, sa har vi lattare att samarbeta.

Vara varderingar fungerar som en ledstjarna, som talar om vart vi ska ga, vad vi ska gora eller saga i olika
situationer. Vara gemensamma varderingar hjalper oss att fungera i olika relationer. En vélfungerande
grupp, till exempel en skolklass, kan prata med varandra och visa respekt, sa att allas olikheter tas till vara
pa. Det starker gruppkanslan och viljan att gora sitt basta. Dessutom finns ingen konkurrens, utan alla
kdmpar och kan lyckas tillsammans.

Varderingsbyran

Syfte: Att tydliggora sina och andras varderingar for att bygga en starkare gemenskap vilket underlattar samarbetet. Att
forsta begrepp som tolerans, respekt och segregation.

Genomférande:
Varderingsbyran har anvants i tidigare moduler och nu far eleverna aterigen mojlighet att fundera pa vad som ar viktigt
for dem samt chans att diskutera olika begrepp.

1. Pa nasta sida finns en Varderingsbyra som du kan kopiera upp, klippa isar. Dela in eleverna i mindre grupper och lat
dem diskutera nagra begrepp. Sammanfatta diskussionerna i helklass.

2. Gestalta ett av begreppen fran varderingsbyran

e Eleverna viljer ett begrepp/pastaenden ur Varderingsbyran, till exempel demokrati. De kan téanka demokratii all-
manhet eller mer specifikt i skolan (klassrad, elevrad), lokalt dar de bor, i Sverige eller i varlden. De gestaltar/visar
detta pa nagot satt genom en staty, ett drama, en bild eller en sang.

e Eleverna visar sin bild/staty for klassen dar de andra far gissa vad de forestaller. Har kan ni ocksa ta foton och géra
ett bildcollage 6ver klassens begrepp.

Sammanfatta i helklass och fundera kring fragorna:
e Vilka ord/begrepp var latta/svara att diskutera/gestalta?
e Tanker ni olika och i sa fall nar? Vad beror det pa?

Pa forum for Levande historia finns mer material att arbeta med kring demokrati, civilkurage, kallkritik med mera. Se
www.levandehistoria.se

3. Las tillsammans igenom faktarutan i elevboken (pa foregaende sida hér i lararhandledningen) innan eleverna arbetar
i elevboken och skriver ner vad orden vid varderingsbyran betyder/innebar for dem sjdlva. Uppmana eleverna att tdnka
kring hur omgivningen marker deras varderingar. Nar de visar respekt, hur gor/sdger de da? Pa vilket satt &r mangfald
viktigt/oviktigt, varfor tycker de som de gor och hur marker omgivningen deras standpunkt?

Utvirdering/Kommentar: Att diskutera och férsta andra manniskor 6kar mojligheter till ett hallbart samhalle och for-
stdelsen for den egna rollen i samhéllet och sin mojlighet att paverka aven i globala fragor.
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Varderingsbyra

Integrauon : 5

Feminism

7 UtanforSkap

| HJaIpsam
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Kanna empati och medkansla

En méanniska som kanner medkénsla betyder att den kan se och férsta en annan levande varelses kénslor
och agera dérefter med en positiv vénlig gest/handling. Pa engelska kallas empatin fér compassion och
den narmaste 6versattningen till svenska blir medkansla. Denna form av medmansklighet ar utan nagot
medlidande, bara omsorg med fokus pa nagon annan och den far oss att aktivera vart inre beloningssys-
tem. Eftersom hjarnan ar formbar kan vi ocksa utveckla var medkansla genom traning. Vi tranar pa
formagor som att kdnna trygghet, tacksamhet, vdlmaende, narvaro, sjalvkdnnedom, solidaritet, respekt
som i sin tur ger goda forutsattningar for var medkansla.

Ar du inte n6jd? Gor nagot at det da!

Sa kan det lata, men det stéller stora krav pa oss nér vi ska gora en férandring och det ar inte alltid vi
lyckas. Vi behover ocksa trdna pa att det ibland far vara okej, sa som det ar just nu dven om det inte

ar perfekt. Att vara snall mot sig sjalv. Christina Anderson, psykolog och forfattare till boken Compas-
sioneffekten, beskriver att compassion eller sjalvmedkéansla, innebar att vara med sig sjalv dven nar

det ar jobbigt. Vissa situationer ar smartsamma och gar inte bara 6ver direkt, men de kan vara mindre
smartsamma om vi kan vara mer sjalvmedkannande an sjalvkritiska, da ar det lattare att acceptera situ-
ationen som den &r. Om man tranar sin formaga till sjdlvmedkédnnande sa blir man mer forlatande mot
sig sjalv och accepterar sina svaga sidor och sina misstag. Da beh6ver man inte langre hitta strategier for
att undvika att hamna i dessa situationer utan kan istallet ta tag i det som man behover ta tag i.

Var din allra basta van

Syfte: Trdna pa att vara snalla mot oss sjalva.

Genomforande: Introduktion: Vi kan ma bra med hjélp av manniskor i var omgivning pa samma satt som att vi kan hjalpa

andra att ma bra. Vad behover du héra fran manniskor i din omgivning for att ma bra? Vad behover du hora fran dig sjalv?

e  Lds och diskutera faktarutan med eleverna.

e L3t eleverna skriva ner exempel pa vad de vill hora fran sina klasskamrater for att ma bra. Samla in elevernas
exempel och gér en plansch som ni satter upp i klassrummet.

2. Eleverna fyller i hjartat i elevboken.

Uppdrag: Tre ganger om dagen

Syfte: Att rikta fokus mot det positiva i vara liv och hur vi kan sprida gladje vidare till andra méanniskor.

Genomférande:

Under en dag ska eleverna gora tre positiva saker for sig sjalv och andra. De kan gora alla tre forslagen i elevboken eller
ett av forslagen tre ganger.

e Rita en tidslinje pa tavlan. Vid tidslinjens slut skriver du dagens datum och langst till vanster datumet tva veckor
tidigare.

e Dela ut papper till eleverna dar de far rita en egen likadan tidslinje.

e Be eleverna ge exempel pa olika situationer dar man gor nagot positivt for eller hjdlper nagon annan manniska.
Det kan exempelvis vara att vi sdger tack for maten, stadar vart rum, hjalper en klasskompis med laxan, hamtar
lillebror fran dagis, passar bollen manga ganger pa fotbollstréaningen, halsar pa busschaufféren, ger bort en del av
sin manadspeng till "Radda barnen”.

e Be eleverna att tdnka tillbaka pa de senaste tva veckorna och markera pa sin tidslinje de tillfallen nar de gjorde
nagot positivt, snallt for en annan manniska.

Utvardering: Sammanfatta i helklass och koppla tillbaka till Modul 2 och tacksamhetsdagboken, att rikta sitt fokus mot
det som &r bra. Summera passets syfte och uppmana eleverna att uppmarksamma varandras insatser att gora nagot
positivt, samt att reflektera kring de situationer som ”blir fel” och hur de kan géra annorlunda néasta gang.
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UBUNTU

— ett afrikanskt begrepp som betyder att manniskor vaxer genom andra manniskor.
Syfte: Fundera kring vilka i var ndrhet som har stor betydelse for hur vi mar och om vi later dem fa reda pa det.

Genomférande:
1. Samtala i klassen om vad det innebéar/betyder att fa andra ménniskor att vixa — att utvecklas som ménniska.

2. Lat eleverna tva och tva eller i smagrupper fundera 6ver féljande:

e Vem ar den mest betydelsefulla personen i varlden?

e Vem ar den rikaste personen i varlden?

e Namn en person som fatt Nobelpriset i ekonomi.

e Namn tre personer som har uppfunnit viktiga saker som du har i ditt hem.
e Ndmn en person som har bestigit Mount Everest.

Diskutera tillsammans om det var latt/svart att svara pa och vad det kan bero pa.

3. Lat eleverna fundera 6ver nedanstaende meningar. De far gdrna lagga ner huvudet pa banken och blunda medan du
laser upp féljande:

e Tank pa nagon som hjalpt dig nér du behovt hjalp.

e Tank pa nagon som har gjort dig glad.

e Tank pa nadgon som lart dig nagot som du haft nytta av eller som du tyckt varit roligt att kunna.

e Tank pa ndgon som du tycker om att vara tillsammans med.

e  Tank pa ndgon som inspirerar dig.

e  Tank pa vuxen som betytt mycket for dig i skolan eller pa fritiden.

Diskutera tillsammans: Hur gick det nu? Var dessa fragor lattare eller svarare att svara pa jamfort med de i punkt 2?
Hur blir man egentligen en betydelsefull person?

Sammanfatta: De manniskor som ar viktiga och betyder nagot i vart liv ar inte i forsta hand de som har natt stora
internationella framgangar — det &r de som vi har nara oss, de som bryr sig om oss, de som inspirerar oss. Vilka dessa
personer ar skiljer sig naturligtvis at fran person till person. For nagon ar det familjen, for nagon annan &r det nagon
eller nagra i skolan eller i fotbollslaget, for en tredje nagot helt annat. De méanniskor vi har runt omkring oss paverkar
oss och vi paverkar dem, pa olika satt.

