ARSKURS 1
Modul 1

Varderingar och
malbilder

INTRODUKTION TILL MOTIVATIONSLYFTET med lararhandledningens upplagg
MODUL 1: Varderingar och malbilder

Period: September till héstlovet

Formaga 1: Att bli medveten om sina varderingar och sitt mindset/sin instillning
1. Typiskt for mig ar

2. Detta &r jag bra pa

3. Kénslornas varld

4. Jag kan vélja min instéllning

Formaga 2: Att vilja sina malbilder
5. Detta ser jag framfor mig

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 6vningarna kan varieras och integreras i olika dmnen 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 dvningens uppldgg. Ibland ar genomfoérandet kopplat till ett skoldmne och i andra fall ar
det mer generellt anvandbart. Det ar vid den avsatta traningstiden varje vecka (exempelvis mentorstid) dar forma-
gan forklaras och tranas for att sedan fordjupas och befdstas genom repetition pa ovriga lektioner.

¢ | kommentaren finns forslag pa ytterligare satt att fordjupa arbetet med férmagorna genom variationer av 6v-
ningarna eller genom att koppla dem till &mnesundervisningen. 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 starka dessa formagor, vilket dkar 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 ar 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 sjdlvvarderingsdokument 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 1 MODUL 1 VARDERINGAR OCH MALBILDER

Formaga 1:
Att bli medveten om sina varderingar och sitt mindset/sin instéllning

Inledning

Redan tidigt i livet borjar barn skapa grundvarderingar som tillit, respekt och fértroende, samt uppfattningar om sig
sjdlva och andra. Att bli medveten om sina installningar redan under lagstadiet 6kar grundtryggheten samt formagan
till anpassning och hantering av motgéangar. | denna modul skapas forstaelsen fér hur vara varderingar paverkar majori-
teten av vara beslut och hur man kan paverka sina instéllningar.

Fantasi och kreativ problemldsning bygger pa formagan 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 behéver dar-
for trana pa detta. | denna modul utvecklas forstaelsen for varfor var hjarna behover konkreta malbilder och hur man
kan tréna sin visualiseringsformaga som grund for kreativ problemlésning.

Varderingar och installningar 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 vardering 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 vardering: “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 ar 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 infor 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 kdnsla av sin formaga att klara av innehallet,
bade i borjan och slutet av provet eller lektionen.
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ARSKURS 1 MODUL 1 VARDERINGAR OCH MALBILDER

1. Ovning: Typiskt for mig ar

Syfte:

Var personlighet ar komplex och under standig utveckling. Olika situationer kraver olika personliga egenskaper och for-
magor for att vi ska kunna hantera dem. Sjalvreflektion, det vill sdga formagan att se sig sjalv utifran ett helikopterper-
spektiv, ar en grundforutsattning for inre trygghet och for att kunna utvecklas. Denna 6vning syftar till att bli medveten
om sin egen sjalvbild och att skapa en positiv sjalvbild med utgangspunkt i personliga styrkor. Genom diskussioner
starks den egna tryggheten och relationerna i gruppen.

Inledning:

Precis som kénslor sa finns dven varderingar kring personliga egenskaper som paverkas av de miljoer vi befinner oss
i. Denna 6vning ar en fortsattning och utveckling fran forskoleklassen, da eleverna fick fundera pa egenskaper hos en
sagofigur.

Genomférande:

Forbered lektionen genom att kopiera upp listan 6ver egenskaper (se tabell efter kommentaren i slutet pa 6évningen)
och valj ut de egenskaper du vill anvdnda under lektionen, cirka tio stycken. Gor eventuellt kopior av dessa egenskaper
som du kan dela ut till eleverna.

1. Repetera kort innebérden av ordet egenskap genom att forst halla upp olika objekt som eleverna far beskriva,
exempelvis en tennisboll som har egenskaperna rund, gul och luddig yta. Overgd sedan till oss manniskor och beritta
att precis som att vi kan beskriva hur ett foremal ser ut genom dess egenskaper, sa har vi manniskor olika egenska-
per. Lat eleverna komma pa olika egenskaper som beskriver oss som méanniskor. Se till att ni far med olika personliga
egenskaper och inte bara egenskaper som beskriver en manniska till utseendet. Beratta att det ar just dessa personliga
egenskaper ni ska arbeta vidare med nu.

