ARSKURS 2
Modul 1

Varderingar och
malbilder

INTRODUKTION TILL MOTIVATIONSLYFTET med lararhandledningens upplagg

MODUL 1: Varderingar och malbilder

Period: September till hostlovet

Formaga 1: Att bli medveten om sina varderingar och sitt mindset/sin instillning
1. Det har ar jag

2. Alla som...

3. Mitt ansvar for mina egenskaper

4. Min vardering av egenskaper

5. En van for mig ar...

6. Vilken installning har jag?

Formaga 2: Att valja sina malbilder
7. Mina drémmar da och nu...
8. Visualiseringar som hjdlp

Att mangfaldiga innehallet i detta utbildningsmaterial, helt eller delvis, utan medgivande av bade Motivationslyftet by Star for Life och Livforsékringsbolaget Skandia, émsesidigt, &r férbjudet enligt lagen
(1960:729) om upphovsratt till litterdra och konstnérliga verk. Férbudet géller varje form av méngfaldigande, sésom tryckning, kopiering, bandinspelning etc.



INTRODUKTION TILL MOTIVATIONSLYTET

Vad ar Motivationslyftet? Varderingar
och malbilder
Motivationslyftet ar ett forebyggande och framjande utbildnings-
program for att ge skolor en mojlighet att pa ett strukturerat satt Kommunikation
arbeta med motivation, varderingar och sjélvledarskap. Det utgar och hﬁll!lar
fran den svenska laroplanen, Lgr 22 kapitel 1 och 2, samt Barnkon- HBEA,
ventionen och FN:s globala hallbarhetsmal.

Motivation

och drivkraft

QU
Genom arbetet med Motivationslyftet far alla elever i grundskolan, "
utifran sina forutsattningar, en majlighet att trana férmagor som Halsa
dels ar viktiga for att eleverna ska kunna prestera, men ocksa for och lirande
att de ska ma bra — nu och i framtiden. Eleverna far starka sitt sjalv-
ledarskap och forsta andra i sin omgivning, for att de tillsammans
ska kunna arbeta for ett hallbart samhalle.
Fokus i materialet for lagstadiet ligger i forsta hand pa att skapa en trygg grupp och trygga individer, samt att starka
elevernas sjalvbild — en positiv sjalvbild med bade stark sjalvkansla och gott sjalvfértroende. Eleverna far aven moijlig-
het att trana visualisering och uppmuntras till ett kreativt tankande.

Vilja
och beslut

Arshjul
Uppstartsévningar: Augusti
Modul 1: September—hostlov
Modul 2: Hostlov—jullov
Modul 3: Januari-sportlov
Modul 4: Sportlov—pasklov
Modul 5: Pasklov—sommarlov

Att méngfaldiga innehallet i detta utbildningsmaterial, helt eller delvis, utan medgivande av bade Motivationslyftet by Star for Life och Livférsikringsbolaget Skandia, dmsesidigt, &r férbjudet enligt lagen
(1960:729) om upphovsrétt till litterdra och konstnarliga verk. Férbudet géller varje form av méangfaldigande, sdsom tryckning, kopiering, bandinspelning etc.



Lararhandledningens upplagg

Lararhandledningen ar uppdelad i olika arskurser. Programmet for varje arskurs bestar av fem arbetsmoduler dar varje
modul trénar olika mentala férmagor. Tydliga 6vningar for varje formaga forklaras med ett konkret syfte och genom-
forande samt kommentarer hur évningarna kan varieras och integreras i olika @mnen eller i fritidshemmet.

Kom ihag att den storsta effekten uppnas nar eleverna bade far kunskapen under en avsatt aterkommande traningstid
varje vecka och nar évningarna repeteras, samt integreras i amnesundervisningen.

e Med férmagor ovan menas de personliga fardigheter och kompetenser som eleverna far trana genom Motiva-
tionslyftets utbildningsprogram, samma férmagor som beskrivs i skolans styrdokument.

o | syftet beskrivs malsattningen med 6vningen och vilken férmaga eleverna far trana, samt varfor den ar viktigt.

e | genomférandet beskrivs 6vningens upplagg. Ibland ar genomférandet kopplat till ett skolamne och i andra fall ar
det mer generellt anvandbart. Det ar vid den avsatta traningstiden varje vecka (exempelvis mentorstid) dar férma-
gan forklaras och tranas for att sedan fordjupas och befastas genom repetition pa dvriga lektioner.

¢ | kommentaren finns forslag pa ytterligare satt att fordjupa arbetet med férmagorna genom variationer av 6v-
ningarna eller genom att koppla dem till amnesundervisningen. Genom denna dmnesforstarkning far eleverna en
béattre forstaelse for vardet av sjélvledarskapstraning i skolarbetet och pa fritiden. De kan da tydligare se vinningen
i att stirka dessa férmagor, vilket &kar deras motivation. Amnesférstirkningen syftar dven till att ge eleverna en
fordjupad forstaelse for amneskunskaperna och starka deras larande.

e Alla faktarutor ar riktade till dig som pedagog, men budskapet ska komma eleverna till del. Detta kan ske genom
att du som pedagog laser upp valda delar av texten, aterberattar den eller knyter kunskapen till syftet i de olika
ovningarna ni genomfor i klassen.

e Instruktionerna i lararhandledningen &r riktade till dig som pedagog, med undantag for vissa fragor och tabeller
som &r riktade direkt till eleven. De fragor som &r riktade direkt till eleverna kan du som pedagog antingen stilla

hogt i klassrummet, kopiera upp till eleverna eller projicera pa tavlan.

e Sistilararhandledningen finns ett sjalvvdrderingsdokument som anvands efter varje modul, samt bildstéd med
verktygen som anvands i olika arskurser och i inspirationskorten som gar att bestélla i webbshopen.