4. Eleverna skriver i elevboken uppgifterna om UBUNTU, uppgift 3-5 samt uppgift 6-7 pa foéljande sida.

Utvardering: Avsluta passet med att fokusera pa att vi alla kan hjédlpa varandra. Vi behover inte klara allt sjdlva utan kan

ta hjdlp av andra och erbjuda hjalp till varandra.

e Dela ut post-it-lappar till eleverna. Be dem forst skriva sitt namn och sedan skriva ett skolamne eller en skoluppgift
som de behover hjélp med.

e Ddérefter satts post-it-lapparna upp pa tavlan.

e Nu far eleverna ga fram och skriva sitt namn pa tre lappar dar de kdnner att de kan hjalpa till. Alla lappar ska ha tre
namn.

e Eleverna hdamtar sina post-it-lapp igen och satter in den i elevboken.

e Ge eleverna ett tillfalle da de far hjalpa varandra eller uppmana dem att hitta en tid pa egen hand.

e Aterkoppla till detta vid ett senare pass.
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Klassens kortlek — gér nagot for nagon annan

Syfte: Trdna pa att rikta sitt fokus mot det som ar bra runt omkring oss samt att sprida vanlighet.

Genomfoérande:

Varje elev skriver tre uppdrag for varje kategori: familj, klass, skola, samhélle och varlden.

Du samlar in och laser igenom.

Eleverna far sedan gora en kortlek med de uppdrag som du valt ut.

Anvand dessa kort med uppdrag vid upprepade tillfallen i klassen, exempelvis pa passen med Motivationslyftet.
Vid nagra pass laser du ett kort med ett uppdrag som eleverna gor till ndsta pass. Nasta gang foljer du upp forra
veckans uppdrag genom att alla far beratta vad de gjort, alternativt sdga pass om de inte gjort nagot. De som inte
gjort uppdraget kan i stéllet fa sdga nagot annat som ar positivt, for att trana pa att tdnka positivt, som att solen
skiner idag, jag tyckte om maten igar, jag klarade att... och sa vidare.

Sedan laser du upp ett nytt kort med ett nytt uppdrag.

Exempel pa uppdrag:

Skicka ett positivt sms

Laga mat hemma

Lyssna pa manniskor runt omkring

Vaga ge nagon en komplimang

Gladjs men nagon nar den har klarat ndgot, gjort nagot bra

GOr en positiv 6verraskning for din familj den har veckan

Bjud hem nagra kompisar pa middag och inkludera nagra som du inte kdnner sa bra

Packa varor at nagon i matvarubutiken som har svart att gora det sjalv

Lar dig mer om de manskliga rattigheterna eller om situationer i krigsdrabbade lander och sprid kunskapen till
manniskor i din narhet

Besok ett alderdomshem i narheten eller stanna och prata med en pensionar. Lat dem halsa pa din hund eller sag
bara hej.

Onska dig pengar till valgdrenhet nasta gang du fyller ar

Var kallkritisk till det du laser pa sociala medier

Leta upp en historia om nagon som gjort positiv skillnad for andra och sprid den vidare

Engagera dig i nagot lokalt arrangemang for nyanlanda

Rensa din garderob och ge bort kldder/saker till ndgon som behéver dem

Le at manniskor du méter

Utviardering/Kommentar:

Att vi bryr oss om varandra, bade de vi har néra oss och de langt borta ger konsekvenser for oss sjalva och andra.
Det ar lattare att bry sig om det hander nagot néra oss, speciellt om det galler nagon vi kdnner. Att téanka: "Det
kunde varit jag” kan hjalpa oss att reagera aven nar det drabbar tusentals personer langt bort i en naturkatastrof
eller i ett krig. | ett segregerat samhalle 6kar risken att vi inte bryr oss om det som hander andra. Vi behéver kom-
ma ihag att manniskan ar gjord for att hjalpas at. Vi kanner gladje nér vi hjalper andra och om den gladjen uteblir
for att vi inte gor nagot, kan det kdnnas tomt och meningslost.

Nar vi gor nagot for en annan person sa far vi som beléning en 6kad dopaminproduktion vilket far oss att ma bra och
motiverar oss att fortsatta engagera oss for andra. Utan detta fenomen hade livet i “manniskoflocken” aldrig fungerat.

Negativa tankar forsvagar oss fysiskt och psykiskt. Tankar i tacksamhet och gladje starker oss i stéllet. Vi kan 6va
oss pa att undvika att ga in i negativa konversationer (jammer, klander och klagan) “minuskonversationer” och
istallet valja tankar av tacksamhet.
Téink pa att sprida goda rykten!
Det Per tinker om Pdl
Sdger ofta mer om Per
An det séger om PGl.
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Vad ar en grupp?

Enligt forskarna Brown och Wheelan ska en fungerande grupp uppfylla féljande kriterier:
e Gemensamt mal

¢ Nagorlunda dverens om gemensamma normer

e Arbeta eller vara tillsammans under en viss bestamt tid

e Tydlig arbetsfordelning mellan medlemmarna

En grupp bestar ocksa av manga olika relationer. | en klass pa 30 elever blir antalet méjliga relationer 435
stycken!

Mina grupper

Syfte: Att bli medveten om hur en grupp fungerar och fa en forstaelse for att en grupp gar igenom olika faser.

Genomférande:
1. Skriv ordet GRUPP pa tavlan. Gér en mindmap pa tavlan kring ordet grupp utifran elevernas tankar pa vad de tanker
pa nar de ser ordet grupp.

2. Vad kdnnetecknar en grupp? Lat eleverna diskutera tva och tva och komma fram till en sammanfattning som de
sedan berattar for klassen. Koppla tillbaka till spelreglerna i klassen och vikten av att ha gemensamma mal och normer.

3. Las faktarutan tillsammans och jamfor med det eleverna sagt.
4. Vilka grupper tillhor vi? Eleverna ger forslag och skriver i elevboken vilka grupper de sjdlva ar med i. De reflekterar
kring om gruppen ar fungerande eller inte, och om den skulle kunna fungera battre med hjalp av att fler av kriterierna i

faktarutan uppfylldes.

Utvardering/Kommentar: Om en grupp inte fungerar, vilket kriterie ar det da ofta som saknas? Hur kan vi gora for att
anvanda det i var klass?
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Fyra faser till en fungerande relation/grupp

Var kortsiktiga hjarna kan leda oss till allt for snabba slutsatser i vara relationer. En forsta konflikt med en

van kan leda till ett ifragasattande av hela relationen. Ett obesvarat sms kan fa oss att bli sura och besvi-

kna. Darfor ar det viktigt att forsta vilka faser varje relation gar igenom. Snart borjar du gymnasiet och

da borjar du i en ny klass med nya relationer. Varje ny klass ar en ny grupp, som kommer att ga igenom

foljande faser:

e  Forming: (ca. 4-6 veckor i en grupp) Relationerna ar nya och man visar sig fran sin basta sida for att bli
accepterad i gruppen. Detta tillstand varierar i langden, men gar successivt 6ver till en situation dar vi
vill bli accepterade for de vi &r, utan att behdva halla tillbaka en stor del av var personlighet. Ett exem-
pel: Familjen képer en hund. | bérjan vill alla ga ut och rasta hunden. Alla &r “nykara i situationen”.

e  Storming: Det nykara tillstandet gar inte att bevara for evigt. | storming-fasen borjar man ifragasatta
och eventuella konflikter kommer upp. Fran att i borjan vilja passa in, styrs vi nu av behovet att fa den
onskade positionen i gruppen.

Ett exempel: Intresset for hunden avtar och diskussioner uppstar om vem som ska ga ut med hunden.

e Norming: Gruppen/klassen behover arbeta fram regler och gemensamma varderingar for att skapa
trygghet for alla inblandade. Det tar en stund innan normerna satter sig och ibland faller beteenden
tillbaka till steg 2. Darfor ar det viktigt att repetera normerna tills de har satt sig, for att komma till
steg 4 "Performing” — en fungerande relation.

Ett exempel: Familjen behover sétta sig och gora ett schema 6ver vem ska ga ut med hunden och nar.

e Performing: Personerna i gruppen har hittat sina platser och kanner sig trygga i relationen. En risk i
denna fas ar att ingen vill forandra eller “stéra nar det funkar sa bra”. Denna installning kan leda till
radsla for att en foérandring kan forstora allt. En forandring i gruppen att t.ex. en larare blir sjuk eller
att en klasskamrat flyttar, kan leda till att gruppen kastas tillbaka och far borja om pa steg 1. Idag ar-
betar vi inte alltid aktivt med vara relationer, utan ersatter dem med nya om det uppstar en konflikt.
For att utveckla en grupp och komma igenom de fyra faserna behover vi prata med varandra.

Fyra faser till en fungerande relation/grupp
Syfte: Att bli medveten om hur en grupp fungerar och fa en forstaelse for att en grupp gar igenom olika faser.

Genomférande:

1. Las forsta delen i faktarutan och berétta om de fyra faserna. Skriv upp begreppen pa tavlan. Lat eleverna diskutera
parvis och komma pa hur de med nagra fa ord skulle forklara de olika faserna. Vilka ord skulle de vilja?

2. Eleverna far jobba enskilt med uppgift 1-4 i elevboken.

3. Dela in klassen i mindre grupper dar de far diskutera foéljande fragor:

Vad tycker ni ar viktigast for att fa er klass pa gymnasiet att fungera fran borjan?

Vad ar svarast i en konflikt? Kom gemensamt fram till tre saker kompisar kan gora for att ta sig igenom en konflikt
och bli sams.