2. Eleverna far parvis komma pa en situation dar olika egenskaper anvands.

¢ Inled med ett exempel sa att eleverna forstar: Du hjalper en klasskompis i matsalen med att plocka upp en tappad
gaffel — da ar du hjalpsam.

e Las upp en egenskap i taget av de som du har valt ut och forklara vad den betyder. Eleverna diskuterar kort tva
och tva vilken situation som kan beskriva den egenskapen.

e Be nagra elever att beratta om sina situationer innan ni gar vidare med nasta egenskap.

3. Gor en brain break genom att Idsa upp alla egenskaper ni arbetat med och be alla elever som kdnner igen denna
egenskap hos sig sjalva att stalla sig upp.
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ARSKURS 1 MODUL 1 VARDERINGAR OCH MALBILDER

4. Nu far eleverna ténka enskilt kring vilka egenskaper de sjalva har.

e Lat eleverna utga fran fragan: Vad ar typiskt for dig?

e Eleverna valjer bland de tio egenskaper ni arbetat med, eller kommer med egna forslag.

e  Eleverna véljer tva av egenskaperna som de tycker passar in pa dem sjalva och skriver ner dem i sin skrivbok eller
hamtar lappar hos dig med egenskapen och klistrar in i skrivboken.

5. Eleverna far nu olika situationer i deras vardag som de ska koppla olika egenskap till. Du ger dem en situation, se
forslag nedan, och eleverna funderar tva och tva pa vilka egenskaper som behovs. Ni diskuterar tillsammans hur man
kan trana upp just den egenskapen.

Forslag pa situationer och egenskaper:

e Trana sig pa att lasa eller skriva (uthallig, lugn, noggrann).

e  Gora sitt basta pa idrottslektionen (energisk, samarbetsvillig, oradd).
e Leka tillsammans pa rasten (samarbetsvillig, hjalpsam, nyfiken).

6. Sammanfatta i helklass och forklara egenskaperna en gang till for alla, och paminn om vad manga bra egenskaper
som finns tillsammans i klassen.

Kommentar:

Gor garna denna 6vning aterkommande sa att eleverna kdnner sig trygga och blir vana att de kan anvanda sig av, och
utveckla, olika egenskaper hos sig sjdlva. Eleverna kan i borjan av en skoldag fundera kring vilken egenskap de vill trana
extra p3, till exempel uthallighet eller samarbetsférmaga, sa att just den egenskapen forbattras.

Diskutera om det finns positiva och negativa egenskaper? Skriv tva egenskaper pa tavlan och be eleverna att fundera
nar dessa formagor ar bra att ha och néar de kan vara begransande eller negativa. Till exempel att vara bestamd och
veta vad man vill kan i vissa situationer vara en styrka, men i andra sammanhang kanske man behdéver lyssna in andra
och samarbeta.
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ARSKURS 1 MODUL 1

VARDERINGAR OCH MALBILDER

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

2. Ovning: Detta ir jag bra pa

Syfte:

Ett gott sjalvfortroende, det vill sdga den positiva tron pa den egna férmagan att kunna ta sig an en uppgift, ar en viktig
forutsattning for att lyckas i skolan och i livet. En stark sjalvkansla daremot ar inte kopplad till prestationer. Vi behéver
bada delar — ett gott sjalvfortroende och en god sjalvkansla.

Det positiva ar att sjalvfortroende precis som sjalvkanslan kan tranas och starkas. | denna 6vning kommer eleverna att
fa en storre forstaelse for skillnaden mellan sjalvkansla och sjalvfortroende med fokus pa sjalvkansla. De far lara kdnna
sina personliga styrkor for att kunna motivera sig sjalva infér en utmaning.

Ovningen tranar ocksa formagan att reflektera kring sig sjélv ur helikopterperspektiv, och att skapa en positiv sjilvbild
med utgdngspunkt fran sina styrkor. Ovningen 6kar ocks3 elevernas forstdelse och uppskattning for allas olikheter.

Genomférande:

1. Repetera begreppen sjélvkansla och sjalvfortroende. | denna 6vning star sjalvkanslan i fokus och eleverna ska funde-
ra 6ver sina personliga styrkor fér att kunna bygga en positiv balanserad sjalvbild och ocksa tréana pa att uppmuntra och
starka varandras sjalvkansla.

