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Modul 5

Kommunikation och
hallbar utveckling

FORMAGAN ATT FORSTA HUR DU KOMMUNICERAR MED DIN OMGIVNING

FORMAGAN ATT TA ETT PERSONLIGT ANSVAR OCH ATT KUNNA SAMARBETA FOR
EN SOCIALT HALLBAR MILJO
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FORMAGAN ATT FORSTA HUR DU KOMMUNICERAR MED DIN OMGIVNING

l. Féirm&gan at? FSrsté huwr de kommunicerar med din ©mgivnIng

e  Att forsta att dina emotionella drivkrafter paverkar bade dig sjdlv och din omgivning

e  Att ta personligt ansvar och fa foérstaelse for att medkansla och viljan att samarbeta ar en forutsattning for allas
vialmaende

e  Att utveckla strategier for en konstruktiv kommunikation och konflikthantering

Hur bidrar DU till att det blir en bra stimning i klassen och pa skolan?
Hur du agerar och vad du sager paverkar dina klasskamrater och de som &r i din narmaste omgivning. Alla ingar i ett
sammanhang och vi har alla ett personligt ansvar for det gemensamma arbetsklimatet.

Hur kan du ta ett stérre ansvar?

Det dr oméjligt, sa tvivlet
Det dir farligt, sa rédslan
Det dir onddigt, sa fornuftet
Prova dnda, viskade hjértat

- Okand
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Vad ar en vardering?

Vara varderingar beskriver hur vi vill leva vara liv och hjilper oss att fatta beslut kring vad som kan
goras i olika situationer. Nar vi har olika varderingar, attityder, normer och regler i en grupp eller
relation, kan det latt uppsta otydligheter kring vad ndagon menar nar man sager nagot. Vad menar vi
med respekt? Vad innebar det for oss i klassen egentligen? Ju mer man har tagit reda pa varandras
varderingar, desto tydligare blir normerna for personerna i gruppen att forhalla sig till. Forutsattning-
arna for en starkare gemenskap och ett battre samarbete okar.

Fordelar med en gemensam vardegrund

Nar vi har en gemensam vardegrund sa har vi lattare att samarbeta. Var vardegrund fungerar som en
ledstjarna, som talar om vart vi ska g3, vad vi ska gora eller sdga i olika situationer. Vara
gemensamma varderingar hjdlper oss att fungera i olika relationer. En valfungerande grupp, till
exempel en skolklass, kan prata med varandra och visa respekt, sa att allas olikheter tas till vara. Det
starker gruppkéanslan och viljan att gora sitt basta.

Varderingsbyran. Vad innebar nedanstaende ord for dig? Vad innebar respekt for dig? Vad anser du om
mangfald? Ar det viktigt med jamstalldhet?

Beskriv hir nedan hur din omgivning kan se/héra hur du varderar dessa ord:

Respekt

Mangfald

Jamlikhet/jamstalldhet

Yttrandefrihet
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Kdanna empati och medkansla

Nagon ler — du gor likadant. Nagon gor sig illa och du rycker till. Nagon berattar om sitt liv och du
berors. Tre satt att uppleva vad andra kdnner, men tre olika reaktioner i hjarnan. Pa engelska kallas
empati eller medkéansla for compassion. Denna form av medmansklighet ar utan nagot medlidan-

de, bara omsorg med fokus pa ndgon annan. Den far oss att aktivera vart inre beléningssystem. En
manniska som kanner medkénsla, bemdter andra med vdarme och forstaelse och gor ofta nagot aktivt
for att hjalpa andra.

Eftersom hjarnan ar formbar kan vi ocksa utveckla var medkansla genom traning. Nar vi diskuterar
och reflekterar i skolan, tranar vi pa formagor som att kdnna trygghet, tacksamhet, vilmaende, nar-
varo, sjalvkannedom, solidaritet och respekt som i sin tur ger goda férutsattningar fér var empati och
medkansla.

Medkansla eller inte? Hur skulle du kunna géra for att hjalpa nagon som inte mar bra?
Exempel: Din vans pojk-/flickvan har gjort slut. Din vdn mar daligt.
Vad skulle du kunna gora for att hjalpa till i den har situationen?