Utvirdering/Kommentar: Sammanfatta i helklass. Idag hdnder det att vi inte “arbetar” med vara relationer utan
ersatter dem med nya om det uppstar en konflikt. Forstdelsen for hur de fyra faserna leder till en fungerande relation/
grupp/klass kan hjalpa oss i att bygga hallbara relationer — vilket kraver en bra kommunikation. For att leda en relation
genom de fyra faserna behover man prata med varandra. Att forsta de fyra stegen minskar risken att 6verreagera pa
problem eller att ha orealistiska forvantningar. Det basta ar att ha en 6ppen dialog kring konflikter och arbeta utifran
fragan “Hur kan vi samarbeta?”. Utvecklingen av relationer och grupper kan paverkas av manga faktorer men
ordningen av alla stegen ar lika, aven om man kan hoppa fram och tillbaka mellan stegen.
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Vara roller

Vi har manga olika roller. Hemma ar vi kanske son eller dotter. | skolan ar vi elev, klasskamrat, kanske
elevradsrepresentant eller skolkérsmedlem. Hur vi &r, vad vi gor och hur vi beter oss i dessa olika
sammanhang, beror pa olika saker:

e Vissa roller har vi haft under en langre tid, vi agerar utan att tdnka medvetet, det gar automatiskt. Det
”bara blir s3”, for att vi ar sa vana vid att géra pa ett visst satt i vissa situationer eller med vissa person-
er.

e Andra roller har vi valt medvetet, sa har vill jag vara.

e Det kan vara svart att andra de roller man har tagit eller fatt. Dels for att det krdver mod av oss sjélva
att gora en férandring, men ocksa for att andra ar vana att vi ar pa ett visst satt, och inte tillater en
forandring. Det kan vara lattare att genomfora en forandring med méanniskor som vi precis har lart
kdnna, eftersom de inte har nagon stravan att “halla oss kvar” i gamla invanda beteenden.

Vi paverkar varandra

Vi paverkar alla varandra i vara roller och beteenden. Titta pa bilden nedan av en gruppdiskussion. Man
kan latt tanka sig att ingen annan dn personen till hoger har en chans att uttrycka sig, men det skulle
ocksa kunna vara sa att den helt enkelt pratar p3, eftersom ingen annan gér det. Formodligen ar det en
kombination av bada sakerna.

Podngen ar att alla paverkar situationen. Beroende pa vilka erfarenheter vi har sa upplever vi situationen
olika. Vi har alla ett ansvar for de situationer som uppstar, bade de som tar mycket plats, de som tar lite
plats, och de som verkar i det tysta. Vara beteenden sprider sig som ringar pa vattnet.
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Vi paverkar varandra

Syfte: Det ar tva syften med denna 6vning, varav det ena ar hemligt for eleverna till att bérja med. Det forsta, som
eleverna far reda p3, ar att de ska Gva sig i att samarbeta och lyssna pa varandra i grupperna nar de l6ser ett
"problem”. Det andra syftet ar att bli medveten om hur vi paverkar varandra. Att fa insikt i att vi manniskor paverkas av
var omgivning och darmed paverkas ocksa var formaga att kunna gora medvetna val som vi kan sta for.

Genomférande:

1. Titta tillsammans pa bilden i faktarutan om roller. Eleverna far fundera pa vad personerna tanker. Om de skulle satta
tankebubblor ovanfér personerna, vad skulle det sta i dem?

Forslag till tankebubblorna. Du kan kopiera upp forslagen nedan och dela ut till eleverna och ldta dem placera ut dem
vid bilden:

e De verkar tycka att jag ar rolig och intressant! e Det ar ALDRIG nagon annan som sager nagot.
e Jag lar mig verkligen mycket av att lyssna. e Jagvill inte avbryta. Jag vantar tills den ar klar.

Da hinner jag tanka. e Det verkar onddigt att sdga ndgot som nagon
e Det ar ALDRIG nagon annan som far prata. annan redan sagt.

Poidngen &r att alla paverkar situationen. Aven den som inte pratar sa mycket paverkar sin omgivning pa det ena eller
andra sattet. Beroende pa vilka tidigare erfarenheter vi har, betraktar vi férmodligen situationen olika — inte minst om
vi ar delaktiga i den.

2. Eleverna far fundera enskilt pa dessa fragor och sedan diskutera tva och tva:

e Hur paverkar du manniskor runt omkring dig?

e Hur paverkar andra dig?

e Hur agerar du for att bryta situationer som du inte ar ndéjd med? Fungerar det? Blir det battre?
e Ominte — hur borde du hantera situationen i stallet? Har du gjort sa nagon gang?

e Kan man agera PROAKTIVT nér det géller den har fragan? Hur?

3. Dela upp klassen i tva grupper. Kom pa tva situationer som du vill att eleverna ska komma pa en |6sning till. Ta till
exempel nagot fran elevernas vardag som behover l6sas, som att fa ordning pa att det klottras eller att de inte

plockar undan efter sig i matsalen. Alternativt nagot fran din undervisning, kanske hur ni ska fa alla att lara sig nagot
som manga tycker ar svart i ditt @mne. Skriv ner instruktionerna pa tva lappar till grupperna: Ni har nu fyra minuter pa
er att komma fram till ett forslag pa hur vi ska.... Grupperna far inte se varandras uppdrag.

Nér de forbereder sig gar du till de tva grupperna och visar den férsta meningen nedan for grupp 1 och den andra

meningen for grupp 2:

e Nar ni hér den andra gruppens forslag pa l6sning av sitt problem sa ska alla vara positivt installda och tycka att det
verkar vara ett bra forslag. Sag saker som att “Ja, det gor vi!” eller "Bra idé!”

e Nar ni hor den andra gruppens forslag pa [6sning av sitt problem sa ska alla vara valdigt negativt instéllda och ha
en trakig attityd — ni suckar hogt och sdger saker som: ”"Nej, vad trakigt.” ”Vi vill inte...na...”

Né&r bada grupperna presenterat sina forslag sa diskuterar ni hur det kdndes att fa ett positivt/respektive negativt
bemo6tande samt hur det kdndes att ge ett sadant bemdétande pa den andra gruppens forslag. Fraga eleverna vad de
tror att syftet, férutom att samarbeta och lyssna pa varandra i grupperna, var med 6vningen?

Utvirdering/kommentar: Sammanfatta genom att repetera syftena med dvningen och poangtera att vi alla paverkar
varandra och att vi alla ar varandras arbetsklimat. Las faktarutan tillsammans. Vi kan alla valja att paverka klassrums-
klimatet positivt eller negativt. Man kan ha kdnslan av att man ar neutral, att man inte tar stéllning, men i och med att
man ingar i gruppen sa gor vi alla ett val, ofrivilligt eller frivilligt, aven nér vi inte sager eller gér nagot ndr ndgon annan
beter sig negativt eller postivt.
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Mina roller

Syfte: Trdna pa att gora medvetna val.

Genomférande:

1. Har kan ni titta pa ett klipp fran filmen “Tusen ganger starkare” pa Youtube. Titta fran 4:10 till 7:06 pa en scen fran
en SO-lektion. Diskutera olika roller och karaktarer i klassrummet/filmen. Vad tror vi oss veta om dem? Hur paverkar
de varandra? Ar det ndgon som inte paverkar ndgon pa nagot sitt? Anteckningarna pa féljande sida kan du ha som ett
stod for dig som larare men |3t eleverna sjalva komma med forslag pa olika roller i klassrummet.

2. Repetera faktarutan om ”Vara roller” och ”Vi paverkar varandra” och diskutera:

e  Viljer du alltid vem du vill vara eller far du ibland en roll av omgivningen?

e Kan du éndra pa dig, byta roll om du vill?

e Hur paverkar gruppen dig och hur paverkar du gruppen? Ar det olika i olika grupper?

3. Sammanfatta:

e Vissa roller har vi haft lange, de har blivit en vana. Vi bara gor utan att tanka efter. Vissa roller har vi valt medvetet,
sa har vill jag vara, medan vi blivit tilldelade andra roller. Har behdver vi stélla oss fragan om vi vill ha den rollen
eller inte?

e Det ar ganska vanligt att vi uppfor oss pa olika satt pa olika stallen. Vi kan vara pa ett satt hemma och pa ett annat
satt nar vi kommer till skolan. Det beror pa vilken roll vi har tagit oss, eller har blivit tilldelade. Det kan vara svart
att andra roller man har, eftersom omgivningen forvantar sig att du ar pa ett visst satt. En person som alla i skolan
tycker ar valdigt ordentlig, kommer formodligen att forsoka uppfylla dessa férvantningar och vara just — ordentlig
(fast hemma kanske den &r jatteslarvig och lamnar bade glas och smorpaket kvar pa bordet efter att ha atit mel-
lanmal).

e Aven nér det géller vara roller, ir vissa av dem impulsstyrda. Det ”bara blir s&” for att vi 4r s3 vana vid att agera pa
ett visst satt i vissa situationer, eller med vissa personer. Vi kan alltid vélja att ta en ny roll, med hjalp av sjalvdisci-
plin, om vi inte dr n6jda med den roll vi automatiskt tar eller far.

e Kom ihag — vi har alltid ett val att ga in i en roll eller inte, och att |ata andra valja at oss ar ocksa ett val.

4. Mina roller i elevboken. Ga igenom uppgift 1-5 i elevboken tillsammans sa att eleverna forstar.

e Uppgift 1: Diskutera gemensamt vilka roller man kan ha innan eleverna far fylla i de gra rutorna.

e  Uppgift 2: Eleverna kan vilja fran ”"Beskrivning av olika roller” har i lararhandledningen, eller komma pa egna.

e  Uppgift 3: Eleverna funderar over vilka roller de valt sjalva och vilka roller de ar néjda respektive inte néjda med.

e  Uppgift 4: Eleverna far reflektera kring hur de ar som elev i skolan och vad de vill fordndra.

e  Uppgift 5: Har kan eleverna forst fa diskutera i smagrupper. De far da valja en av sina roller och beskriva mer inga-
ende hur de ar i denna roll, till exempel: Som dotter &r jag lat, hjalpsam, envis eller kaxig. Eleverna far sedan gora
uppgift 5 och fundera 6ver hur de paverkar sin omgivning i olika grupper/situationer.

Eleverna gor uppgift 1-5 i elevboken.