Intranat
e \Varje skola har en egen inloggning till Motivationslyftets intranat.

e Paintranatet finns det ytterligare pedagogiskt material kring studietips, minskat stillasittande och mycket annat,
bade i skrift och kortare filmer.

e Lararhandledning finns att ladda ner modul for modul pa intranatet.

e Viaintranatet nas webbshopen dar hela lararhandledningen i fysisk bokform, affischer och spel kan bestéllas.
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ARSKURS 2 MODUL 1 VARDERINGAR OCH MALBILDER

Férmaga 1:
Att bli medveten om sina varderingar och sitt mindset/sin installning

Inledning

Redan tidigt i livet borjar barn skapa grundvarderingar som tillit, respekt, fértroende samt uppfattningar om sig sjalva
och andra. Att bli medveten om sina installningar redan under lagstadiet 6kar grundtryggheten samt férmagan till an-
passning och hantering av motgangar. | denna modul skapas forstaelsen for hur vara varderingar paverkar vara beslut
och hur man kan lara sig att aktivt vélja sina installningar.

Fantasi och férmagan till kreativ problemldsning forutsatter att kunna visualisera och skapa inre bilder. Minskad lastid
i kombination med andra faktorer har lett till att manga barn idag har svart att skapa inre fantasibilder och de behoéver
darfor trana mer pa detta. | denna modul utvecklas forstaelsen for varfor var hjarna behover konkreta malbilder och
hur man kan trana sin visualiseringsférmaga som grund for kreativ probleml|&sning.

Varderingar och instédllningar underlattar vara
prioriteringar och effektiviserar var beslutsférmaga

Din personlighet, dina varderingar och din mentala installning bérjar utvecklas redan under barndomen
och fortsatter sedan att formas hela livet. Majoriteten av vara reaktioner sker automatiskt utifran vara
varderingar som skapats av tidigare erfarenheter. Tack vare hjarnans formaga att snabbt kunna vardera
en situation utifran gamla erfarenheter eller inldrda attityder, sa klarar vi av att hantera alla beslut som
vi stélls infor varje dag. Det ar alltsa dina sparade slutsatser och gamla minnen som styr majoriteten av
dina dagliga val. Darfor ar det viktigt att du ar medveten om vilka varderingar du har skapat och att du
uppdaterar dem kontinuerligt.

Att ersatta gamla varderingar med nya tankesatt ar inte latt och kraver manga repetitioner av en ny
tanke, en ny vdrdering eller ett nytt beteende. Till exempel, om ditt liv har styrts av en undermedveten
vardering att andras behov ar viktigare an dina egna, sa kravs det uthallighet och vilja att ersatta detta
tankesatt med en ny vérdering: “Jag dr den viktigaste personen i mitt liv. Jag vill ma bra for att kunna vara
en bra och karleksfull medmanniska.” Ibland behéver vi fundera kring vilka varderande tankar, install-
ningar eller attityder som kan begransa oss. Till exempel, “Det gar inte” eller ”Vad ska de andra tycka om
jag gor det har” och reflektera kring hur vi istallet vill tdnka och vardera en situation eller person for att
skapa nya mojligheter. Att ha ett dynamiskt mindset.

Hur skapar hjarnan varderingar och mindset?

Haloeffekten &r nar vi undermedvetet aterskapar vara kdnslomassiga intryck fran en tidigare, liknande
situation. Denna funktion gor att hjarnan kan fatta snabba beslut, vilket ar bra, men det innebar dven ris-
ken att vi reagerar automatiskt utan att vi ar medvetna om att vi fattat ett beslut. Till exempel, en person
som du tycker ar attraktiv tillskriver du dven andra positiva egenskaper, som att den ar sympatisk eller
kunnig. Pa samma satt kan vi vara avvaktande till en person som vi tycker liknar en annan person som vi
traffat tidigare och som vi inte gillade.

