ARSKURS 3
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. Stark varandras sjalvkansla

2. Vi har gemensamt...

3. Min utveckling

4. Klassens hjarta

5. Min installning

Formaga 2: Att vilja sina malbilder
6. Drémpaj — jobb
7. Veckans mal

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
Motivationslyftet ar ett forebyggande och framjande utbildnings- et b
program for att ge skolor en mojlighet att pa ett strukturerat satt
arbeta med motivation, varderingar och sjalvledarskap. Det utgar Kommunikation
fran den svenska laroplanen, Lgr 22 kapitel 1 och 2, samt Barnkon- och hallbar
ventionen och FN:s globala hallbarhetsmal. Lol

Genom arbetet med Motivationslyftet far alla elever i grundskolan, "

utifran sina forutsattningar, en majlighet att trana férmagor som
dels &r viktiga for att eleverna ska kunna prestera, men ocksa for
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.

Motivation

och drivkraft

Halsa
och larande

Vilja
och beslut

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.

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 néar eleverna bade far kunskapen under en avsatt aterkommande traningstid
varje vecka och nar évningarna repeteras, samt integreras i amnesundervisningen.

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

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

| genomforandet beskrivs 6vningens upplagg. Ibland ar genomférandet kopplat till ett skoldmne 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 6vriga lektioner.

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

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.

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.

Sist i lararhandledningen finns ett sjdlvvarderingsdokument som anvands efter varje modul, samt bildstdd med
verktygen som anvands i olika arskurser och i inspirationskorten som gar att bestélla i webbshopen.

Intranat

Varje skola har en egen inloggning till Motivationslyftets intranat.

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

Lararhandledning finns att ladda ner modul for modul pa intranatet.

Via intranatet nas webbshopen dar hela lararhandledningen i fysisk bokform, affischer och spel kan bestillas.
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ARSKURS 3 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 foérstaelsen 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 trdna mer pa detta. | denna modul utvecklas forstaelsen for varfér var hjarna behéver konkreta malbilder och hur
man kan trana sin visualiseringsférmaga som grund for kreativ probleml6sning.

Varderingar och installningar underldttar 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 3 MODUL 1 VARDERINGAR OCH MALBILDER

1. Ovning: Stirk varandras sjilvkinsla

Syfte:

Var personliga sjalvbild praglas till stor del av aterkopplingen vi far av var omgivning. Ett barn som far mycket positiv
aterkoppling och uppmuntran har sannolikt en mer positiv uppfattning om sig sjalv dn om bekréftelsen mest kommuni-
ceras i form av kritik.

Denna Ovning ska ge eleverna majlighet att starka sin positiva sjdlvuppfattning genom att ta emot uppmuntrande bud-
skap bade for sin personlighet och sina prestationer.

En sidoeffekt ar att 6vningen starker sammanhallningen i klassen och sammanhallningen.

Inledning:

Eleverna far arbeta i par med fokus pa klasskompisens styrkor. Det ar en bra tréning i forstaelsen av den personliga
sjdlvbilden att andras uppfattning om oss inte alltid stdmmer 6verens med var egen bild. En elev kan exempelvis fa
hora att den ar modig, vilket den kanske inte alls uppfattar sig sjalv som, och véaxer da som individ genom att inte ifra-
gasatta utan att istéllet ta emot kommentaren med ett tack.

Genomférande:

1. Hjdlp eleverna att komma igang i sina tankar genom att ldsa upp nedanstaende exempel:
e ”Du dr en omtanksam kompis”.

e ”Jagtycker att du ar bra pa att komma pa idéer och nya l6sningar”.

e ”Jagblir glad av att vara med dig pa rasterna”.

e  “Det arroligt for du har sa bra fantasi nar vi leker”.

e  “Du ar rolig och omtanksam”.

e “Jaggillar att du ar arlig och sager vad du tycker”.

e “Jag tycker att du ar bra pa att lyssna pa andra”.

e “Jaggillar att du ar nyfiken och opimistisk”.

e “Du ar pahittig och glad.”

e “Duvar hjdlpsam i matsalen idag nar du tog upp en servett som jag hade tappat”.