Utvardering/kommentar: Sammanfatta i helklass. Vi kan konstatera att alla beteenden paverkar 6vriga i gruppen. Vissa
beteenden pa ett tydligare och starkare satt, men dven den som inte sager nagot paverkar diskussionen. Var och en har
ett ansvar for de situationer som uppstar, bade de som tar mycket plats, de som tar lite plats, och de som verkar i det
tysta. Vara beteenden sprider sig som ringar pa vattnet.

Beratta att de kommer att fa trdna pa rollmedvetenhet och dess betydelse samt trana pa att ta ansvar for vilka roller de
valjer. De far da ocksa 6kad medvetenheten om att de maste ge andra, och sig sjalv, mojlighet att bryta sig ur ett visst
monster och gora pa ett annat sétt.
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Roller i filmen: "Tusen ganger starkare”

Ludde Pratar mycket. Skamtsam. Har koll pa @mnet. Utmanar och munhuggs med lararen pa ett ndarmast kamrat-
ligt satt. Viskar ratta svar till Viktor, vilket ger Viktor maojlighet att svara ratt trots att han inte har hangt med. Detta i
sin tur starker killarnas ”kapital” da de far mer talutrymme, och levererar fler "ratta” svar.

Viktor Se ovan. Skamtar, till exempel genom att hdarma honor.

Signe Foljer reglerna. Har mycket att sdga. Racker intensivt upp handen men far aldrig ordet, och tar det inte heller

och lamnar darmed utrymme for killarna att fortsatta.

Olle (lararen) Namner eleverna vid namn, saval killar som tjejer. Delar inte ut ordet till de tjejer som récker upp
handen, utan gar pa personer som inte ar aktiva. Detta lamnar utrymme for killarna att ta sig in utan att ha fatt
ordet. Nar en tjej som rackt upp handen far ordet ar det forst efter att killarna tackt in det mesta av svaret. Nar
nagra tjejer bérjar munhuggas pa samma satt som Ludde och Co, dampar lararen tjejerna och kraver att man ska

racka upp handen for att fa prata.

Mimi Skdmtar med och utmanar, framforallt Ludde. Tar mer och mer plats, tillsammans med Therese. Nar skam-

ten Overgar till kritik mot Ludde, avbryter lararen.

Therese och Selma Vill svara, men drar pa svaret, vilket gor att killarna tar 6ver. Motsatter sig, men inte sarskilt

kraftfullt.

Leo Sager forst ingenting. Begér ordet och svarar pa en fraga efter att lararen avbrutit eleverna. Svaret ar valformule-
rat och korrekt och starker aterigen killarnas aktier och ger intrycket av att tjejerna bara tramsar eller inte kan svara.

Mira Blyg. Sager ingenting. Tittar ner.

Klassen som helhet skrattar at skamtandet som pagar mellan framférallt Ludde och Olle. Sanktionerar beteendet

och ger bransle at det som pagar.

Beskrivning av olika roller

Ledaren

Ar bra p3 att bestimma, och f& kompisarna att hinga
pa vad som &n ska goras.

Organisatdren

Ser till att allt blir gjort, att alla vet var de ska vara
eller gora. Har koll pa att allt som behovs ar pa plats.
Inspiratoren

Lyfter fram andras positiva sidor, peppar andra att
gora lite till.

Mysfixaren

Ordnar sa att det blir mysigt, kanske fixar fika eller
tander ljus, eller bara ser till att alla far plats.
Medlaren

Forsoker fa alla att komma Overens. Hittar I6sningar
pa olika problem.

Skeptikern

Ar ofta tveksam till om saker gér att genomféra eller
om det kommer att bli kul.

Skdmtaren

Forsoker fa omgivningen pa gott humor genom att

skoja till det i olika sammanhang.

Arger

Ar ofta frustrerad dver till exempel oréttvisor, eller att
nagot har hant.

Glader

Ar vanlig och positiv.

Blyger

Ar blyg och ganska tystlaten.

Lyssnaren

Ar bra p4 att lyssna p3 vad andra har att siga. Ar
uppmarksam pa vad som hander.
Foreldsaren/berittaren

Vet mycket och talar gdrna om for andra hur det
fungerar.

Slarvern

Glommer latt bort var den ska vara eller gora, eller
vad den ska ha med sig.

Den ambitiose/ambitiésa

Gor allting mycket noggrant.
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Fordjupningsuppgifter
Vem vill du vara?
Syfte: Har far eleverna 6va pa att sétta sig in i en annan manniskas situation och trana pa att inta olika roller.

Genomférande:

e Kopiera korten (pa efterféljande sidor har i handledningen) som beskriver olika roller/beteenden. Alla elever far en
karaktar och ska genomféra sin roll vid din genomgang.

e Dela ut korten och be eleverna fundera pa hur de ska “spela sin roll”. Hur & man till exempel om man &r ”"En per-
son med myror i brallan”. De far fundera en stund enskilt.

e Haengenomgang dar du berattar om nagot samtidigt som eleverna spelar sina roller.

e Gor dvningen en gang till dar eleverna far spela en annan karaktar/roll. De far ett gult kort istillet for ett rosa, eller
tvartom.

e Delain elevernaismagrupper dar de far utvardera hur det var att spela sina roller.

Utvirdering/kommentar:

Syftet ar att eleverna ska forsta att de kan valja och paverka sina roller och att de kan byta och dndra en vana, ett inlart
beteende. Att upptacka att de faktiskt har en valmojlighet kan vara en stark upplevelse. Malet &r att kunna visa flera
sidor av sig sjalv, inte fastna i en speciell roll. Vi kan vilja olika roller i stillet for att bli offer for dem. Ar du en som vill
I6sa allt pa egen hand sa ar det viktigt att du ocksa lar dig att be om hjalp nar du behéver det.

Eleverna far fundera enskilt och skriva ner pa en post-it lapp som de sedan satter in i elevboken.
e Vilken roll/beteende &r starkt hos dig?
¢ Vilken roll/beteende skulle du vilja utveckla? Hur skulle du kunna géra det?

Rolispel

Syfte: Trdna pa att kommunicera och samarbeta

Genomférande:

e Delain klassen i mindre grupper och férdela foljande scenarier.

e Gruppens uppgift r nu att skriva tre manus, ett for varje resultat.
e  Grupperna valjer ett av sina manus och spelar upp det for klassen.

Du vill héja din manadspeng. Du diskuterar med dina féraldrar och nar ett av dessa tre resultat:
1. Du far ingen hojd manadspeng och det slutar med att ni ar osams.

2. Du far ingen hojd manadspeng, men ni dr 6verens.

3. Du far hojd manadspeng.

Pa morgonen brakade du med mamma/pappa om ditt mobilanvindande och nar ett av dessa tre resultat:
1. Du far inte ta med dig mobilen till skolan.

2. Ni ar inte ovdnner men mobilen lamnas hemma.

3. Du far ta med din mobil till skolan.

Ni gor ett grupparbete i skolan och du hinner inte med din del.

1. De lamnar in arbetet utan din del och det slutar med att ni &r osams.
2. De lamnar in arbetet utan din del, men ni &r 6verens.

3. Du far tid att gora klart din del.

Utvirdering/kommentar: Gemensam diskussion kring svarigheter/majligheter med att komma pa en l6sning pa de oli-
ka situationerna. Eleverna far beratta vilken strategi de behover ha for att kommunicera och samarbeta pa béasta satt.
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Rollkort till: Vem vill du vara?

Den studiemotiverade

Den som ser manga olika
I6sningar pa uppgiften

KOMMUNIKATION OCH HALLBAR UTVECKLING

Den positiva

Den som gor alla
uppgifter sa som man
tror lararen vill ha dem
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Rollkort till: Vem vill du vara?
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Kommunicera — men hur?

Vissa manniskor har en fantastisk férmaga att satta spar, att paverka, inspirera och fa oss att minnas
information. Ar kommunikationsférméaga i sa fall en frdga om talang? Nej, det &r snarare en frdga om ritt
attityd, kunskap och traning. Oavsett om du ska presentera ett projektarbete for klassen eller 16sa en
konflikt med en kompis, sa ar kommunikation alltid nyckeln.

e Lar dig att samtala i stallet for att Gvertala.

e Prova pa att lyssna engagerat utan varderingar.

e Forsok att forsta utan att du behova halla med.

Den tekniska utvecklingen har férandrat hur vi kommunicerar. Dessa fantastiska mojligheter till kommu-
nikation kraver ocksa ett storre ansvar av oss. Hur vet vi att ett hastigt skickat “forlat” per sms verkligen
nar fram till den vi skickar till? Vilken effekt far mina inldgg i sociala media?

Verktyget Helikoptern - Kortsiktigt eller langsiktigt perspektiv

| Modul 1 pratade vi om nagra kommunikationsregler: “Ar det sant, r det snéllt, &r det nédvandigt”?

| detta avsnitt far du fler strategier for en god kommunikation. Hur vill du att den andre personen ska
kdnna sig efter att ha traffat dig, efter att ha fatt ett sms eller sett ett av dina inldgg pa Instagram? Néar du
har svaret pa denna fraga kan du fundera vidare pa det du vill séga och hur du ska kommunicera.

Det finns tva tidsperspektiv i all kommunikation - kortsiktigt eller langsiktigt. Om du till exempel ar osams
med nagon, sa vill du impulsivt bara ”"pysa” av dig och fa ur dig det du ar arg eller frustrerad 6ver. Men vad
blir den langsiktiga konsekvensen av ett sadant “pyssamtal”? Da ar det bra att anvanda sig av verktyget
Helikoptern, som far dig att stanna upp och fundera 6ver foljande fragor:

e Kommer det jag sager nu l6sa var konflikt?

e Kommer vi narmare eller langre ifran varandra?

e Hur “pratar” jag nir jag ar arg ? Ar jag lugn eller stressad?

e Ardet virt det?