2. Las dessa pastaende nedan och komplettera med egna som passar din grupp. Du sager ett pastaende och eleverna
svarar ”ja” eller “nej”. Inledningen av denna 6vning kan goras i olika varianter.

Antingen far eleverna tva lappar dar gront star for ”ja” och rott star for "nej”.

For att fa in rorelse, 1at eleverna ga till ett horn om de svarar ”ja” och till ett annat horn om de svarar "nej”.

Du kan ocksa samla eleverna i en ring och be dem byta plats om de haller med om pastaendet.

Pastaenden:

e Jagar bra pa att komma pa nya idéer nar jag har trakigt.
e Jagar bra pa att lyssna.

e Jag har livlig fantasi.

e Jagar bra pa att klura ut nya lésningar pa saker och ting.
e Jagar noggrann.

e Jag ar oftast orddd och modig.

e Jag ar ofta tyst och eftertanksam.

e Jag kdnner mig oftast trygg och glad.

e Jag dr optimistisk.

e Jagar busig.

3. Fortsatt sedan med att be varje elev att fundera pa en styrka hos sig sjalva. De som vill far beratta hogt for klassen.
Kommentar:

Uppmuntra till att komma pa egenskaper som stérker sjalvkanslan, dven exempel som inte sagts tidigare. Det &r bara
positiva saker som ér tilldtna och paminn gruppen om att inte kommentera nagon.
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ARSKURS 1 MODUL 1 VARDERINGAR OCH MALBILDER

3. Ovning: Kinslornas virld

Syfte:
Barn praglas idag tidigt av asikten att man ska vara glad hela tiden. Kanslor som radsla, ilska eller sorg nedvéarderas latt
och ses som en avvikelse fran hur vi borde uppleva varlden. Men alla kédnslor ar betydelsefulla och har ett viktigt varde
i livet.

Denna Ovning syftar till att 6ka barnens emotionella trygghet genom att de far prata och beratta om sina olika kanslor,
att forsta betydelsen av olika kansloreaktioner for att i forlangningen kunna trana sin impulskontroll.

Eleverna far trana pa att kommunicera och verbalisera kanslor, det vill séga fa ett sprak for kanslor och hjalpa eleverna
att behalla den naturliga acceptansen att alla kanslor &r viktiga och att de ar 6vergdende.

Genomférande:

Beratta for eleverna att ni idag ska undersoka, gestalta och verbalisera olika kanslor. | materialet for forskolan fick elev-
erna gora en liknande 6vning i mindre grupper. Denna gang ligger fokuset bade pa visualiseringen av kdnslorna, men
ocksa pa att forsta meningen med varje kadnsloreaktion.

1. Inled med att du som pedagog gestaltar en kansla som eleverna far gissa pa. Skriv sedan kanslan pa tavlan. Be elev-
erna att prata kort i par om hur kédnslan upplevs i kroppen utifran olika situationer. Sammanfatta i helklass.

Forslag pa kanslor: Nyfiken, glad, ledsen, pigg, trott, pirrig, uttrakad.

Fler forslag hittar du pa Inspirationskorten som kan bestéllas i webshopen via Motivationslyftets intranat. Dar finns kort
med kadnslor, men dven kort med bilder som eleverna kan anvanda for att visa vilken kdnsla de upplever finns med i
bilden.

2. Nu far eleverna gestalta olika kanslor.

e Dela upp klassen i tva grupper. Grupp 1 stéller sig pa en rad med ansiktet mot tavlan. Grupp 2 stéller sig mitt emot
den andra gruppen med ryggen mot tavlan.

e Grupp 2 blundar och haller fér 6ronen. Grupp 1 kommer fram till dig och du viskar och visar en lapp med den
kénsla de ska visa. Grupp 1 gar tillbaka och stéller sig pa sin plats, mitt emot en elev i grupp 2.

e Grupp 1 visar, utan att prata, kanslan for sin klasskamrat mitt emot. Klasskamraten gissar vilken kdnsla det handlar
om. Nér de gissat ratt sa byter de plats med varandra.

e  Skriv upp kanslan de visat pa tavlan och |at eleverna diskutera hur (och var i kroppen) de upplever den kédnslan.
Sammanfatta tillsammans.