Tank nu pa en vanlig situation dar nagon var ledsen eller upprord éver nagot som hant? Beskriv situationen:

Vad gjorde du eller vad skulle du kunna géra om nagot liknande hander igen

Empatitrdning. Vad tror du att det blir for konsekvenser av dessa handlingar nedan? Fyll i rutorna.

Handelse: Konsekvens av empati:

Ja, den gamla damen dr vdldigt ensam och kénner

Du later en dldre dam ga fore dig i kon i affaren. S e e e e

Vad betyder det? Gor det nagon skillnad?

Du ser en kille pa stan som du inte kdnner och néar
du gar forbi berommer du honom fér hans snygga
keps. Vad betyder det? Gor det nagon skillnad?

Du lamnar gamla klader till kladinsamlingen.
Vad betyder det? Gor det nagon skillnad?
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Skriv ner namnen pa tvd manniskor som du kdnner empati for och/eller bara vill géra ndgot vanligt for. Valj
en person som ar nara och ndgon som du inte kanner lika val.

Néra van/slakting Vad vill jag gora? Vad hindrar mig att gora detta
idag?

Om jag anda skulle forsoka
gora det sa skulle jag kunna:

En bekant eller nagon jag inte Vad vill jag gora? Vad hindrar mig att gora detta
kdnner sa val idag?

Om jag anda skulle forsoka
gora det sa skulle jag kunna:

Har du gjort en insats for en annan manniska som du inte kdnner? Nar hande det? Vad gjorde du?

Beskriv kdnslan du fick:

Uppdrag: Tre ganger om dagen. Under en dag ska du gora tre positiva saker. Har foljer tre forslag.
e GOr nagot vanligt mot nagon idag.
e Forsok stoppa dig sjalv en gang om dagen fran att skvallra, sara eller kritisera.

e Byt en negativ tanke till en positiv tanke.

Du kan gora alla tre, eller ett av forslagen tre ganger — du valjer!

Utvardering:
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UBUNTU - ett afrikanskt begrepp som betyder att ma@nniskor vaxer genom andra manniskor.

Var din allra basta van. Vad behover du hora? ‘v v @a >
A e Ny de e sl s s "' a’ 'S
Skriv ndgot positiv till dig sjalv i hjartat. ‘ "
» . "‘ »
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Ubuntu. Vilken/vilka manniskor far dig att vaxa? Skriv har nedan, och beratta det gdrna fér dem nér du far
tillfalle.
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Hur paverkar vi varandra?

Idag har vart kontaktnat utdkats enormt jamfort med hur det sag ut fér 20 ar sedan. Sociala medier ar en
orsak till denna utveckling. Hur paverkas vi av det? Att fatta beslut idag dar manga manniskor och handelser
ar involverade pa olika satt kan vara svart. Nu ska du fundera pa vilka som paverkar dig nar du ska fatta olika
beslut och vilka du skulle vilja att de paverkar dig.

Hur skulle du agera? Du har i Modul 3 fatt inblick i hur ett grupptryck fungerar och att det i vissa situationer
ar svart att sta emot grupptryck. Tank dig nu scenariot att du styrketrdnat manga ar pa ett och samma stélle

och i ett samtal med en traningskompis sa kommer fragan om AAS upp (ananbola androgena steroider).

Om du inte har funderat forut kring denna situation och inte vet vilka dina grundvarderingar ar sa kan det
vara svart att veta hur du ska agera infor beslutet att ta eller inte ta anabola steroider. Félj instruktionerna:

Gra ringen: Skriv ordet: DOPNING

BIa ringarna: Skriv vilka/vad som skulle kunna paverka dig att dopa dig.
(Det kan vara media, kandisar, traningskompisar....)

Gula ringarna: Skriv vilka/vad du VILL ska paverka dina beslut att INTE dopa dig.
(Basta kompisen, mamma/pappa...)

Nu véander vi pa situationen. Fundera nu pa vilket satt DU paverkar andra personer i beslut som géller till
exempel dopning. Fundera tyst en stund. Finns det nagon/nagra i din narhet som du vet att du skulle kunna
paverka och pa vilket satt i sa fall? Positivt eller negativt?



Kommunikalion och hallbar ai\/ec(//nj

Om en kompis mar daligt! Vad kan JAG géra?