Det ar alltid viktigt att fundera dver vad det far for konsekvenser pa lang sikt och viga det mot den
kortsiktiga vinsten.

Engagerat Iyssnande

Den grekiske filosofen Sokrates hade formagan att leda méanniskor till nya insikter, som de upplevde som
sina egna. Han lyckades med nya pedagogiska metoder, som att fa andra att tanka i nya banor. Det gjorde
han genom att involvera, anvanda deras egna erfarenheter, aktivt lyssna och aterkoppla.

Att hamta den andre personen dar den &r, handlar om att borja ett samtal med att forséka forsta hur den
andre tanker. Hur ser den andra pa situationen? En bra kommunikation ar ingen teknik, utan bygger pa
ditt genuina intresse och din formaga att medvetet rikta in din koncentration pa den andre personen.
Stang av alla varderande tankar och funderingar kring vad du sjalv tycker, till exempel om du haller med
eller inte, eller om du varit med om nagot liknande sjalv. Ta dig tid och ha fullt fokus pa den andres
funderingar och ta reda pa, utforska och férsck forsta med hjalp av att stélla fragor.

Forsok forst att forsta, for att sedan bli forstadd.
1. Lyssna engagerat utan vdrderingar.

2. Sammanfatta och spegla det du har hort.

3. Be om att bli lyssnad pa!

4. Beratta om dina tankar och idéer.
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Tidslinje

Syfte: Att utveckla samarbetet med andra genom olika satt att kommunicera, om att skapa forutsattningar och att 6ka
kunskapen om olika strategier. Att eleverna far trana pa att uttrycka sig tydligt, lyssna aktiv och fa konkreta tips.

Genomfoérande:
1. Las faktarutorna i elevboken.

2. Beratta att de ska fa reflektera kring samarbete, konfliktlésning och engagerat lyssnande genom uppgifterna i elev-
boken och att de sedan ska fa vélja en av dessa och trana extra pa under kommande vecka.

3. Eleverna fyller i de tre uppgifterna kring samarbete, konfliktlésning och engagerat lyssnande i elevboken.

Grupparbete
Syfte: Reflektera kring vad som kravs for ett lyckat samarbete.

Genomférande:

e Delain klassen i mindre grupper och be dem fundera och ge exempel pa nér ett grupparbete har fungerat. Vad
ar det som gor att en grupp fungerar och kan arbeta tillsammans? Vilka olika roller/styrkor behover en bra grupp
innehalla?

e Anvand garna rollkorten pa nasta sida hér i lararhandledningen nar de har sina diskussioner eller nasta gang du
har ett grupparbete.

Utvardering/kommentar: Anvind elevernas slutsatser vid nasta grupparbete.

Checklista att folja nar ett grupparbete ska starta igang:

Amne/omrade:

Malsattning/slutresultat:

Gemensamma varderingar

Detta ar viktigt for att grupparbetet ska fungera och alla kdnner sig néjda:
Tidsplan:

Vem gor vad:

Nar ska arbetet goras:

Vad behdver vi hjdlp med och av vem:
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ORDFORANDE

Du ser till att alla i gruppen har forstatt fragan
och ar med i processen.

Du ser ocksa till att ingen pratar med nagon
annan utanfér gruppen och att ni fokuserar pa

uppgiften.
Swo o
"%
Mrotivatinsfyftet
MATERIALANSVARIG

Du ar den ende som far lamna gruppen om ni
behover ndgot material eller hjalp av lararen. Du
ser ocksa till att alla fragor/diskussioner handlar om
uppgiften.

Nar ni ar klara &r det du som redovisar och forklarar

vad ni kommit fram till. oo

0"9
Motivatiorsfyfret

SAMORDNARE

Du ansvarar for att ni samordnar allas idéer sa
att de kommer med. Du ser ocksa till att det ni
valjer att skriva ner blir tydligt.

Du stottar dessutom den som ar
MATERIALANSVARIG i sin uppgift att redovisa

muntligt. o<lwe

9"9
Motiatinslyfret

LAGKAPTEN

Du ser till att alla kommer till tals i gruppen.
Staller fragor till de som inte sagt nagot och
bjuder in andra att komma med férslag.

w9 o
e
Motivatinsfyftet
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Ovningar kring engagerat lyssnande och kommunikation

| Modul 5 tranar vi pa flera satt att kommunicera, som till exempel hur vi ger varandra konstruktiv kritik eller varfor
det ar viktigt att lyssna forst for att sedan bli lyssnad pa. Nar vi vill lra oss att kommunicera pa ett bra satt behover vi
kanske dndra nagra av vara gamla vanor och monster att tdnka och agera.

Ovning 1:

Be eleverna att parvis stalla sig mittemot varandra med cirka en meters avstand mellan varandra.
Ge foljande instruktioner:

e Titta pa varandra i 10 sekunder.

e Vand er om, gor tre forandringar hos dig sjalv som syns: saker, kroppssprak, miner.

e Vand er om igen och beratta for varandra vad den andre har férandrat.

Syftet med denna 6vning ar att uppmarksamma oss pa hur viktigt det ar att lyssna och titta ”pa riktigt”.Hjarnan ar
kortsiktig och lat och dndrar helst inte en gammal tankebana. For att till exempel kunna ge manniskor en ny chans efter
en konflikt, behdver vi medvetet titta pa dem med nya 6gon och nyfiket utforska vem den andre ar. Det finns s& mycket
mer att upptacka hos andra &n vad vi tror. Om vi bara ar nyfikna och slutar tanka: “Jag vet precis hur du ar.”

Ovning 2:

e Delainklassen i grupper om tre. De far dialogen nedan och far sedan en kort stund till att fundera pa vad de tror
att denna dialog handlar om. (Det kan till exempel vara att flytta en byra eller ta ner en taklampa.) De funderar
aven pa hur de vill spela upp den, pa vilket humér de som pratar ar och sa vidare. De far gruppvis framféra dialo-
gen for klassen och klassen berattar vad de tror att dialogen handlar om.

Dialogmanus

A: Du ska nog ta i mer.

B: Tack.

: Lite till.

: Okey.

: Lite till.

: Okey.

: Snart borde det val racka.

:Ja nu ar det tillrackligt. Har géller det att vara forsiktig.
: Kan du hjalpa mig att halla har.

: Ska jag gora allt?

: Akta, inte for nara.

: Det blir bra.

: Nu borde det val snart vara klart.
: Ett par sekunder till.

O wWwW>OW>Ow>w>
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Ovning 3:

Introduktion: Att bygga broar i svara situationer ar en av de tuffaste utmaningarna vi har. Men fred pa jorden borjar

med att vi i varje konflikt forsoker att mota varandra med respekt. Den viktigaste férmaga nar vi behover bygga en bro

ar att lyssna.

e Tafram en bild med en bro och fraga eleverna vad de tanker pa nar de ser bilden. Varfér behovs en bro?

e Be eleverna att satta sig snett emot varandra i par.

e De fariuppdrag att berétta, i 30 sekunder var, fér varandra om en situation dér de blir irriterade/frustrerade eller
nar de kdnner sig orattvist behandlade.

Reflektion: Hur manga av er hade under tiden medan ni lyssnade pa den andre tankar som: Ja, jag haller med, jag
kanner (inte) igen det, det har jag ocksa varit med om?

e  GOr dvningen en gang till. Den har gangen ska eleverna ocksa bestdmma sig for att stdnga av sina spegelneuroner
(att man harmar automatiskt) och tanka "bro”. Nar de lyssnar ska de visualisera hur de gar over till den andra sidan
av bron och lyssnar for att forsta hur den andre tanker. Och dven om de kdanner igen det de hor, sa ska de fortsatta
att lyssna med intresse, stalla fragor och forséka utforska hur den andre menar.

Reflektion: Hur gick det den har gangen med lyssnandet? Kunde ni lyssna fullt ut?

Utvirdering/kommentar: Nar 6vningen gors forsta gangen hamnar manga i ett sjalvbiografiskt lyssnande. Det innebar
att var hjarna snabbt vill knyta an och hitta en varderande ”lada”. Det leder till att vi slutar lyssna alldeles fér snabbt
eftersom vi tror att vi vet vad den andre menar utifran hur vi sjdlva kant i en liknande situation. Det hér ar inte engage-
rat lyssnande, det ar sjalvbiografiskt lyssnande. Det engagerade lyssnandet kommer vi &t nar vi ar kvar hos den andre,
utan att vardera det som vi hor.

Ovning 4:

Be eleverna stalla sig upp mitt emot varandra, tva och tva. Berétta att ni ska goéra en 6vning kring engagerat lyssnande.

Definiera forst “cafésnack” for eleverna, dar man avbryter varandra med kommentarer som: “Ja, jag vet, det har jag

ocksa varit med om!”

Beratta sedan hur 6vningen gar till.

e Eleverna far i uppgift att i en minut beratta om nagot de gjort pa senaste lovet, helgen, pa en resa eller om nagot
som betyder mycket for dem.

e  Forst lyssnar den ena nar den andra pratar i en minut och darefter byter de roller med varandra.

e Den som lyssnar far varken humma eller nicka utan bara titta i 6gonen pa personen, med en varm och 6ppen blick.

e Darefter kan ni géra samma sak en gang till men nu far eleverna nicka och humma, men inget annat.

Reflektion:

e Hur kdndes det? Hur kandes det att lyssna? Att prata?

e Har tranar vi aktivt lyssnande med full narvaro, utan att komma med |6sningsforslag eller kommentarer. Hur ar
detta jamfort med “cafésnack” — fordelar/nackdelar?
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Ovning 5
1. Introduktion:

Det finns en otrolig kraft i det personliga motet. Om du 6var dig sa att du blir en bra lyssnare sa kan du paverka din
omgivning och din omgivnings synsatt pa dig.