Denna funktion hos hjarnan gor som sagt att vi klarar av att processa allt vi behéver behandla under en
dag. Men du kan ocksa aktivt anvanda dig av hjarnans satt att tanka i kedjor. Till exempel, om inledning-
en pa en lektion vécker elevernas nyfikenhet sa lockas eleverna till att tdnka mer positivt dven om resten
av lektionen. Pa samma satt kan du tanka pa att bygga upp en positiv forvantan infér nasta lektion nér du
avslutar lektionen. Du kan dven lata eleverna beratta for varandra om nagot positivt, nagot de ar glada
eller tacksamma 6ver, som en inledning pa veckan eller dagen for att skapa en positiv kedjereaktion. Ett
annat tips ar att lagga det svaraste i mitten av ett prov eller en lektion och de lattare uppgifterna i borjan
och i slutet. Da 6kar chanserna att eleverna far en positiv kansla av sin formaga att klara av innehallet,
bade i borjan och slutet av provet eller lektionen.
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ARSKURS 2 MODUL 1 VARDERINGAR OCH MALBILDER

1. Ovning: Det hir ar jag

Syfte:

Den personliga sjalvbilden &r en viktig forutsattning for var egen utveckling och vara relationer. Denna 6vning tranar
elevernas formaga att se sig sjilva utifrdn och att sta upp for sig sjélva, sin asikt och den man ar. Ovningen stérker
sjalvkanslan och stoltheten Over sina egna unika egenskaper.

Kommunikativt utvecklas elevernas formaga att fokusera, lyssna och att presentera sina tankar infor andra.

Inledning:

Det kan kdnnas ovant att komma pa en personlig styrka eller svaghet och att satta ord pa det. Jamforelsen med andra
och vetskapen om att andra ar mycket battre pa en viss formaga kan gora det svart att se nagot som en personlig styr-
ka. Darfor ar det viktigt att paminna eleverna om att det inte galler att alltid vara bast utan att sta fér den man ar just
nu, oavsett vad andra tycker.

| denna 6vning anvands en “talking stick” eller talpinne. Det ar ett symboliskt verktyg som anvands for att trana fokus
och lyssnande i en grupp. Historiskt har talking sticks anvants i andra kulturer for att |6sa kommunikationsproblem och
for att fordela ordet.

OBS! Klassen kan skapa egna kreativa talking sticks, till exempel av pinnar.

Genomférande:

1. Visa bilden ovan pa olika yrken och samtala med eleverna genom att stalla foljande fragor, dar de forst pratar tva och
tva innan ni samlar ihop i helklass:

e Titta pa deras kladsel och verktyg. Vilket yrke tror ni personerna i bilden har?

e Vilka egenskaper ar bra att ha for att klara av de olika yrkena?

Stall foljdfragor som fordjupar, sa att ni tillsammans dven hittar egenskaper som till exempel att vara fokuserad, modig
eller att vara bra pa att samarbeta.

2. Samla elevernai en ring staende eller sittande med ryggen inat, sa att de inte ser varandra och da har lattare att

fokusera pa sina egna tankar. Stall féljande fraga som eleverna tyst var for sig sjélva far fundera pa en stund.
e Vad ar du bra pa? Tank pa arbetet i skolan, fritidsaktiviteter eller ndr du &r med dina vdnner.
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ARSKURS 2 MODUL 1 VARDERINGAR OCH MALBILDER

3. Be nu eleverna att vdnda sig in mot cirkeln med ryggen utat. Dela ut en talpinne (i form av en fjader, penna, limstift
eller liknande) till en elev. Denna elev dr nu den enda som far prata tills eleven lamnar vidare talpinnen. Det ar viktigt

att de andra eleverna lyssnar och att den som har ordet haller sig till &mnet. De elever som vill beratta om sina styrkor
kan gora det nar de har talpinnen. Tanken &r att eleverna ska inspireras av varandra.

4. Be nu eleverna att vinda sig med ryggen mot cirkelns mitt igen sa att de kan fokusera pa sina egna tankar kring
féljande fragor:

e Vad tycker du &r svart?

e Vad tycker du ar laskigt?

e Vad tycker du ar trakigt?

5. Nar eleverna ténkt en stund tyst for sig sjdlva vander de sig tillbaka mot cirkelns mitt. Du agerar som moderator som
tidigare, men férsoker fa eleverna att beritta VARFOR nagot ar svart, |askigt eller trakigt. Anviand girna talpinnen igen
for att moderera diskussionen.

6. Lat eleverna diskutera tva och tva vad som skulle hjilpa dem att hantera situationer som de tycker &r svara, laskiga
eller trakiga. Sammanfatta tillsammans vilka strategier de kan anvanda eller hur de kan ta hjélp av andra i de olika situ-
ationerna. Uppmuntra eleverna att testa sina idéer i verkligheten.

Kommentar:

Forsok att vara sa konkret som mojligt i er diskussion, utga ifran foljande fragor:
e Vad kan du idag?

e  Vilka utmaningar har du?

e Vad skulle du kunna klara av att lara dig?

e Vad behoéver du hjélp med?
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ARSKURS 2 MODUL 1 VARDERINGAR OCH MALBILDER

2. Ovning: Alla som...

Syfte:

Manga ganger kategoriserar vi andra snabbt, utifran ett litet urval av fakta som till exempel vilken kultur en person
kommer ifran, alder, yrke, familjesituation, idrott och sa vidare. Men vi méanniskor ar komplexa varelser och vi kan i
varje mote valja att fokusera pa det som skiljer oss at eller pa det som vi har gemensamt.

Denna Ovning starker kdnslan av gemenskap i klassen och 6kar samtidigt elevernas medvetenhet om det personliga
ansvaret i varje mote for att kunna bygga goda relationer.