2. Eleverna far sedan komma pa nagot positivt som klasskamraten bredvid antingen ar duktig pa eller en personlig
egenskap fran forslagen ovan som de tycker stimmer in pa klasskamraten. De ska bérja med att forst sdga sin mening
till klasskamraten bredvid och sedan konkretisera med ett exempel.

Den som tar emot den positiva kommentaren tranar pa att ta emot berommet genom att saga “Tack!”. Sedan byts
rollerna.

3. Som avslutning far eleverna tva och tva fundera pa varfor de fick géra denna 6vning, och formulera ett syfte med
egna ord. Nar eleverna blir mer medvetna om varfor de gor nagot dkar effekten av évningen.

Kommentar:

e Infér en utmanande lektion eller ett prov kan eleverna fa ge béankgrannen en peppande kommentar med syfte att
starka sjalvfortroendet eller sjalvkanslan hos sin klasskamrat. Antingen nagot som de tycker att klasskamraten ar
bra pa for att starka sjalvfortroendet utifran meningen” Jag tycker att du ar duktig pa.... “eller for att starka sjalv-
kdnslan genom meningen “Jag tycker om dig for att...” Eleverna far vélja en av dessa meningar.

e Eleverna far beskriva sina klasskompisar med hjalp av egenskaper som de sammanstaller i till exempel Wordart.

e En hemléxa kan vara att uppmuntra och beréatta for nagon utanfér skolan om deras styrkor, till exempel hemma
eller under en fritidsaktivitet. Det tranar samtidigt barns férmaga till uppskattning och en mer positiv livssyn.
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ARSKURS 3 MODUL 1 VARDERINGAR OCH MALBILDER

2. Ovning: Vi har gemensamt...

Syfte:

Det kan kadnnas svart eller pinsamt att erkdnna sina radslor eller misstag eftersom vi inte vill hamna utanfor eller fa
negativa kommentarer. Att uppleva att jag inte ar ensam om ovanstaende kanslor och upplevelser starker daremot var
formaga till drlighet och sjélvinsikt. Denna 6vning utvecklar elevernas sjalvreflektion, 6ppenhet och tryggheten i grup-
pen. Genom att fokusera pa det som vi har gemensamt istallet for det som skiljer oss at starks gemenskapen i klassen.

Genomférande:

Du forbereder olika pastaenden som eleverna far ta stéllning till, se forslag i punkt 2 nedan. Nar du véljer exempel,
tank da pa att borja med latta exempel utan emotionell laddning. Att till exempel sta upp for sin favoritarstid &r inte
svart att ta stallning till. Det 6kar tryggheten i gruppen. Sedan kan du successivt 6ka svarigheten i urvalet av exemplen
genom att ha pastaenden kring radslor, misstag eller pinsamma situationer.

1. Forklara syftet med 6vningen for eleverna for att fordjupa effekten.

2. Eleverna star i en ring med ryggarna vanda inat. De tittar ner i golvet och haller en hand upp i luften, sa att de inte
ser varandras svar. Du ldser upp ett pastdende i taget och eleverna tar stillning genom att visa “tummen upp” for ett ja
och “tummen ner” for ett nej.

Forslag pa pastaenden: Alla som...

e gillar sommaren mest.

e lagar sin egen frukost.

e har hjalpt ndgon den senaste veckan.

o gillar fargen lila.

e fyller ar samma dag som nagon annan du kdnner.
e tycker om att vinna.

e  brukar stada sitt rum.

e gillar att ldsa for andra.

e har ljugit nagon gang.

e har hamnat i en pinsam situation dar de skamdes.
e gillar mattekluringar.

e har svart att somna pa kvallen.

e drradda for att flyga.

e tycker om att vara ensam hemma.

e drommer mardrommar ibland.

e som ar nervosa infor en prov.

e  drradda for att nagon nara dem ska do.