Fraga eleverna: Minns du nagon gang hur det kdndes nar du inte blev lyssnad pa? Néar du ville sdga nagot viktigt?
Kanske kande du frustration, ilska, du kanske blev nervos, kdnde dig dum...

Tank nu i stéllet pa ett tillfalle nar du verkligen blev lyssnad pa. Hur kandes det? Du fylldes kanske av ett lugn,
trygghet, gladje, kdnde vanskap, fick energi? Vilket ledde till att du kande dig stark, levande, viktig, givmild...

Dela in klassen i par. En i paret blir “lyssnare” och den andre ”pratare”. Varje par satter sig med ansiktena mot
varandra.

Du delar ut en lapp med ett tema (se forslag nedan) pa till alla “pratare”. Temat kan till exempel vara att beratta
om sin morgon.

Alla "lyssnare” far ett annat ord/uppdrag, till exempel att vara ointresserad.

Lyssnare och pratare far inte visa lapparna for varandra. Pa en given signal fran dig far ”
prata i 30-60 sekunder.

Nu delar du ut nya lappar till paren. Pratarna far ett nytt tema, till exempel beratta vad de skulle géra om de vinner
pengar. Lyssnaren far nya instruktioner, till exempel avbryt prataren och fraga om annat.

Ytterligare en gang delar du ut nya lappar. Till "pratarna” delas ut ett nytt tema att prata om, till exempel var man
vill 3ka pa semester. Lyssnarna far nu en lapp dar det star: “Lyssna intresserat”.

Nér dessa tre delar ar slutforda far lyssnare och pratare samtala med varandra om hur det kandes.

Ovningen avslutas med ett samtal i helgrupp.

samtalet” borja. De far

Forslag pa teman:
Pratare: Berdtta om din morgon.

Lyssnare: Du ska visa att du ar ointresserad.

Forslag: Titta pa nagot annat (mobilen), greja med nagot annat (rita, skriva, fixa med
haret/kladerna/

naglarna).

Pratare: Beratta vad du skulle géra om du vann 3 miljoner.

Lyssnare: Du ska avbryta och bérja prata om annat eller om dig sjalv.

Forslag: Avbryt och beratta om ett bra TV-program som du har sett, om funktionerna pa
den senaste mobiltelefonen eller avbryt for att beratta vad du skulle géra om du vann
10 miljoner.

Pratare: Beratta var du skulle vilja aka pa semester. Beratta varfor och vad du skulle
gora dar.

Lyssnare: Du ska nu lyssna intresserat.
Forslag: Titta pa den som pratar, ge respons i form av nickningar eller korta positiva
kommentarer.
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Ovning 6
1. Skriv detta citat pa tavlan.
"Your choice is to win the battle and loose the war or the other way around.”

2. Las denna berattelse.

"] got my way in the end,” a friend of mine announced proudly after emerging the victory in a long ongoing dispute he
was having with a mutual friend of ours. “He’ll never start with me again,” he added. “Aren’t you happy for me?”
Because this was the first time | had heard about this issue, | asked for more details. It became apparent to me that
while my friend may have won the battle, he had lost the war. In his case, he has won the dispute but lost a friend.

Grunden ar alltid viljan att bygga en bro mellan varandra dar man kan motas. Det finns tva satt att se pa kommunika-
tion — att bygga en bro déar vi kan moétas eller att bygga en tavlingsarena dar det handlar om att vinna/forlora, att ha
ratt eller fel. Kortsiktigt kan det ibland kdnnas mer frestande i en konfliktsituation att ge efter for “ha ratt eller fel” —
attityden. Resultatet blir sannolikt att vi inte lyssnar pa varandra och blir anklagande for att fa vara argument igenom.
Om du daremot tanker pa situationen langsiktigt ser du tydligt att den kortsiktiga vinsten av en vunnen diskussion kan
leda till den langsiktiga effekten att du forlorar en van. Nar vi zoomar ut en situation och tanker langsiktigt inser vi ofta
att vart kortsiktiga agerande inte har l6st situationen alls.

3. Lat eleverna diskutera foljande i smagrupper:
e Nar har ni kdnt att nagon bara har forsokt att vinna éver er?
e Var ligger svarigheten i att bygga broar mellan olika partier?
e Vad ar det som far vissa partier/ledare/manniskor att trots svarigheter och motstridigheter anda férscka bygga en bro?
e  Ge exempel pa situationer dar manniskor bara tanker pa sin sida, utifran sitt perspektiv?
e Nar ar det latt/svart att bygga en bro?
— Nar ni tycker lika
— Nar det ni pratar om inte kanns viktigt eller intressant
— Nar ni tycker om den andra personen

5. Nar vi ar stressade eller arga 6kar adrenalinnivan. Detta signalerar till hjarnan att nu ar det kris, nu géller det att
overleva. | ett sddant lage ar hjarnan som mest benagen att tanka ”vinna eller férlora-vagen”. Detta betyder att all kom-
munikation som sker nér vi ar upprérda riskerar att inte leda framat. Var huvudfokus ligger pa oss sjalva och hur vi kan
raddda oss istallet for att tdnka hur vi kan moétas for att [0sa situationen tillsammans.
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Giraffspraket - Konstruktiv konflikthantering NVC
(Non Violent Communication en modell utvecklad av Marshall
Rosenberg)

Giraffspraket gar ut pa att uttrycka sig tydligt och att lyssna aktivt med inlevelse. Det kan vianda samtal
dér annars bada parter skulle vara i forsvarsposition. Missforstand och konflikter ar tidstjuvar, som kostar
bade energi och pengar. For att hitta en hallbar 16sning géller det att tillgodose badas behov. En bra dia-
log ar effektiv, starker relationen och gor att vi har fortroende for varandra. Namnet giraffsprak har valts
dels for att att giraffen ar “daggdjuret med det storsta hjartat” och dels for att giraffen har langt mellan
hjarta och hjarna, vilket innebar att “giraffen inte reagerar impulsivt, utan stannar upp och reflekterar”.
For att kunna I6sa en konflikt behvéer vi utveckla férmagan att se andras behov (langsiktighet). Ett annat
svenskt namn pa metoden ar “empatisk kommunikation”, och férmagan till empati och medkansla ar
kdrnan i metoden.

Giraffspraket anvinder JAG spraket:

e Mina observationer om min bild av konflikten
¢ Mina kanslor

e Mina behov

¢ Vad jag vill be om

Det ar |att att anklaga och fokusera pa den andre i en konflikt: ”Det dar gér du bara for att du ar for lat
for att hjalpa till” eller ”Du bryr dig inte om vad jag kanner”.
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Giraffspraket

Syfte: Att tréna pa att uttrycka sig konstruktivt, att lyssna och skapa en dialog.

Genomférande:

1.1 Modul 5 har vi pratat om att kommunicera och na fram till varandra. Visa en bild av en giraff och beratta att det
sags att “Giraffen ar daggdjuret med det storsta hjartat”. Det ar langt mellan hjarta och hjarna vilket gor att giraffen
stannar upp och reflekterar innan den gér nagot. Manga ganger reagerar vi impulsivt pa det nagon sager eller gér och
da kan det bli en konflikt. Vi kan lara oss av giraffen att stanna upp, reflekterar och fundera pa vad som ligger bakom
det som personen sager eller gor. Det handlar om att lyssna och skapa en dialog, inte en monolog. Du behover inte
halla med eller gbra precis som den andre vill. Fokus ligger pa att férsta vad som ligger bakom konflikten, under ytan.
Och da kan det hdnda att du dndra dig. En bra dialog ar effektiv, starker relationen och gor att vi far fortroende for
varandra.

2. Las faktarutan tillsammans.

3. Dela in eleverna i mindre grupper. De ska nu fa trdna pa att beritta vad de ser, att observera utan att vardera. Skriv
upp dessa pastaenden pa tavlan:
e Du hjalper aldrig till.
e Du kommer alltid forsent.
e Du gor laxor, svarar pa sms, tittar pa Instagram och lyssnar pa musik.
e De tva senaste lektionerna har du inte rackt upp handen.
Fraga eleverna:
e Vilka av dessa pastaende &r observationer utan varderingar? (Punkt 1-2 ar en vardering av situationen medan
punkt 3—4 &r rena observationer.)
e Hur kan punkterna 1-2 omformuleras till icke varderande observationer?
e  FOrsta steget ar att skilja mellan vardering och observation. Nar vi forvaxlar dessa kan det latt hdnda att andra
hor kritik och gar till attack eller fornekar det vi sager.

4. Nasta steg ar att uttrycka sin kdnsla 6ver det som hander och ta reda pa vilket behov som ligger bakom. Detta hand-
lar om att tydligt uttrycka sina kdnslor. Genom att anvanda tydliga ord som beskriver hur vi verkligen kdnner, blir det
lattare att skapa kontakt med andra. Att tillata oss sjalva att visa var sarbarhet, kan hjalpa att 16sa konflikter.

Exempel utifran behovet av att kdnna tillit, att vi kan lita pa varandra nar vi kommit 6verens om nagot:

e Jag blir orolig nar du kommer hem senare dn vad vi bestamt.

e Jag ar besviken 6ver att du inte kom eftersom du sa att du skulle géra det.

e Jag ar tacksam for att ni erbjod mig skjuts hem eftersom jag lovat att vara hemma kl.22

e Jag ar glad 6ver att du kom, som du lovat att du skulle gora.