Genomférande:
1. Forklara syftet med 6vningen for eleverna utifran det som star i Syfte och Kommentar for att férdjupa effekten av
ovningen.

2. Du forbereder olika meningar som eleverna far ta stallning till. Eleverna stéller sig upp vid sin bank eller om majligt
i en stor ring. Nar eleverna haller med om ett pastdende, “Alla som...”, sa tar de ett steg framat. Om de inte haller med
star de kvar. Infor varje nytt pastdende samlas man i ringen igen.

Forslag pa meningar:

Alla som...

e Onskar sig ett husdjur.

e har syskon.

e bara ater godis pa l6rdagar.
e gillar fargen rod.

e gar till skolan.

e gillar matematik.

e gillar att l3sa.

e har akt farja.

e har ett husdjur.

e har sldktingar i ett annat land.
o fyller ar pa sommarlovet.

e spelar ett instrument.

e gillar att lyssna pa musik.

e tycker om att spela pa dator eller tv-spel.
e gillarisglass.

e har pizza som favoritratt.

e brukar stada sitt rum.

e pratar flera olika sprak.

e har bott utomlands.

Kommentar:

Genom denna 6vning lar eleverna kdnna varandra battre, vilket 6kar tryggheten i gruppen. Den starker ocksa elever-
nas medvetenhet om hur och varfor vi virderar och kategoriserar manniskor och intryck runt omkring oss. Ovningen
fortydligar vara valmajligheter som vi har i varje mote — att antingen fokusera pa det som forenar oss eller pa det som
skiljer oss at.

Det har ar en 6vning som manga klasser vill géra igen och ju mer du som pedagog varierar pastaendena desto battre

lar de kdnna varandra. Samla garna in olika pastaenden fran eleverna, (positiva och allmanna utan namn) och gor en
tipslada for att géra 6vningen lattillganglig med fardig forslag.
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ARSKURS 2 MODUL 1 VARDERINGAR OCH MALBILDER

3. Ovning: Mitt ansvar for mina egenskaper

Syfte:

Det ar latt och ofta frestande att snabbt dela in manniskors egenskaper som positiva eller negativa. Men ingen egen-
skap ar bara positiv eller negativ, allt beror pa situationen. Till exempel: Hjdlpsamhet &r en fantastisk formaga. Men
hjalpsamheten kan bli negativ ndr man inte kan satta granser och sdga nej. Ett annat exempel ar att vilja testa och

lara sig nya saker — en fantastisk drivkraft for att vaxa och utvecklas. Men samma egenskap kan vara anledning att
manniskor har svart att slutfora arbeten, att halla i ett projekt under en langre period eller att ta sig genom svarigheter.
Darfor ar det viktigt att eleverna lar sig fundera 6ver vilka olika egenskaper de sjdlva har och i vilka situationer de
anvander dessa egenskaper med positiv eller negativ effekt. Ovningen ska slutligen leda till insikter som att ingen egen-
skap ar bara positiv eller negativ.

Genomférande:

1. Visa eleverna listan pa egenskaper (se nasta sida) och markera den eller de egenskaper klassen ska diskutera. Du
kdnner dina elever bast och anpassar svarighetsgraden kring vilka och hur manga egenskaper du valjer. Diskutera varje
egenskap utifran frdgan: Ar denna egenskap bara positiv, bara negativ, eller kan den vara bade och — beroende p& sam-
manhang? Ge exempel for varje svar. Till exempel Pippi ar kreativ och har alltid manga roliga idéer pa olika lekar vilket
gor att Tommy och Annika vill leka med henne. Pa vilket satt kan Pippis roll som lekledare vara negativ och pa vilka satt
kan den vara positiv?

2. Berétta for eleverna att de nu ska fa arbeta enskilt med nedanstaende fragor. Eleverna ska forst vélja en egenskap

som beskriver dem sjalva.

e |vilken situation ar det hér en positiv egenskap? Pa vilket satt?

e | vilken situation skulle den har egenskapen kunna stalla till det fér dig? Sa att det blir en negativ egenskap istallet
for en positiv egenskap? Berdtta om den situationen.

e Vilj ytterligare en egenskap och gor pa samma satt med den.

3. Nar alla elever har arbetat igenom minst en av sina egenskaper later du eleverna parvis beratta for varandra, eller
for hela klassen, om de situationer som de har beskrivit.

4. Avsluta med att sammanfatta syftet en gang till for eleverna.

Kommentar:

Anvand denna 6vning i bérjan av en lektion, vid ett nytt amnesomrade eller ett nytt arbetssatt sa att eleverna far en
fordjupad forstaelse for egenskaper och sjalvledarskap. Du kan bast gora det genom att beratta vilken egenskap eller
vilka egenskaper eleverna kommer att behdva extra mycket av for att ta sig an uppgiften. Exempelvis:

e |dag behdver ni plocka fram er nyfikenhet.

e |dag behdver ni vara extra uthalliga.

e |dag ska ni trana er samarbetsférmaga.

Ovningen kan dven anvindas retroaktivt i slutet av en lektion genom att du stiller fragan till eleverna: Vilka egenskaper
tycker ni att ni behovde anvanda idag?