3. Stall samma pastaenden igen, men nu star eleverna med ryggen vand utat sa att alla ser varandras svar.

4. Avsluta med att lata eleverna parvis diskutera vilken skillnad det var att svara nar ingen sag jamfort med nar klass-
kamraterna sag varandras svar. Sammanfatta elevernas tankar i helklass.

Kommentar:
Ovningen kan géras pa engelska och kombineras med fysiska rérelsemoment, till exempel genom att be eleverna att
stélla sig i en viss hérna om man kanner igen sig i pastaendet.

Ovningen kan med férdel kompletteras med diskussioner som till exempel:

e  Gar det att dela alla asikter?

e Kan det vara bra och utvecklande att tycka eller kdanna olika infor vissa pastaenden?
e Nar ar det jobbigt att inte tycka lika nar man ar kompisar?
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ARSKURS 3 MODUL 1 VARDERINGAR OCH MALBILDER

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 bekraftelse bade for den vi ar och for det vi astadkommer.

Bekréaftelse for den vi ar som person starker var inneboende sjalvkansla och grundtrygghet. Positiv ater-
koppling kring vara prestationer 6kar 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

... for vem jag

AR

... for vad jag

GOR
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ARSKURS 3 MODUL 1 VARDERINGAR OCH MALBILDER

3. Ovning: Min utveckling

Syfte:

Att veta att man duger som person och att man samtidigt har olika kompetenser ar en viktig grundférutsattning for att
klara motgangar i livet, for att kunna hantera kritik och konfliktsituationer. Sjalvkansla och sjalvfortroende forvaxlas
ofta som begrepp. Denna 6vning ska hjalpa eleverna att forsta skillnaden mellan sjélvkansla och sjalvfortroende och ge
inspiration till hur man kan starka bada dimensionerna av var personlighet.

Genomférande:

1. Borja med att stélla fragan: “Vad ar en egenskap?” som eleverna far svara pa tva och tva.

Som hjalp kan eleverna fa egenskapstabellen i slutet av 6vningen. PAminn om att det inte finns positiva eller negativa
egenskaper utan att det beror pa situationen och att det ar en livslang utmaning att arbeta med sina personliga varde-
ringar.

2. Nu far eleverna reflektera enskilt kring sig sjalva och sin egen utveckling for att starka sin sjalvbild utifran fragorna:
e Vad ar du riktigt bra pa nu jamfort med nar du boérjade skolan?

e Vilka egenskaper har du utvecklat sedan du borjade skolan?

e Varfor tror du att du har utvecklat just dessa egenskaper?

3. Eleverna ska nu rikta blicken framat. Stall fragan: “Vilken egenskap vill du utveckla innan du borjar arskurs 4?”
Lat eleverna fundera sjalva en stund och be dem sedan att skriva ner eller rita sig sjalva pa ett papper med sin 6nskade
egenskap.

4. Sammanfatta med att forklara att egenskaper ar som muskler som behdver traning for att utvecklas och inte stagne-

ra. Darfor ar det viktigt att vi skapar en traningsplan dven for var sjalvledarskapstraning. Eleverna ska nu fundera hur de
nu i arskurs 3 vill trana formagan som de har valt. Till exempel: Jag vill bli battre pa att kunna ta mig an en uppgift aven

nar jag tycker den ar trakig eller svar. Darfor vill jag be om hjalp varje gang jag skjuter upp nagot.

Kommentar:

Att eleverna sjalva ser och satter ord pa sin egen utveckling ar ett viktigt steg i allt larande. Infor ett nytt arbetsomrade
i arskurs 3 kan det darfor vara bra att forst titta tillbaka pa vad de larde sig i tidigare arskurser. Om eleverna inte riktigt
vet vad som forvantas pa mellanstadiet sa kan det vara en bra idé att bjuda in aldre elever som far beratta.