Hur kan vi uttrycka det vi 6nskar ska hdnda pa ett positivt sitt och inte som ett krav?

e Att uttrycka det vi vill positivt innebar att vi uttrycker vad vi vill och inte vad vi inte vill. Ju tydligare och konkretare
vi ar desto mer sannolikt &r det att vi far det vi fragar efter. Eftersom inte allting uppfattas som det sags, sa ar det
viktigt att dubbelchecka om budskapet har kommit fram pa ratt satt. Att mottagaren uppfattar det som ett 6nske-
mal och inte som ett krav.

e Exempel: Berdtta en sak som jag har gjort som du uppskattar, jag skulle vilja ha din arliga feedback om min muntli-
ga redovisning igar, jag skulle vilja be dig att halla den hastighet som galler.

5. Eleverna far gruppvis komma pa tre egna kommentar som de ofta hor och géra om dessa till observationer samt
uttrycka vad de sjalva kdnner. Eleverna gor sedan uppgift 1-3 i elevboken.

Utvirdering/kommentar: Det ar bra att tréna sig sjalv pa att ténka till innan vi sager nagot. Ibland klarar vi det och
ibland blir det fel, sa ar det. Det handlar inte om att alltid klara av allting, att aldrig gora fel, utan att lara sig av sina
misstag. Eleverna far skriva en exitlapp med nagot de lart sig/kommer ihag fran denna lektion.
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Formaga 2:
0000000000000 0000 ¢

FORMAGAN ATT TA ETT PERSONLIGT OCH GEMENSAMT ANSVAR FOR EN HALLBAR UTVECKLING

Denna formaga handlar om att ha mal for vart samhalle och hela var varld.
Hur skulle du vilja att vi hade det i framtiden? Vad har du for malbilder for vart samhalle och var varld?
Hur kan du bidra till en hallbar framtid, sa att ndsta generation far samma eller battre férutsattningar an du?

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 forbereds det enskilda arbetet i elevboken.

Uppgifter i lararhandledningen
e  Lar ut till nasta generation
e AVSLUT OCH UTVARDERING AV MODUL 5

Uppgifter i elevboken

e Vad ar en hallbar utveckling?

e  Att gbra nagot for ndgon annan

e Nar handling uteblir

e Drompajen i ett vi-perspektiv

e  Sverige om 20 ar

e Vaneeffekten

e Sammanfattning och egna reflektioner — utvardering intranat
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Vad ar hallbar utveckling?

Syfte: Att eleverna borjar tanka kring vad hallbar utveckling ar och vad det innebar fér dem sjalva.

Genomférande:

1. Ta fram en affisch med de globala hallbarhetsmalen. www.globalamalen.se

Forsta uppgiften i denna modul var att titta pa nyheter/i tidningen och se vad de kunde se for samband mellan
Modul 5 och det som hiander idag. Aterkoppla till den uppgiften och gér pa samma satt utifran de globala malen.

2. Las faktarutan i elevboken tillsammans och fundera pa vad som gors idag i olika organisationer kopplat till de globala
hallbarhetsmalen.

Fordjupningsuppgift:

e Delain elevernai mindre grupper.

e Varje grupp véljer ett av de globala hallbarhetsmalen som de vill Idra sig mer om och tar fram information om vad
som gors idag i olika organisationer kring det malet.

e De gor en presentation for klassen med koppling till nyheter de last och till deras egen vardag.

e Eleverna far slutligen fundera pa vilket satt de kan stddja denna organisation. Kan de gora nagot aktivt?

3. Eleverna fyller i uppgift 1-3 i elevboken.

Utvardering/Kommentar:
Hur jobbas det med hallbar utveckling i olika amnen?
Hallbart boende, hallbar ekonomi — hur behdver vi gora i framtiden?

Uppgift till ndsta gang &r att ta reda pa nagonting fran tv/radio/tidning som handlar om volontdrarbete — da man bidrar
med sin tid eller sina pengar for att hjalpa andra manniskor.
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Att gora nagot for nagon annan
Syfte: Att fa insikt kring betydelsen av att engagera sig och gbra nagot for andra och att ga fran tanke till handling.

Genomférande:

Introduktion: Att inse vikten av personligt ansvar och forsta att allt vi gér for varandra har betydelse bade for en sjalv
och fér andra och ar en framgangsfaktor fér den enskilda manniskan men aven for organisationer och foretag. Pa
senare tid har vikten av engagemang uppmarksammats och forskningsresultat visar tydligt att de manniskor som
sysslar med volontararbete eller vilgérenhet mar battre bade fysiskt och psykiskt. Alltsa ar socialt engagemang och
generdsa handlingar en bra strategi for att 6ka vart eget vélbefinnande och var prestation.

“Ingen kan géra allt men alla kan géra ndgot!”
“Fér det dr inte tanken som riknas. Det dr handlingen.”

1. Introduktion: Nar det hander olika saker i varlden som naturkatastrofer, jordbavningar, svalt eller att manniskor ar
pa flykt undan krig, s vill manga méanniskor bidra och hjalpa till. Det ar olika organisationer och privatpersoner som
engagerar sig. Aven olika yrkesgrupper bidrar med sin profession som till exempel artister som skriver sdnger som de
framfor tillsammans.

e Uppgiften till dagens lektion var att ta reda pa nagonting kring volontararbete, engagemang - att hjalpa andra. Lat
eleverna beratta.

2. Eleverna fyller i uppgift 1 och 2 i elevboken.

Utvardering/Kommentar: Sammafatta elevernas berattelser kring volontararbete.

Fordjupningsuppgift:

Operation Dagsverke — eller annat volontararbete

Genom Operation Dagsverke far alla klasser arbeta med barns rattigheter pa riktigt och lara sig att géra nagot for
nagon annan utan att fa betalt. Lds mer om det pa unisef.se. Ni kan dven vélja att géra nagot liknande men utifran elev-
ernas idéer dar de pa nagot satt hjalper till i samhallet. Exempelvis kan de hjilpa till i skolans/stadens bibliotek, hjalpa
till pa ett dagis eller dka till dlderdomshem och lyssna och prata med de boende, plocka skrép eller géra en aktivitet
och samla in pengar till nagot vélgérande andamal.

Som forberedelse kan ni anvanda elevernas idéer vid isberget under "Gora nagot fér nagon annan”. Nar eleverna far
forankra aktiviteten i sina egna behov och varderingar sa ar det ocksa lattare for dem att hitta motivation till att géra
nagot for ndgon annan — i stallet for att forsoka fa till en ledig dag.

Utvardering/Kommentar: Alla elever fyller efterat i ett papper som &r en reflektion av vad de gjorde, vad de tyckte och
hur de hjélpte till i/paverkade samhillet genom det de gjorde.

“Ibland tror vi att det vi gér bara dir en droppe i havet.
Men havet skulle vara mindre utan den droppen.”
- Moder Teresa
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Nar handling uteblir

Har du ibland tankt att du skulle vilja gora nagot gott for andra, men att det sedan inte blev nagot av det?
Da ar du inte ensam. Ibland kan det kdnnas frustrerande att inte veta var eller hur man vill engagera sig,
nar det &r sa stora insatser som behovs for att skapa en battre varld. Risken &r att vara goda idéer stannar
just vid idéer och ingenting blir av — vi blir handlingsférlamade. Det finns manga olika anledningar till
detta och har ar nagra:

a) Vaneeffekten: Var hjarna stanger av kdnslomassigt nar vi upplever saker flera ganger, vi vanjer oss
alltsa. Detta géller bade for positiva och negativa saker. Att manniskor i fattiga lander svalter har du hort
om sen du var liten, vilket har gjort dig van. Darfor kan du ata din frukost samtidigt som du laser om svalt-
katastrofer i tidningen.

b) Maktl6shet: Var ska man borja? Vad ar viktigast? Det kan kdnnas hoppldst att samla in pengar till mén-
niskor som till exempel har drabbats av en naturkatastrof, samtidigt som vi ldser i tidningen om
behovet av rent vatten i de fattigaste delarna i varlden. Vad gor mitt lilla bidrag for skillnad?

c) Orkar inte — hinner inte: Nar du sjalv ar i en stressad situation och du har flera prov samma vecka eller
att du har en viktig tavling som ska forberedas, sa kan detta sysselsatta hela din “problemlésande” hjarna
(se Modul 2). Du ar helt fokuserad pa dig sjalv och kan uppleva din egen situation som livsviktig. Da har
du svart att kanna den empati och medkansla, som behovs for att du ska orka att engagera dig i andra.

d) Ser inte effekten av mitt bidrag: Manga ganger far vi ingen aterkoppling fér det goda vi gjort. Vi ser
inte barnet som bar de klader som vi lamnade till klddinsamlingen. Vi ser inte heller alltid var exakt de
insamlade pengarna hamnar. Vart inre beléningssystem i hjarnan saknar denna aterkoppling, vilket vi
annars ar ganska vana vid i vardagliga situationer. Ett betyg pa ett prov eller nar vi spelar dataspel, ar ex-
empel pa direkt aterkoppling. Nar denna aterkoppling saknas, ar det viktigt att kunna visualisera effekten
av var egen goda insats — alltsa skapa en bild av det vi har gjort.

Nar handling uteblir

Syfte: Fa en forstaelse for varfor vi inte alltid gor nagot trots allt tragiskt som hander i varlden. Vi far ocksa fundera

over hur vi kan dndra pa det.

Genomférande:

1. Varfor blir vi handlingsférlamade? Det finns manga olika anledningar och hér ska vi titta pa de

vanligaste orsakerna varfor tankar inte leder till handling — att vi faktiskt gor nagot. Skriv orsakerna a-d pa tavlan.