Anviand hjartat (se kommande sidor), dar eleverna far skriva eller rita tva egenskaper som de ar néjda med.

Ovningen fungerar dven vid en morgonsamling dér alla far beritta vilken egenskap de vill trdna extra mycket under
dagen.
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ARSKURS 2 MODUL 1

VARDERINGAR OCH MALBILDER

Ansvarsfull Envis Lugn Omtdnksam Glad
Ambitios Forsiktig Modig Uthallig Trygg
Skojig Lyssnande Noggrann Otalig Nyfiken
Tyst Eftertdanksam Ordningsam Busig Nojd
Energisk Pahittig Arbetsam Snall Optimistisk
Social Hjalpsam Fantasifull Kritisk Aktiv
Fokuserad Réattvis Arlig Blyg Lekfull
Pratsam Samarbetsvillig Positiv Langsam Bestamd
Flitig Kreativ Artig Sjalvstandig Empatisk
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ARSKURS 2 MODUL 1 VARDERINGAR OCH MALBILDER

4. Ovning: Min virdering av egenskaper

Syfte:

Som tidigare beskrivit dlskar var hjarna att forenkla och kategorisera for att effektivt kunna navigera i en alltmer kom-
plex varld. Konsekvensen blir att vi i méten med andra kan fastna i vart fokus pa olikheter istéllet for att bygga broar
(se 6vning 2) eller att vi snabbt varderar egenskaper som positiva eller negativa istéllet for att titta pa den enskilda
situationen (se 6vning 3).

En annan risk ar att vi i kopplar egenskaper till olika grupper av personer (kon, social bakgrund, alder) och agerar
utifran vara varderingar. Eleverna far i denna 6vning fundera Over just typiska varderingar och hur dessa paverkar deras
val och beteenden.

Genomférande:
1. Valj ut fyra olika grupper av personer: Till exempel olika aldrar: Sma barn, tonaringar, vuxna och pensionarer. Skriv
upp dessa pa tavlan som fyra rubriker, sa att ni kan fylla pa med typiska egenskaper for varje kategori.

2. Eleverna far parvis en kategori att diskutera en kort stund. De ska hitta de egenskaper de forst kommer att tanka pa
nar de tanker pa sin kategori. Till exempel sma barn ar gnalliga eller sma barn &r roliga. Tonaringar ar tuffa eller tonar-
ingar ar osdkra. Vuxna ar trakiga eller vuxna ar modiga. Pensionarer ar glada eller pensionarer ar virriga. (Ge inte dessa
exempel till eleverna eftersom det kan paverka deras svar.)

3. Eleverna far parvis beratta for klassen vilka typiska egenskaper de hittat for sin kategori av manniskor. Skriv upp de
egenskaper som eleverna sager under de olika rubrikerna pa tavlan.

4. Diskutera tillsammans i klassen hur en vardering styr vart agerande. Om man till exempel ar pa ett sldktkalas dar det
finns sma barn och man tycker att sma barn ar gnalliga sa kommer man hellre halla sig till de vuxna an att leka med de
sma barnen. Om man tycker att sma barn ar roliga sa bérjar man prata med dem. Vara varderingar styr vart beteende
och det ar viktigt att vi &r medvetna om det sa att vi kan vélja att se varje manniska som den &r och inte kategorisera
for snabbt.

Kommentar:

Anvind denna 6vning i andra sammanhang sa att eleverna blir uppmarksamma pa om de domer en manniska, till
exempel utifran var den bor eller hur den ser ut. Eleverna kan da trana pa att valja sin installning istéllet for att ga pa
autopilot.

En variant av genomférande kan vara att se ett filmklipp eller visa en bild pa en person och be eleverna utifran det
beskriva vilka egenskaper den personen har.
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Skapa en hallbar balans mellan sjalvkansla och sjalvfértroende

Vi behover alla kdnna oss betydelsefulla. Nar vi far bekraftelse 6kar vara forutsattningar for att ma bra. Vi
behover bekriftelse bade for den vi ar och for det vi astadkommer.

Bekréaftelse for den vi 4r som person starker var inneboende sjalvkdnsla och grundtrygghet. Positiv ater-
koppling kring vara prestationer ¢kar vart sjalvfortroende.

Nar vi har en bra balans mellan sjalvkadnsla och sjalvfértroende klarar vi dven av att hantera negativ kritik,
konflikter och andra motgangar i livet.

Verktyg: Vagskalen

Bekraftelse

... fér vem jag

AR

... fér vad jag

GOR
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5. Ovning: En bra relation for mig ar...

Syfte:

Vart behov av tillhérighet och gemenskap ar barande i vara liv. Barn ingar i olika sociala sammanhang dar de ska passa
in —forskolan, fritidsaktiviteter, familjekonstellationer — dar det kan vara utmanande att skapa en personlig varde-
grund for de relationer vi bygger. Vem har inte mot sina egna varderingar gatt med pa andras val och beslut bara for att
inte sticka ut eller for att fa vara med? Darfor ar det viktigt att tidigt lyfta just dessa fragor som handlar om vad barnet
varderar som en positiv vanskapsrelation.