Eftersom vi vill 6ka sjalvfortroendet och sjalvkanslan hos eleverna ar det viktigt att vi regelbundet later dem fokusera
pa vad de uppskattar hos sig sjalva. Eleverna hamnar latt i att tdnka pa nagot kopplat till en prestation, att de ar bra

pa att rita, att spela fotboll eller liknande. Hjilp eleverna att dven ténka pa egenskaper hos sig sjalva som de &r stolta
over, eller om de gjort for att hjdlpa nagon annan. Ett annat satt att starka elevernas sjalvkdnsla ar att du som pedagog
ar noga med att beréatta for klassen, eller for enskilda elever, vad du uppskattar med dem och vilka egenskaper som du
tycker att de har starkt under lagstadiet.

Eleverna kan dven fa presentera nagon som de har som forebild utifran hur den personen agerar och dr mot andra i sin
omgivning.
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VARDERINGAR OCH MALBILDER

Ansvarsfull Envis Lugn Omtanksam Glad
Ambitios Forsiktig Modig Uthallig Trygg
Skojig Lyssnande Noggrann Otalig Nyfiken
Tyst Eftertanksam 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 3 MODUL 1 VARDERINGAR OCH MALBILDER

4. Ovning: Klassens hjirta

Syfte:

Denna 6vning symboliserar var gemensamma utvecklingspotential som grupp och ger utrymme att uppmarksamma
klassens styrkor och fira framsteg: “Tank vad vi har blivit bra pa att...”. Detta skapar grogrund for en fortsatt vilja att
utvecklas. Att félja sin egen utveckling och kunna reflektera 6ver misstag och insikter tréanar ett dynamiskt mindset.

Genomférande:

1. Beratta for eleverna att de ska fa fundera pa vilka egenskaper och formagor som de tycker &r viktiga i klassen och
som de har utvecklat de senaste veckorna. Det ska vara uppmuntrande meningar. (Aterkoppla gérna till 6vning 1.) Ha
nagra forslag redo pa post it-lappar som du kan satta fast pa hjartat (anvand hjartat pa nasta sida, forstora det och satt
upp det pa tavlan) for att fa igang elevernas tankar. Forslag pa meningar:

e Vihar blivit bra pa att lyssna pa varandra.

e Vihar blivit hjdlpsamma nar vi ska stada undan.

e Vihartranat pa att vara uthalliga.

e Vihartrénat pa att vara noggranna nar vi skriver.

e Vihar blivit battre pa att fokusera under lektionerna.

2. Du skriver ner elevernas forslag pa post it-lappar och faster dem pa hjartat.

3. Eleverna far diskutera inneborden av det som star i “Klassens hjarta”. Pa vilket satt marks det att vi ar exempelvis
hjalpsamma? Vad vinner vi pa att hjdlpa varandra? Eleverna far darefter fundera tva och tva pa hur de kan uppmuntra
varandra till att fortsatta vara till exempel hjalpsamma. Samla ihop elevernas forslag.

Kommentar:

Vid ett annat tillfalle kan samma 6vning genomforas med syfte att hitta férbattringsomraden. Till exempel: Vi kan bli
dnnu battre pa att inkludera alla i lekarna pa rasten. Dessa forslag kan sdttas som en ram runt hjartat och sedan flyttas
in i hjartat nar klassen tycker att den blivit bra pa detta.
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ARSKURS 3 MODUL 1 VARDERINGAR OCH MALBILDER

Statiskt eller dynamiskt mindset?