N&r du umgas med en kompis som mar psykiskt daligt, och kanske ar pa vag att hamna i en allvarlig
depression, sa kan det vara svart att veta hur du ska forhalla dig. Du kanske kdnner daligt samvete
eller far en kansla av maktloshet. Det ar dessutom latt att sjalv dras med i kompisens tillstand.

Rad och tips

Var en god lyssnare

Det ar valdigt latt att tro att man maste komma med rad nar en kompis mar daligt, men tank pa att
du inte kan satta dig in i just kompisens kanslor och situation. For personen som mar daligt ar situa-
tionen unik och det maste man respektera. Att lyssna aktivt ar kanske det viktigaste.

Ga promenader

En kompis som mar daligt behdver umgas och kdnna att den ingar i ett socialt sammanhang. Att ga
ut och ta promenader en gang per dag ar ett satt att umgas. Att prata, fa frisk luft och motion ar bra
for hjarnan i det tillstandet som kompisen befinner sig i.

Lyssna lagom

Om du upplever att kompisen ringer och hor av sig hela tiden, dven mitt i natten, sa kan du behova
ta hjalp av nagon vuxen i din narhet. Det kan ocksa vara en god idé att erbjuda sig att prata med
nagon vuxen som din kompis har fortroende for. Det kan exempelvis vara kuratorn pa skolan som
kan hjalpa din kompis eller komma med tips pa vart din kompis kan vanda sig for att fa stod. Pa sa
satt kan man gora nagot konstruktivt utan att komma med egna rad.
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Mina roller

Ringar pa vattnet. Vi kan konstatera att alla beteenden paverkar andra mer eller mindre. Vissa pa ett tyd-
ligare och kanske starkare satt an andra. Den tysta och blyga personen paverkar ocksa i en diskussion och
vid gruppens samarbete. Var och en har ett ansvar for de situationer som uppstar, bade de som tar mycket
plats, de som tar lite plats och de som verkar i det tysta. Vara beteenden sprider sig som ringar pa vattnet.
Skriv hur du tror att ditt beteende och dina roller, som du har just nu idag, paverkar din omgivning.

Jag, som elev, i en gruppdiskussion/grupparbete:

Jag, som elev, under en genomgang:

| dessa situationer sprider jag positiv energi:

| dessa situationer sprider jag negativ energi:

Vilka beteenden ar du mest néjd med nu? Vilka vill du “ta med” dig in i framtiden?

Vad ar viktigt for dig i framtiden? Vilka roller 6nskar du att du kan ta i nya grupper och situationer som du

kommer att hamna i? Pa ditt nya jobb, i en ny klass pa hégskolan eller universitetet eller om du ska ut och
resa.

Exempel:

e Jag kommer att férsoka ta livet lite mer med en klackspark.

e Jagvill bli mer av “den humoristiske personen”.

e Jag behover skdarpa mig och ta tag i saker framover sa jag behover bli lite mer av “organisatéren”.

e Jag har under hela skolperioden alltid pratat forst och tankt sedan, sa nu ska jag forsoka att bli lite mer
av “den eftertanksamme” eller “mer tysta personen” som lyssnar in forst.

Fyll i rutorna nedan:

Framtiden

Om jag borjar pluggar i hést... ...sa ska jag bli den seriése som tar
tag i saker direkt.

2 ki
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Paverkar andra. | den forsta rutan skriver du in en grupp dar du ingar. | den andra rutan skriver du hur du
paverkar en eller flera personer i gruppen utifran en viss situation. | den tredje rutan skriver du vad ditt
beteende far for konsekvenser. Eftersom du kan ha flera olika beteenden i en grupp kan du valja att fylla i
flera saker i den andra rutan som sedan far olika konsekvenser.

En grupp: Min roll/mitt beteende: Konsekvenser av mitt beteende:
Jag forsoker alltid att — + * Jagser att de blir glada.
Jagifotbollslaget  mm _} peppa och uppmuntra © Jag bidrar till en"bra laganda.
andra pa traningarna. * Manga har nu bérjat peppa

bade mig och andra i laget.
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Viktiga personer i ditt liv, vad skulle du kunna hjilpa dem med? Nar du hjélper andra ar det inte bara de
som mar battre, dven du sjalv mar battre. Vi mar bra av att kdnna oss behovda.