e Nufar grupp 2 komma fram och fa en kédnsla om de ska visa. Fortsatt pa samma satt nagra ganger.
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ARSKURS 1 MODUL 1 VARDERINGAR OCH MALBILDER

3. Fraga eleverna vad de tror att syftet med denna 6vning var. Eleverna far prata parvis en kort stund innan ni sam-
manfattar gemensamt i klassen. Eleverna kommer sakert pa flera olika syften, som att de fick sta upp och réra pa sig,
skratta, tavla, trdna pa att visa kdnslor och sa vidare. Fraga eleverna om det finns ndgon kénsla om de gillar mer an
nagon annan. Berdtta att kdnslor som radsla, ilska och sorg ofta nedvarderas som odnskade, men att alla kanslor ar
betydelsefulla och har ett viktigt varde i livet. Alla kdnslor beh6vs och vi kan omajligt g&d omkring och vara lyckliga hela
dagarna.

Avsluta med att samtala om att vi alla har olika kanslor och visar dem pa olika satt. | denna 6vning fick de pa ett lekfullt
satt visa olika kanslor, men syftet (utover elevernas forslag) var att trana pa att uttrycka sina kénslor, fa ett sprak for
dem, och forsta att en kansla kan visas pa manga olika satt, samt att de ar 6vergaende. Det &r viktigt att acceptera alla
kanslor och att kunna satta ord pa dem nar det behovs. Eleverna far prata tva och tva om hur de tycker att det kdnns
att visa olika kédnslor (svart, latt, jobbigt, kul, spannande). Sammanfatta i helklass.

Kommentar:
For att fa sa manga elever som mojligt att prata och uttrycka kdnslor kan de ta hjalp av varandra. Att fraga en kompis
och sedan berétta for klassen vad kompisen sagt ar ett satt att trana att prata och uttrycka sig.

En annan variation av 6vningen kan vara att for varje kédnsla hitta s manga olika ord som majligt som beskriver samma
kédnsla, men kanske med olika intensiteter. Till exempel arg, ilsken, irriterad, frustrerad.

Ovningen kan dven goras tre, fyra gdnger samma dag for att visa att kinslor r temporira, det vill siga att vi pa samma
dag kan kanna olika kdnslor. Detta ar en bra traning for framtiden dar ungdomar latt kan fastna och tro att speciellt
obehagliga kdnslor kommer att vara for evigt.

Denna 6vning kan goras vid olika lektioner som ett aterkommande moment. Eleverna kan ocksa fa beskriva kadnslan
genom att rita en figur dar man med olika farger och former visar hur kdnslan upplevs i kroppen, till exempel blixtar i
huvudet nar man ar arg eller en svart klump i magen nar man ar ledsen. Vi upplever alla kdnslor pa olika satt. Att kdnna
igen sina fysiska upplevelser i kroppen gor det lattare att bli trygg i olika kdnslor. Vi alla har vissa associationer med
farger. Till exempel visas ofta rod for ilska da det star for hetta och energi. Medan kanske gront kan vara fargen som ger
en positiv skon kansla. Svart kan sta for tunga och sorgliga kédnslor. Ni kan diskutera hur farger pa klader eller i klass-
rummet och skolmiljon paverkar oss.
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ARSKURS 1 MODUL 1 VARDERINGAR OCH MALBILDER

Statiskt eller dynamiskt mindset?

Mindset betyder forhallningssatt eller installning, det vill sdga hur vi tdnker om en viss sak, om oss sjalva,
nagon annan person eller en situation. Vara installningar och forhallningssatt formar oss och paverkar
vara val, vart maende, vara handlingar och var férmaga att prestera. Idag skiljer man pa tva olika mind-
set:

Statiskt mindset

Statiskt mindset kdannetecknas av en syn pa att talang och intelligens ar nagot man féds med och som
inte gar att férandra. Detta forhallningssatt leder till att manniskor som vill verka smarta ofta undviker
utmaningar, da risken for att misslyckas kan skada deras sjalvbild. De ser ocksa ofta anstrangning som
meningslost och vagar sallan prova nagot nytt. Nar de moter hinder eller motgangar sa gar de i férsvars-
stallning och nar de far konstruktiv kritik ignorerar de den. De har svart att gladjas at andras framgangar,
utan kanner sig istdllet ofta hotade. Ett statiskt mindset bygger forvantningar for framtiden som oftast
grundar sig pa tidigare erfarenheter. Man utgar ifran att ett liknande utgangslage alltid leder till samma
resultat.