Mindset kan forklaras med vilken instéllning, forhallningssatt, vi valjer att ha. Det vill sdga 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 kdannetecknas av en syn pa att intelligens ar nagot man fods med och som inte gar att
forandra. Detta forhallningssatt leder till att manniskor som vill verka smarta ofta 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 forsvarsstallning och nar
de far konstruktiv kritik ignorerar de den. De har svart att gladjas at andras framgangar, utan kanner sig
istdllet ofta hotade.

Dynamiskt mindset (Growth mindset)

Manniskor med ett dynamiskt mindset tror att intelligens &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 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.
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5. Ovning: Min instillning

Syfte:

I denna 6vning far eleverna mojlighet att uttrycka och utforska sina egna varderingar och sin instéllning (mindset) till
olika situationer. Eleverna far dven trana sig pa att dndra sin installning dar det behovs, det vill sdga att ha ett dyna-
miskt mindset.

Eleverna far trédna pa att uttrycka sig infor andra, att lyssna och att respektera varandra. Respekt ar en viktig formaga
och en styrka. Vi behdver inte alltid veta och forsta andra manniskors varderingar, men vi behdver tréna pa att respek-
tera deras tankar.

Genomférande:

1. Dela in eleverna i grupper om fyra. Be eleverna att se en grupp med yngre elever framfor sig. Utifran dilemman, se
nedan, ska eleverna diskutera vilka rad de vill ge barnen i de olika situationerna. De ska ocksa fundera kring hur barnen
kan tanka for att inte hamna i samma situation nasta dag.

2. Ge nagra dilemman till varje grupp eller |3t alla grupper sjalva fa vélja vilka dilemman de vill hitta I6sningar till. Elev-
erna funderar forst pa egen hand och diskuterar sedan i sina grupper hur barnen kan tanka i de olika situationerna for
att 16sa sina problem — dels for stunden, men ocksa for att inte hamna i samma situation igen.

Exempel pa situationer:

e Kim &r tr6tt och har svart att koncentrera sig.

e Helin somnade sent och hann inte heller dta frukost i morse. Hon ar hungrig fast klockan bara &r tio, och hon kan
inte tdnka pa nagonting annat.

e Tim blirirriterad pa alla sma ljud omkring sig i klassrummet och kan inte koncentrera sig och far darfor inget gjort.

e Harry langtar till att skoldagen ska ta slut och han tycker att tiden gar sa langsamt.

e Rasmus ar irriterad for att det inte serveras nagon god skollunch idag.

e Love sitter och kanner sig ensam och orolig infor att inte ha nagon att vara med pa rasten.

e Maria lyssnade pa nyheterna pa morgonen och ar orolig for framtiden.

e Liarledsen Over att tva klasskompisar blev osams pa rasten. Li ville inte blanda sig i deras brak men kénner att det
var fel beslut eftersom de behovde hjalp.

Fragor till eleverna for varje situation:
e Har du nagon idé pa I6sning? Vilka rad skulle du vilja ge?
e  Gar situationen att paverka sa att barnet inte hamnar i samma situation nasta dag?

3. Eleverna far gruppvis redovisa sina forslag pa I6sningar infor klassen.

4. Avsluta med att hjalpa eleverna att vidga perspektivet. Vissa av vara problem ar kanske inte sa mycket att lagga en-
ergi pa utan nagot man kan acceptera som en del av livet. Ha en diskussion kring att manga barn véxer upp under svara
forhallanden pa olika hall i varlden. Vissa far inte ga till skolan, andra lever i lander dér det ar krig och en del har inte
ens tak éver huvudet.

Kommentar:

Aterkoppla till denna 6vning i de situationer dar du som pedagog upplever att eleverna klagar éver en situation som de
inte kan paverka pa nagot annat @n genom sin installning till situationen.
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Formaga 2: Att vdlja 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. Pa 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
frdga barn hur de 6nskar att en teckning ska se ut nar den &r 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.