Fundera ut vad du sjalv har for styrkor som du kan anvéanda for att hjalpa ndgon annan.

skulle jag kunna hjdlpa med

skulle jag kunna hjdlpa med

skulle jag kunna hjdlpa med

Finns det nagra personer i din omgivning som du 6nskar att du traffade oftare? Personer som ger dig inspira-
tion och som du mar bra av att umgas med? Vad ar ditt forsta steg, vad behover du gora for att fa tréffa dessa
personer oftare?
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FORMAGAN ATT TA ETT PERSONLIGT ANSVAR OCH ATT KUNNA SAMARBETA

FOR EN SOCIALT HALLBAR MILIO

7 fc’ﬁrmdgan at? Za et? personliqgt ansvar oct att Kunna
samarbeta £5r en socialtd hallbar »IlS

e Forstaelsen for att dina virderingar om tolerans, respekt och utanférskap ar en forutsattning for att
kunna paverka bade globalt, men ocksa i din ndrmaste omgivning

Denna formaga handlar om att ha mal fér vart samhalle och hela var virld, samt att ldra sig att leva och
kommunicera med andra, nu och i framtiden. Vi kan likna det med att bygga en bro mellan manniskor, en bro som
ska fa oss att mota andra och en bro som ska fa oss att bry oss om andra och var framtid.

Hur skulle du vilja att var varld ser ut i framtiden?
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Vad ar hallbar utveckling?

Hallbar utveckling handlar om att utveckla ett hallbart och jamlikt samhalle for alla, nu och i
framtiden. En vanlig definition av begreppet ar: "Hallbar utveckling ar en utveckling som tillfreds-
staller dagens behov utan att dventyra kommande generationers majligheter att tillfredsstalla sina
behov.” Ett hallbart samhalle &r ett delat ansvar. For att vi ska kunna uppna det samhallet kravs
samarbete mellan medborgare, politiker, forskare och naringsliv. Vi, alla, behover ta ansvar for
vilken livsstil vi vdljer, och politiker, forskare och naringsliv behover fatta beslut och lagar, som kan
underlatta for oss att leva hallbart. Var livsstil handlar bland annat om vara fritidsintressen, semes-
terresor, transporter, anvandandet av elektronik, boende och matvanor. Inom Motivationslyftet
fokuserar vi framst pa den sociala hallbara utvecklingen och hur var livsstil paverkar oss sjalva och
var omgivning.

De globala hallbarhetsmalen

For att skapa ett hallbart samhalle har FN:s medlemstater tagit fram 17 globala mal, som ska vara
uppfyllda till ar 2030. Det ar ekologiska, ekonomiska och sociala mal. Malen handlar om att avskaffa
extrem fattigdom, att minska ojamlikheter i varlden, att I16sa klimatkrisen och att framja fred och
rattvisa. Ett satt att borja arbeta med hallbar utveckling, ar att valja ndgot eller nagra av dessa mal
och arbeta langsiktigt med dem.

GODHALSAOCH GOD UTBILDNING
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Vilket av de 17 malen tycker du ar viktigast att bérja med? Ga in pa www.globalamalen.se och lds om det
mal du valt. Skriv nagra forslag pa vad du skulle kunna téanka dig att gora for en hallbar utveckling.

Orattvisor. Vilka av foljande problem/oréattvisor berér dig mest? Valj ut tre.

mobbning vald fattigdom segregation
ojdmstdlldhet krig trafficking analfabetism
bristande mdngfald ohdilsa rasism alkohol/narkotika
korruption klimathot svdilt vattenbrist

Vilj ett av ovanstaende eller ett annat problem som du tycker att det &r viktigare att engagera dig i just nu.
Vad skulle du kunna bidra med nér det géller detta?

Vad gors idag? Leta upp en hjalporganisations hemsida. Lds om deras verksamhet och fundera 6ver vilka
hallbarhetsmal de jobbar med. Vilken organisation valjer du?

Vilket hallbarhetsmal jobbar de med?

Vad skulle du och dina klasskompisar kunna gora for att stodja denna organisation?