2. Las faktarutan och fyll pa med forklaringar kring orden pa tavlan.

3. Varva mellan att ha en diskussion i klassen och en tyst stund for reflektion da eleverna fyller i den punkten i

elevboken.

e Vaneeffekten Eleverna far fundera pa saker som blivit en vana.

e Maktloshet Vad gor mitt lilla bidrag for skillnad?

e  Orkar inte — hinner inte Nar vi sjdlva ar i en stressad situation da ar vi helt fokuserade pa oss sjalva och upplever
var situation som livsviktig. Da ar det svart att kinna den empati som ger oss energi att engagera oss fér andra.
Vad ser ni for risker med detta och vad kan vi gora for att forandra det? Vart ekorrhjul dar allt snurrar for fullt sa att
tiden och orken inte finns att umgas, bry sig om manniskor runt omkring, vad kan vi géra for forandring? Diskutera
i klassen och sammanfatta pa tavlan och sedan far eleverna skriva i elevboken.

e Ser inte effekten av mitt bidrag Manga ganger far vi ingen aterkoppling for det goda vi gjort. Vart inre beléningssys-
tem i hjarnan saknar denna "resultatrapport” och da ar det viktigt att anvdanda den férmaga vi lart oss och visualisera
for oss sjalva effekten av var egna goda insats, skapa en bild av det vi gjort. Vad finns det for exempel dar vi behover
se en bild framfor oss som visar att det faktiskt gor skillnad med det vi gor? Eleverna far rita/visualisera i elevboken.

Utvirdering/Kommentar: Nar vi nu fatt en forstaelse for hur vi fungerar sa far eleverna ge forslag pa hur vi kan gora en
forandring.
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Drompajen i ett vi-perspektiv
Syfte: Att fa insikt kring betydelsen av att engagera sig och géra nagot for andra och samtidigt hitta en balans i livet.

Genomférande:

1. Introducera genom att valja en av omradena gemensamt och diskutera i helklass vad man skulle kunna tankas bidra
med for att skapa en positivt utveckling.

2.Eleverna véljer ett av omradena i drompajen och funderar kring vad de kan gora for att bidra positivt pa nagot satt till
den gruppen.

Utvardering/Kommentar: Sammanfatta och de elever som vill berdtta om sina pajbitar.

Sverige om 20 ar

Syfte: Att fa insikt kring betydelsen av att engagera sig och gora nagot for andra samt att eleverna tanker kring vad
hallbar utveckling &r och vad det innebéar for dem sjélva och Sverige/vérlden.

Genomférande:
Malbilder for Sverige. Hur skulle ni vilja att det var att bo i Sverige om 20 ar?

e Delainklassen i mindre grupper och be dem fundera pa hur de vill att det ska vara att bo i Sverige om 20 ar. Upp-
mana dem att forsoka vara sa tydliga och positiva som mojligt.

e De far ett A3 papper dér de skriver, ritar och visar vad de kommer fram till.

e De som blir klara far i uppgift att sas mmanfatta det som de kommit fram till i fem meningar. Dessa fem meningar
gor de en slogan eller rap av som de sedan framfér fér de andra grupperna.

e  Utifran collaget/slogan eller rapen far de nu géra en beskrivning av vad deras malbild fér Sverige far for konsekven-
ser nu idag. Vad behover och kan vi gora idag for att det ska bli sa som de vill?

Fordjupningsuppgift:

Genomférande:

Eleverna jobbar i mindre grupper och beskriver sa tydligt och positivt de kan hur de vill att varlden ser ut om 20 ar och
vad som behover goras pa kort och lang sikt!

e De viljer en varldsdel/grupp sa att alla varldsdelar finns representerade. De ska ta reda pa fakta vad géller befolk-
ning, klimat, ekonomi, statsskick med mera. Fundera pa utvecklingsméjligheter i 20 ar framat och skapa sig en
bild av hur de tror att den varldsdelen ser ut om 20 ar. Mojligheter, hinder, svarigheter med mera. De gor tva olika
scenarier:

1. Om utveckling fortsatter som idag hur ser det da ut om 20 ar? For detta land och f6r varlden?
2. Om eleverna har en annan malbild for denna varldsdel om 20 ar — vad behdver goras idag for att det ska bli sa?

Utvirdering/Kommentar: Sammanfatta och skriv p3 tavlan vad som behévs goras idag.
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Lar ut till ndsta generation

Syfte: Att eleverna far sammanfatta det som de lart sig under arbetet med Motivationslyftets Modul 1-5 samt att de far
forbereda och halla i ett pass for Ak 7-elever.

Genomférande:

e Eleverna far jobba i mindre grupper med att sammanfatta varje Modul, Modul 1-5. De ska ta ut det viktigaste och
valja en eller tva 6vningar som de har tyckt varit bra. De ska sedan géra en kortare lektion for elever i 3k 7 med
fokus pa hur de haft nytta av det som de valt ut.

e Eleverna far cirka 30 minuter till ovanstaende och redovisar sedan for varandra i gruppen. Kamraterna i klassen
ger aterkoppling kring vad som fungerade bra och vad de kan behéva fundera mer kring. Du som pedagog kan ha
fokus pa om de far fram syftet med 6vningen, och hur de knyter ihop passet i slutet samt hur lang tid du tror att
det kommer att ta att genomfora i en ak 7. Eleverna justerar sedan sina planeringar innan de far klartecken att
kunna genomfora ett pass i Ak 7.

e Alternativt kan eleverna utga fran varsitt verktyg (skattkistan, isberget...) och gora ett pass utifran dessa. De kan
ocksa ga till annu yngre barn om det finns pa skolan.

Elevinstruktion:

UPPDRAG
Ni ska gora en lektion (cirka 15-20 minuter) kring Motivationslyftet och redovisa denna for era klasskamrater. Ni kom-
mer sedan fa gora lektionen med elever i Ak 7.

ARBETSGANG

1. Bladdraigenom den modul ni har fatt.

2. Bestam vad ni vill géra en 6vning kring.

3. SYFTE: Fa med vad ni vill fa fram, vad ar budskapet med er lektion?
Med denna lektion kommer vi trdna formagan att...

Hur ska ni starta passet?

Vilken 6vning ska ni gbra med eleverna?

Ska de fa fundera nagot tyst, enskilt eller géra ndgot fran boken?
Hur avslutar ni passet?

No vk

Utvirdering/Kommentar: Aterkoppla efter besoket hos Ak 7 och diskutera vilka lardomar fatt.

Avsluta Modul 5 med att titta pa “Sammanfattning och egna reflektioner” i elevboken och be eleverna att komplettera
listan med egna reflektioner.

AVSLUT OCH UTVARDERING AV MODUL 5

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 5 ber dig darfor lata
eleverna fylla i Modulenkat 5. Du hittar en lank till enkaten pa intranatet. Vi staller fyra till fem fragor som eleverna
behover cirka fem minuter att svara pa. Elevernas svar kommer hjélpa oss att forstarka programmet, underlatta fér er
ldrare och, sa smaningom, bedéma till vilken grad vi har natt de forvantade resultaten. Tack for din hjalp!
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KLASSRUMSARBETE MODUL 5 KOMMUNIKATION OCH HALLBAR UTVECKLING

VARDERINGSBYRAN

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

Om vi gor oss medvetna om vilka varderingar vi har och varifran
de kommer, sa har vi storre mojlighet att paverka vem vi vill vara
och hur vi agerar/reagerar i olika situationer.
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KLASSRUMSARBETE MODUL 5 KOMMUNIKATION OCH HALLBAR UTVECKLING

SKATTKISTAN

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

Vad ska jag lagga mitt fokus och min energi pa?
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KLASSRUMSARBETE MODUL 5 KOMMUNIKATION OCH HALLBAR UTVECKLING

ISBERGET

Verktyget hjalper oss att "se under ytan”.

Varfor gor vi som vi gor?

Beleenden
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KLASSRUMSARBETE MODUL 5 KOMMUNIKATION OCH HALLBAR UTVECKLING

HELIKOPTERPERSPEKTIVET

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

Nar vi stannar upp och reflekterar
ser vi ofta flera lI6sningar.
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KLASSRUMSARBETE MODUL 5 KOMMUNIKATION OCH HALLBAR UTVECKLING

DROMPAJEN

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

Mina Mina
frididsintressen relationer

|na

uiéi/dni”fiw
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KLASSRUMSARBETE MODUL 5 KOMMUNIKATION OCH HALLBAR UTVECKLING

UPPSKATTNING

Verktyget paminner oss om vikten av att
fa och ge uppskattning,
bade vad galler
sjalvkansla och sjalvfortroende
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KLASSRUMSARBETE MODUL 5 KOMMUNIKATION OCH HALLBAR UTVECKLING

TIDSLINJEN

Verktyget hjalper oss att se och lara
av tidigare erfarenheter
och att anvanda den erfarenheten i nya situationer.
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KLASSRUMSARBETE MODUL 5 KOMMUNIKATION OCH HALLBAR UTVECKLING

VARDERINGSLINJEN

Verktyget hjalper oss nar vi ska ta beslut
genom att vi kan sortera
vad som stammer minst eller mest.
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Motivationstraning handlar, precis som fysisk traning,
om att starka formagor och kompetenser for att langsiktigt oka
den mentala konditionen. "Ryck upp dig!” eller "Nu @r det bara
att tanka positivt!” kan lata enkelt - men hur gor man?

Hur anvander man hjarnan effektivt for att hitta motivation efter
ett misslyckat prov eller efter annu ett "nej” pa en jobbansdkan?
Hur kan vi trina den mentala styrkan och motivationen, samt
rusta hjarnan for livets stora och sma utmaningar? Syftet med
Motivationslyftet ar att trana formagan till sjalvledarskap,
skapa en hallbar prestationsformaga och slutligen starka
individens fysiska och psykiska vilmaende.

MOTIVATIONSLYFTET
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