Mina Mina
AFitidsintressern relationer

| na

L2 bildnirde g

halsa

. ﬂ‘dmi’.da . {}_amfl'a’a
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6. Ovning: Hitta 16sningar — en trining i att visualisera

Syfte:

“If you can dream it, you can achieve it” ar ingen klyscha. Nar vi skapar inre malbilder av det vi vill astadkomma frisatts
viktiga hormoner som ger oss drivkraft och motivation. Att starka elevernas visualiseringsformaga hjalper dem att styra
Over sin motivation, uthallighet och vilja.

| denna 6vning far eleverna trana pa att se ett 6vergripande sammanhang, samt vilka mojligheter de har att géra nagot
at situationen de &r i just nu. Syftet ar att eleverna ska kunna paverka situationen till det battre, men ocksa for att
genom sma steg i ratt riktning kunna paverka sin framtid.

Inledning:

Nedanstaende bild visualiserar vara olika livsomraden (till exempel fritiden, skolan, familjen) och hur de bildar en
helhet som hanger ihop. Att ha drdmmar och malbilder for olika delar i vara liv ar en viktig forutsattning for sjalvledar-
skap och motivation. Om vi till exempel har latt att kdmpa for nagot vi vill uppna pa fritiden, sa kan vi anvdnda samma
strategi for att uppna ett mal i skolan. Det ar ocksa bra att ha drommar i flera olika kategorier, for om en drém skulle ga
i kras sa har vi andra drémmar som vi fortfarande kan hamta kraft i.

Genomférande:
1. Visa bilden av drémpajen och beratta om innehallet i faktarutan “Visualisera — Malbilder” pa forra sidan.

2. Eleverna ska utifran olika situationer se hur olika delar i livet paverkar varandra, och de far tréna pa att vanda en
eventuell negativ spiral till en positiv spiral.

Beratta foljande exempel for eleverna samtidigt som du pekar pa de olika delarna i drompajen: Petra har brakat med
sin kompis (“Mina relationer”) och kan darfor inte somna pa kvéllen (“Min halsa”). Pa morgonen blir hon arg pa sin
mamma (“Mina relationer”) och i skolan kan hon omajligt lyssna pa vad lararen har att sdga (“Mina utbildningar”).

Diskutera tillsammans olika forslag pa hur Petra kan gora for att dndra situationen till det battre, till exempel: Petra
berattar for mamma om braket ndr hon ska ga och lagga sig. Mamman hjalper henne att hitta ett satt att |6sa situatio-
nen och Petra somnar gott pa kvéllen. Petra vaknar utsovd, tar sig till skolan och l6ser situationen med kompisen innan
forsta lektionen — och kan sedan lyssna pa vad ldraren har att saga.

3. Lat eleverna gruppvis diskutera foljande situation: Charlie dr pa vag till traningen. Pa bussen far han reda pa att basta
kompisarna dr med varandra fast de inte sagt ndgot om det i skolan. Charlie blir ledsen och beter sig illa mot nagra
kompisar pa tréaningen och rakar dessutom skada sig.

Forslag pa diskussionsfragor:

e Gjorde Charlies kompisar ratt eller fel tycker du? Varfor?

e Charlie kom arg och ledsen till traningen, vilket gjorde att han var elak mot nagra lagkamrater. Hur skulle Charlie
gjort eller tankt tycker du?

e  Charlie 4r ouppmarksam pa tréaningen och skadar sig. Hur skulle han kunna tanka for att ldgga sin besvikelse at
sidan ett tag for att kunna fokusera pa tréaningen?

e Vad tror du hander med de kompisar som Charlie var arg pa under traningen? Beskriv tva olika alternativ pa hur
kompisarna reagerar.

4. Avsluta med en gemensam diskussion om hur Charlie kunde |6sa situationen eller hur han kunde ha tankt for att inte
bli ledsen. Ge eleverna i uppdrag att vara observanta pa hur de tanker i olika situationer, till exempel pa rasten och hur

de kan séga eller gora for att vanda en negativ situation till det béttre.