Inledning:

Det kan vara svart for eleverna att komma pa egenskaper som beskriver en bra kompis. Darfor hjalper det eleverna att
forst observera och reflektera 6ver andra manniskor och deras relationer for att sedan fa komma fram till vad de sjalva
tycker ar viktigt.

N&r man ar mer grundad i sina varderingar kring relationer kan det vara lattare att sta emot bland annat mobbningssi-
tuationer, att sta upp fér andra och ta kloka beslut.

Genomférande:

1. Las en berattelse eller titta pa ett klipp som beskriver en vanskapsrelation (till exempel en Nalle Puh-saga). Diskutera
varfor barnen tycker att figurerna har eller inte har en riktig vanskapsrelation. (Till exempel Puh skrattar inte at Nasses
radslor.)

2. Utifran det som hénder i berittelsen eller filmen, samla ihop och sammanfatta vilka egenskaper som i sa fall &r vikti-
ga for att vara en riktig van?

3. Be eleverna att beskriva egenskaper som kdnnetecknar en bra klass. Skriv ner elevernas svar pa tavlan och diskutera
tillsammans vilka av dessa egenskaper som eleverna tycker att just deras klass ar bra pa. Avsluta med att enas om en
eller tva egenskaper som klassen behdver trana mer pa.

4. Beratta for eleverna att i en klass med manga elever ar det svart att vara nara van med alla. Ddremot har vi ett
ansvar for varandra sa att alla kan trivas. Eleverna far nu parvis diskutera vad som beskriver en bra klasskamrat, oavsett
om man ar néra van eller inte. Titta pa klassens trivselregler (fran 6vningen “Viktigt for gruppen” i avsnittet Upp-
startsdvningarna) och se om de behover uppdateras utifran klassens varderingar.

Kommentar:

For att gora det annu tydligare och visuellt kan du ta fram en skal eller 1ada och stélla den pa ett bord i klassrummet.

| skalen lagger du lappar med allt eleverna uppskattar hos en bra kompis. Klassen kan ocksa rita en gemensam blom-
bukett dar varje blomma ar en egenskap. Som en uppstart kan dven du som pedagog bérja med att beratta om en bra
kompis i ditt liv.

Utifran lapparna eller blombuketten far eleverna reflektera kring hur de sjalva ar och vad som gér det svart ibland att
leva upp till de egna varderingarna.
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Statiskt eller dynamiskt mindset?

Mindset kan forklaras med vilken installning, forhallningssatt, vi valjer att ha. Det vill séga hur vi tanker
om en viss sak, om oss sjalva, nagon annan person eller en situation. Vara installningar och forhallnings-
satt formar oss och paverkar vara val och handlingar. Idag skiljer man pa tva olika mindset:

Statiskt mindset

Statiskt mindset kdnnetecknas av en syn pa att intelligens ar nagot man féds med och som inte gar att
forandra. Detta forhallningssatt leder till att manniskor som till exempel vill verka smarta helst undviker
utmaningar, eftersom risken att misslyckas kan skada deras sjalvbild. De ser ocksa ofta anstrangning som
meningslost och vagar séllan préva nagot nytt. Nar de moéter hinder eller motgangar gar de i forsvars-
stallning och nar de far konstruktiv kritik ignorerar de den. De har svart att gladjas at andras framgangar,
utan kanner sig istallet ofta hotade.

Dynamiskt mindset (Growth mindset)

Manniskor med ett dynamiskt mindset tror att intelligens dr ndgot som utvecklas genom hart arbete och
nya kunskaper. Detta mindset leder till en 6nskan att lara sig mer. Darfor gillar personer med ett dyna-
miskt mindset ofta utmaningar och ser anstrangningar som vagen till kunskap. Nar de moter hinder ar de
uthalliga och tar till sig av den kritik de far. Andras framgang ses som inspirationskalla. Manniskor med
dynamiskt mindset nar ofta en hogre prestation eftersom de ser larandet som livslangt.

6. Ovning: Vilken instillning har jag?

Syfte:

Som tidigare beskrivits sa har hjarnan en tendens att férenkla och kategorisera for att snabbt kunna ta beslut och pa
sa satt spara energi. Vara tidigare erfarenheter ligger alldeles for ofta till grund foér vara beslut och tankar utan att vi
ifragasatter dem. Negativa erfarenheter satter dessutom ett starkare avtryck i vart minne. Till exempel kan ett enstaka
misslyckande pa ett matematikprov snabbt leda till installningen “Jag kan inte matte”. En missad passning pa fotbolls-
planen kan skapa overtygelsen att “Jag ar dalig pa fotboll”. Risken &r att vi stagnerar i var utveckling, sanker vart sjalv-
fortroende och undviker nya utmaningar.

| denna 6vning starks elevernas forstaelse for vikten av ett dynamiskt mindset kopplat till olika vardagssituationer.

Eleverna far mojlighet att underséka och utforska sina egna varderingar och attityder. Samtidigt tranas nya metoder for
att kunna dndra och ersatta gamla med nya forhallningssatt (traning av dynamiskt mindset).
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Genomférande:

1. Dela in klassen i mindre grupper. Valj en situation som eleverna kanner igen sig i, till exempel att forlora i ett spel el-
ler en fotbollsmatch pa rasten. Eleverna diskuterar i sina grupper hur det kdnns att forlora och ni sammanfattar sedan
tillsammans.