©



Kommunikalion och hallbar az‘\/ec(’/inj

Nar handling uteblir

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

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

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

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

d) Ser inte effekten av mitt bidrag: Manga ganger far vi ingen aterkoppling fér det goda vi gjort. Vi ser inte
barnet som bar de kldder som vi lamnade till kladinsamlingen. Vi ser inte heller var exakt de insamlade
pengarna hamnar. Vart inre beléningssystem i hjarnan saknar denna aterkoppling, som vi annars ar vana vid
att fa i vardagliga situationer. Till exempel néar vi spelar spel eller far ett betyg pa ett prov, héar far vi en tydlig
aterkoppling pa en prestation. Nar denna aterkoppling saknas, ar det viktigt att kunna visualisera effekten
av var egen goda insats — alltsa skapa en bild av det vi har gjort.

Vaneeffekten
Ge tre exempel pa nagot positivt, som du har vant dig vid och tar for givet, men som du skulle sakna om de
férsvann.

Skriv nagot negativt som du fran borjan kande obehag infér, men som du nu accepterar och har vant dig vid
pa grund av avtrubbning.
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Maktloshet. Har ser du tva tidningsrubriker med olika hdandelser. Det &r latt att kdnna
maktloshet kring dessa rubriker. Skriv ner hur du kan tanka kring rubrikerna och forsok att ge exempel pa hur
just du kan gora skillnad.

,/ Naturkatastrof! ‘/ Svalt i Afrika!

Orkar inte — hinner inte. Vad ser du for risker med en sadan instéllning? Skriv vad du kan gora nar du kdnner
sa nasta gang.

Ser inte effekten. For att bli battre pa att se effekten av ditt bidrag behover du utveckla din visualiseringsférmaga.
Ge exempel dar du behover skapa egna bilder for att motivera dig sjalv till engagemang, eftersom du inte har
mojlighet att se effekten sjalv. Rita, leta fram en bild eller beskriv situationen.
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Sverige om 20 ar

Hur skulle du vilja att det ar att bo i Sverige om 20 ar? Gor ditt eget collage med bilder och/eller text eller gér
ett tillsammans med nagra kompisar.

Beskriv malbilden och vad som behover goras idag for att det ska bli som du vill.



Kommunikation och hallbar aZ‘Vec(//ng

Om det var krig i Norden

Om du var tvungen att fly fran Sverige. Jobba tva och tvd med denna uppgift. Fundera forst 6ver om det

skulle bli krig i Norden, vart skulle ni ta vagen da?

Nar ni bestamt vilket land, hur kommer ni dit? Vilka skulle kunna hjdlpa er?

Vad har ni for forvantningar pa detta land? Vad behéver ni for att ni ska kunna inratta er dar? Vad behover ni
hjalp med av de som redan bor dar och vad kan ni gora sjdlva for att klara er i det nya landet?

-
-
.
-
-
-
-
-
-
.
-
-
-

Vad kan DU gora fér nagon som du vet har flytt fran sitt land?
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Dela med dig av dina erfarenheter till ndsta generation

Lar ut till ndsta generation. Titta pa klassens gemensamma minnen éver formagor, évningar och verktyg fran
Modul 1-5. Nar har du haft nytta av dessa i din vardag, i ditt skolarbete? Valj ut ett av tillfallena och beskriv
det mer utforligt. Hur kan denna erfarenhet inspirera yngre elever? Om du skulle fa tio minuter med en klass i

en lagre arskurs — hur skulle du presentera formagan, verktyget eller 6vningen, och hur den har hjalpt dig?

Situation:

Min 10-minuters lektion:

Detta behover jag hjdlp med (till exempel material som jag behéver):

Utvardering:
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Sammanfattning och egna reflektioner

N N N N N KN N K

En liten god handling fran mig, till exempel ett hej, kan géra stor skillnad fér ndgon
annan.

Ndr jag inte klarar av att leva hdllbart, néir uppdraget kéinns fér stort sd kan jag
tdnka att “alla handlingar réikans, stora som sma”.

Jag vet att jag och mitt beteende pGverkar min omgivning. Jag ska férséka att bli en
glddjespridare oftare.

Jag ska tinka pa att lyssna aktivt och férs6ka forsta andras behov.






Motivationstraning handlar, precis som fysisk traning,
om att starka formagor och kompetenser for att langsiktigt oka
den mentala konditionen. "Ryck upp dig!” eller “Nu @r det bara
att tanka positivt!” kan lata enkelt - men hur gor man?

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

MOTIVATIONSLYFTET
BY %{m {or \/nca 3<
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