Kommentar:
Att bade skriva, prata och rita tranar elevernas fantasi och visualiseringsférmaga, och kan anvandas i olika amnen.

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



ARSKURS 3 MODUL 1 VARDERINGAR OCH MALBILDER

7. Ovning: Det hér vill jag — kimpa for ett mal

Syfte:
Att eleverna far kanna vilken drivkraft och energi som finns i formagan att drémma och visualisera och hur de kan
anvanda malbilder i sin vardag, i sitt skolarbete eller pa sin fritid.

Inledning:

Visualisering vet vi idag ar en av de viktiga nycklarna for saval lasforstaelse som problemlésning. Med yngre barn har ni
sakert redan en planering for veckan, och kanske har du dven ett satt att utvardera hur arbetet gar och hur det har gatt.
Det har ar en 6vning som tranar vidare pa hur man nar enskilda mal for veckan, och dessutom hur man gér nar det
kédnns svart och hopplost. Troligtvis tar det langre tid 4n en vecka, men hur kan man da gora en tydlig plan for att na
malen? Delmal? Uppfdljning veckovis? Ta hjalp av andra? Skriva eller filma en dagbok om hur man gor?

Genomférande:
1. Beratta for eleverna att de ska fa tréna pa att satta upp egna mal kring larande och utveckling och sedan fokusera pa
hur de ska gora for att nd malen.

2. Dela in eleverna i par och be dem berétta fér varandra vad de verkligen skulle vilja gora battre (nagot som de tror ar
moijligt). Skriv upp elevernas exempel pa tavlan sa att de kan inspireras av varandra och kanske valja ett annu viktigare
mal som nagon annan tankt ut.

Det kan handla om att:

e Ha en fin handstil.

e Komma ihag att skriva meningar med stor bokstav och punkt.

e Kunna multiplikationstabellerna utan att tveka.

e Vaga prata infor en grupp.

e Borja gora laxorna i god tid.

e Gaoch lagga sigi tid.

e Ta mer ansvar for sina saker.

e Ldra kdnna fler i klassen.

e F3 béttre bollkénsla sa att jag kan vara med pa bollsporterna pa rasten.

e  GoOra andra saker pa rasten, men jag vagar inte for att...

3. Eleverna skriver ner eller ritar sina mal.

4. Lat eleverna diskutera tva och tva kring nedanstaende fragor:

e Hur gér man en plan for att na ett viktigt mal?

e  Finns det nagot du kan gora redan idag?

e Om det kdnns som om att man vill ge upp, hur hittar man motivationen till att fortsatta?
e Hur kan man ta hjalp av andra?
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5. Sammanfatta i helklass. Diskutera hur man kan gora for att det ska bli enklare att fortsatta att jobba mot ett mal, och
att inte ge upp. Skriv upp elevernas idéer hur man kan tanka for att inte glomma bort att kimpa mot sitt mal. Eleverna
skriver sedan ner sin plan med hjdlp av tabellen nedan.

Kommentar:
Det har lasaret kommer eleverna att ha nationella prov for forsta gangen. Finns det ndgot mal de vill nd kopplat till
proven? Vill de stérka sig i nagot sarskilt amne?

Eleverna kan fa i uppdrag att gora en videodagbok om sitt arbete i att na sitt mal. Elevernas filmer fungerar som en
metod som gor eleverna mer uthalliga och motiverade 6ver langre tid. Filmerna kan ocksa visas for yngre barn som
inspiration.

Mitt mal ar
att...

Sa har manga
veckor kommer
det ta for mig att
na malet...

Sa har ska jag
gora...

For att komma
ihdg att trana sa
ska jag paminna
mig genom...

Sma delmal pa
vagen ar att jag
kan...

Jag ska fira varje
framsteg (delmal)
genom att...

Nar jag har natt
malet kommer jag
att kdnna mig...

Den eller de som
jag vill ha hjalp av
ar....
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