2. | ett nasta steg gar diskussionen fran kansla till reflektion. Stall féljande fragor till grupperna:

e Nar nagon vinner 6ver er, hur ténker ni da? Tanker ni att de har fuskat eller att de har tranat mer &n er?

e Ardet ndgon skillnad pé att foérlora i ett kortspel jamfért med i en fotbollsmatch eller annan idrottstévling? Vad &r
det i sa fall for skillnad?

3. Diskutera hur man kan dndra sin instéllning i en konkret situation. Om man tycker det &r jobbigt att férlora en tavling
eller lek pa rasten, hur kan man ténka for att inte bli arg nar nagon annan vinner? Be eleverna att vélja ett av féljande
alternativ:

e Det ar bara en lek. Det finns en ny chans imorgon.

e Nu ska jag trana sa att jag blir lika bra.

e Jag har bara inte lart mig an.

e Jagvidljer att bli glad tillsammans med den som vann.

o Vilka tips kan jag ta till mig sa att jag forstar hur jag kan bli battre.

Eleverna far garna ge egna forslag pa egna meningar (mantran) som hjalper dem att hantera motgangar nar de forlorat
en match eller liknande.

4. Eleverna far pa samma satt diskutera foljande exempel:
“Du vaknar upp och ar sjuk. Just den dagen som ni har den dér roliga aktiviteten i skolan som du sett fram emot.”
e Hur kan man tanka for att kdnna sig gladare om man ar ledsen? Ge tre exempel.

5. Avsluta 6vningen med att paminna eleverna om att vi alltid kan pdverka vara tankar och var instéllning till olika situa-
tioner och att det ar en styrka att kunna andra sin uppfattning. Hanvisa till att det ibland kan vara svart att sjalv komma
pa nya sitt att tanka. Ovningen ska ocksa visa att det kan hjalpa att f ta del av andras tankar for att andra sin egen
installning. Vi behover alla varandra.

Kommentar:

For att som pedagog tréna eleverna i ett dynamiskt forhallningssatt kan du anvanda” feed forward-metoden” i din
kommunikation nar du vill ge negativ aterkoppling. Det betyder att negativ kritik alltid ska kommuniceras framatsyftan-
de, sa att motparten har mojlighet att agera battre nasta gang. Till exempel, istallet for att sdga “Avbryt inte mig!” kan
du sdga “Jag skulle vilja att du |4t mig prata till punkt. Ar det ok?”. | utvarderingen av en prestation kan du exempelvis
sdga: “Om du nasta gang dessutom forsoker att.... sa kommer resultatet att bli dnnu béattre”.

Enligt ett dynamiskt mindset betyder varje misslyckande enbart att du dnnu inte har lart dig. Darfor kallas det ofta
“inte an-metoden”. Det betyder att nar vi misslyckas, sa beror det pa att vi inte kan — dnnu. Vi maste kdmpa lite till. En
hérlig tanke som vi behéver uppmuntra oss sjalva och eleverna till att anvanda oftare. Vad ar det du behoéver trdna mer
pa eftersom att du inte ar dar du vill vara — annu?
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F6rmaga 2:
Att vilja sina malbilder

Visualisera — Malbilder

For att nd det vi drémmer om beho6ver vi konkreta och tydliga malbilder. Hjarnan behover skapa inre
bilder av det vi vill ska handa i framtiden. Vi kan jamfora det med hur en snickare arbetar. For att en
snickare ska kunna bygga ett hus behovs tydliga ritningar. Ju tydligare ritningen &r, desto battre kommer
bygget att ga. P4 samma satt fungerar tydliga malbilder som en ritning for hjarnan. De starker var inre
motivation att kampa for att uppna det vi vill. Malbilder hjalper oss ocksa att fa en bel6ning (i form av ma
bra-hormoner som till exempel dopamin) nar vi ar pa vag att na vart mal.

For att kunna ha langsiktiga drommar som drivkraft senare i livet behovs tidig visualiseringstraning. Att
fraga barn hur de onskar att en teckning ska se ut nar den ar klar eller att beskriva nagot de ser fram
emot ar en viktig hjarntraning.

Syftet med detta avsnitt &r att trédna barns naturliga formaga till fantasi och att skapa inre bilder som ar
grundforutsattningar fér motivation och problemldsning.
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7. Ovning: Mina drémmar da och nu...

Syfte:

Vi vet idag att visualisering ar en av de viktigaste nycklarna for saval inre motivation, kreativ problemlésning och lasfor-
staelse. Att skapa sig en bild av framtiden eller ndgot man langtar efter (visualisera en malbild) ar ett effektivt verktyg
for att hitta engagemang. Sjalvvalda malbilder (drommar) ger oss drivkraft och energi att géra nagot for att na dit vi vill.
| denna 6vning utforskar eleverna vilka framtida drommar som fungerar for just deras inre motivation. Vi ar alla olika
och behover hitta vara personliga malbilder pa kort och lang sikt for att ta oss 6ver hinder och for att ha uthallighet
under en ldngre tid.