Dynamiskt mindset (Growth mindset)

Manniskor med ett dynamiskt mindset tror att intelligens och resultat &r ndgot som utvecklas genom
hart arbete och nya kunskaper. Detta mindset leder till en 6nskan att lara sig mer. Darfor gillar personer
med ett dynamiskt mindset ofta utmaningar och ser anstrangningar som vagen till kunskap. Nar de mo-
ter hinder ar de uthalliga och tar till sig av den kritik de far. Andras framgang ses som inspirationskalla.
Maénniskor med dynamiskt mindset nar ofta en hogre prestation eftersom de ser larandet som livslangt.
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4. Ovning: Jag kan vilja min instillning

Syfte:

I denna 6vning kopplas elevernas installning (mindset) till olika situationer. Eleverna far mojlighet att undersdka och ut-
forska sina egna varderingar och sin instéllning, och lara sig hur man medvetet kan anpassa dem (traning av dynamiskt
mindset). Utover det starks formagan att uttrycka sig infor andra, att lyssna och att respektera varandras olika asikter.

Genomférande:

Ovningen kan anvindas i bérjan av en lektion eller som en introduktion till ett nytt arbetsomrade.

Var installning till en uppgift eller utmaning paverkar hur vi upplever situationen vilket i sin tur paverkar var motivation
och till slut resultatet.

1. Alla elever sitter pa sin plats och har fatt tva lappar var, en gron som betyder latt och en rod som betyder svart. Du
laser en mening for eleverna och de ska svara genom att avsluta meningen med latt eller svart. Om de tycker det ar latt
haller de upp en gron lapp om de tycker det ar svart haller de upp en réd lapp. Du fortsatter att lasa upp alla meningar-
na. Se forslag i tabell nedan.

Statiskt Dynamiskt
svart Ger upp Utmanande
Att ga balansgang ar...
latt Uttrakad, Forsoker gora
slutar det svarare
Att lara mig nya saker ar svart Ger upp Utmanande
oftast...
latt Uttrakad, Forsoker att gora det
slutar svarare
Att lara mig matematik ar...
Att spela datorspel ar...
Att vdnta pa min tur ar...

3. Las varje meningen en gang till och I3t eleverna diskutera tva och tva utifran foljande fragor for en mening i taget:

e Om ni till exempel tycker att det ar svart att ga balansgang — vad hander da? Ger ni upp och slutar att forsoka eller
tycker ni att det ar en utmaning och fortséatter trana tills ni kan ga balansgang?

e Hur kan man tanka for att ta sig an den har utmaningen istéllet for att ge upp?

e Hur kan vi gora for att uppmuntra varandra att forsoka istallet for att ge upp?

L]

Aterkoppla gemensamt vad grupperna pratat om. Lat nagra elever eller varje grupp fa beratta hur de tinkte kring att ta

sig an det som &r svart. Diskutera tillsammans hur man kan ténka for att dndra sin instéllning dar det behovs.

Fortsadtt med meningarna om matematik, datorspel och att vanta pa sin tur, och gor pa samma satt.
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4. Sammanfatta i helklass hur vart satt att tdnka mer dynamiskt nér nagot &r svart gor oss mer bendgna att ta oss an

en utmaning istallet for att ge upp. Gor syftet med 6vningen tydligare for eleverna genom att stélla fragan: Vad kan du

paverka nar nagot ar svart eller trakigt? Konkretisera att vi alltid kan paverka var installning genom att ldsa upp dessa

tva satt att resonera pa:

e "Att lara mig nya saker ar jobbigt for att jag kdnner mig dum nar jag inte lyckas direkt.” Den instéllningen gor att
man ofta inte ger sig sjalv chansen att prova och lara sig ndgot nytt.

e ”"Jag kan inte annu, men jag forsoker”” Genom att lagga till ordet “annu” blir vi mer benégna att ta oss an en utma-
ning.

Kommentar:

Som pedagog ger du dagligen aterkoppling till barnen som paverkar deras motivation. Anvdnd oftare dynamiskt mind-
set som utgangspunkt. Det vill séga, ge berom genom feed back, det som eleven gjort bra. Men rikta kritik framat, som
feed forward, genom att fokusera tydligt pa det 6nskade beteendet du skulle vilja se ndsta gang.

Nar vi pratar om dynamiskt mindset kan man anvanda “inte annu”. Det betyder att nar vi misslyckas, sa beror det pa
att vi inte kan — annu. Vi maste kampa lite till. En motiverande tanke som vi behéver paminna eleverna om. Vad ar det
du behover trana mer pa eftersom att du inte ar dar du vill vara — dnnu?

Ni kan dven diskutera vilken installning man kan ha till det som &r enkelt, sa att man inte riskerar att bli uttrakad och
slutar att trana. Se forslag i tabellen.

Férmaga 2:
Att vilja sina malbilder

Visualisera — Malbilder

For att na 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 ar, desto battre kommer
bygget att ga. Pa samma sétt fungerar tydliga malbilder som en ritning for hjarnan. De starker var inre
motivation att kimpa for att uppna det vi vill. Malbilder hjalper oss ocksa att fa en beldning (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 6nskar 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 trdna barns naturliga formaga till fantasi och att skapa inre bilder som ar
grundforutsattningar for motivation och problemldsning.
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5. Ovning: Detta ser jag framfor mig...

Syfte:

Var fantasi och visualiseringsférmaga ar viktiga forutsattningar for att kunna hitta nya lésningar, for att memorera och
dven for att starka sjalvfortroendet infér en utmaning. “If you can see it, you can achieve it” dr ddrmed ingen klyscha
utan hjarnans arbetssatt for att |6sa problem. Denna 6vning tranar elevernas férmaga att skapa inre bilder (visualise-
ring) och anvanda sin fantasi.

Genomférande:

Borja 6vningen genom att du som pedagog visar hur du sjalv skapar inre bilder av en berattelse. Skissa pa tavlan vilka

bilder som kommer upp, vilka farger och vilka miljéer du skapar i ditt huvud med hjélp av din fantasi ndr du hor berat-
telsen. Du kan &ven ldsa en kort berattelse dar du efterat ritar och beréattar vilka bilder som kommer upp i ditt huvud.

1. Beratta for eleverna att du kommer att lasa hégt ur en bok och att eleverna kommer att fa olika instruktioner som
de ska rita i sin skrivbok utifran det som hander i boken. Eleverna ska rita de inre bilder som dyker upp i huvudet nar
de lyssnar. De kan vélja att enbart rita en detalj eller en hel milj6. Beratta att du kommer att stanna upp ibland och pa
tavlan rita olika delar av beréattelsen utifran din fantasi. Sedan ska ni diskutera om eleverna delar bilden med dig eller
om, och i sa fall hur, deras visualiseringar skiljer sig fran dina.

2. Las ett avsnitt ur den bok som du har valt. Stanna upp och lat eleverna rita fardigt det som de har startat och rita
sedan sjalv din bild pa tavlan. Lat eleverna prata tva och tva om skillnader och likheter i era bilder. Du ldser vidare,
stannar upp och ritar en gang till. Eleverna pratar tva och tva och du samlar ihop deras tankar i helklass.

3. Innan du last fardigt berattelsen, eller kapitlet, stannar du upp och later eleverna fa hitta pa slutet pa sagan eller
beskriva vad de tror hander harnast. De ritar sina egna forslag.

4. Sammanfatta i helklass vad de har tranat pa och beratta nagra forslag pa fortsattning som du fatt av eleverna. Om de
vill far de visa upp sina forslag infor klassen.

Kommentar:

Denna 6vning kan anvéndas i olika @mnen och for att trana elevernas fantasi, memorering och visualiseringsformaga.
Istallet for en bok kan du dven berédtta om en egen upplevelse eller rikta elevernas tankar pa nagot de kommer att upp-
leva i en snar framtid (en temadag i skolan eller en rastaktivitet). Eleverna ritar utifran berattelsen eller upplevelsen.
Lat eleverna beratta i mindre grupper eller i helklass for att tréna sig i att beskriva och presentera. Uppgiften starker
empatiformagan och aven forstaelsen for att situationer kan upplevas olika.
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