Genomférande:

1. Skriv meningen “Nér jag var liten eller gick i férskoleklass” pa tavlan och be eleverna att svara tva och tva pa fragorna
Vilj bland féljande fragor:

e Vad tyckte du allra mest om att gora?

e Hade du nagot som du 6nskade dig i fodelsedagspresent, men som du aldrig fick?

e Hade du nagot dromjobb som du ville ha som vuxen?

Utmana eleverna néar de berattar genom att stalla fragan om hur deras drommande paverkade deras handlingar. Till
exempel om de drémde om att ha en hund sa kanske de skrev brev till tomten eller tjatade pa sina férdldrar om detta
infor varje fodelsedag.

2. Skriv meningen “Mina drémmar idag” pa tavlan och be eleverna skriva eller rita enskilt.
Exempel pa fragor:

o Vilket fritidsintresse skulle du vilja testa?

e  Finns det nagon person du skulle vilja traffa?

e Om du fick vara superhjalte for en dag, vilken superkraft skulle du ha da?

3. Eleverna far nu parvis vélja en av foljande fragor att arbeta med:
e Om du fick bestamma 6ver Sverige en dag, vad skulle du vilja andra pa eller férbattra?
e Om du fick férandra en sak i skolan, vad skulle det vara?

Lat eleverna komma fram till konkreta svar med motiveringar till varfor deras forslag ar viktiga, inte bara for dem sjalva
utan dven for manga andra. Paren presenterar sina idéer. Till exempel: Vi skulle vilja att barn fick vara med och bestam-
ma mer i Sverige. Vi kunde redan idag samla alla idéer i klassen och skicka forslagen till politiker i var stad.

4. Eleverna far avslutningsvis diskutera ytterligare nagra minuter med fokus pa vad de kan gora redan idag.
Kommentar:

Denna 6vning kan anvandas i olika @mnen och kan bade beréttas, gestaltas eller ritas for att trana elevers fantasi och
visualiseringsférmaga. Eleverna kan beréatta for varandra i mindre grupper om vad de ritat och skrivit ner.

© Motivationslyftet by Star for Life och Skandias stiftelse Idéer for livet, 6msesidigt 2023



ARSKURS 2 MODUL 1 VARDERINGAR OCH MALBILDER

8. Ovning: Visualiseringar som hjilp

Syfte:

Till skillnad fran vara drémmar ar vissa mal ibland satta av andra. Det kan handla om prestationsmal i skolan som

ar forutbestamda eller om uppgifter i hemmet dér barnet behover ta ansvar och bidra. | denna 6vning far eleverna
uppleva hur visualiseringar kan underlatta for att skapa drivkraft och motivation fér att nd mal som nagon annan har
bestamt.

Inom skolan finns olika planeringar for terminen och for veckan i form av scheman. Ofta finns dven strategier for att
utvardera arbetet. Genom denna 6vning far eleverna trana pa att hitta malbilder for bade gemensamma och enskilda
mal, och hitta strategier fér hur de kan gora nir ndgot kinns svart och hoppldst. Ovningen stirker darmed dven grupp-
sammanhallningen, da eleverna behéver stotta varandra.

Genomférande:

1. Valj ut ett mal som eleverna ska uppna narmaste veckan eller manaden. Skriv malet pa tavlan och férklara varfor det
ar viktigt. Till exempel “Under denna manad ska ni tillsammans ldsa 100 sidor i era bankbocker.” Beratta for klassen hur
ni kommer att fira nar malet ar uppnatt.

2. Be nu eleverna att fundera pa hur de sjalva vill bidra for att na det gemensamma malet. Eleverna skriver i sina skriv-

bocker:

”Sa hér tanker jag bidra utifran vad som ar mojligt for mig”...

e Jagsiktar pa att lasa ... sidor denna vecka.

e Jag kommer att ldsa ... sidor varje kvall innan jag lagger mig.

e Jag kommer att ldsa pa l6rdag och s6ndag, ... sidor varje dag med min hund bredvid da det ar roligt att lasa for
honom.

Eleverna beréttar i par vilken bild de ser framfor sig nar de laser enligt sina mal. Till exempel var de kommer att lasa,
om de sitter eller ligger, om de &r ensamma eller tillsammans med andra. De ska visualisera genomférandet for att
underlatta for hjarnan att ta steget till att géra det som planerats.

3. Samla ihop elevernas mal och diskutera hur ni tillsammans foljer upp klassen mal. Till exempel ett diagram som
dagligen visar hur langt ni har kommit, en burk med kulor som fylls pa varje dag utifran allas bidrag eller en siffra som
uppdateras en gang i veckan pa tavlan.

4. Diskutera kort i par foljande fragor:
e Hur kan jag gora om jag kanner att jag vill ge upp? Be eleverna att ge varandra forslag.
e Hur kommer det att kdnnas om vi inte nar dnda fram till malet? Vad vill vi forandra till ndsta gang for att lyckas da.

Kommentar:

Eleverna kan pa samma sétt bryta ner sina egna mal genom att forst titta pa slutmalet och sétta upp en malbild for det,
for att sedan visualisera de olika stegen for att na dit.
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