Modul 5

Kommunikation
och hallbar utveckling

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

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

Men havet skulle vara mindre utan den droppen.”
- Moder Teresa




Kommunikation och hallbar wiveckling

1 FORMAGAN ATT KOMMUNICERA OCH SAMARBETA

FOR ETT HALLBART SAMHALLE
00000000CGOCOOGOGOOOOOS

For att bidra till hallbar utveckling behover vi forsta de varderingar som styr oss, forsta det samhalle vi
lever i, kdinna empati och inse att vi kan paverka var och andras framtid. Vi behéver lara oss 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.

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

Det dr omdjligt, sa tvivlet
Det dr farligt, sa rddslan
Det dr onddigt, sa fornuftet
Prova dnda, viskade hjértat

-Okand

Vad ar en vardering?

Vara varderingar beskriver hur vi vill leva vara liv och hjalper oss att ta beslut kring vad som kan goéras i olika
situationer. Nar vi har olika varderingar, attityder, normer och regler i en grupp eller relation, kan det latt
uppsta otydligheter kring vad ndgon 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. Férutsattningarna for en starkare gemenskap och
samarbete okar.

Fordelar med gemensamma varderingar

Nar vi har gemensamma varderingar eller en gemensam vardegrund, sa har vi lattare att samarbe-
ta. Vara varderingar fungerar som en ledstjarna, som talar om vart vi ska ga, vad vi ska gora eller
saga i olika situationer. Vara gemensamma varderingar hjalper oss att fungera i olika relationer. En
valfungerande grupp, till exempel en skolklass, kan prata med varandra och visa respekt, sa att allas
olikheter tas till vara pa. Det starker gruppkanslan och viljan att gora sitt basta. Dessutom finns ingen
konkurrens, utan alla kimpar och kan lyckas tillsammans.
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OVad ar viktigt for dig?
Ett satt att fa koll pa sina varderingar ar att prata kring vad som ar viktigt for oss. Nar vi vet vad som ar viktigt for
oss, och varfor det ar viktigt, sa kommer vi i kontakt med vara grundldggande varderingar.

Vad ar viktigt for dig? Hur vill du leva ditt liv? Vara varderingar ar det som ar viktigt for oss och som visar sig i vara
attityder och hur vi ar. Det du valjer att vardesatta formar ditt liv. Det som ar viktigt och oviktigt for dig hjalper dig

att vilja, ta beslut, agera och att satta mal.

Vad ar viktigt for dig for att du ska ma bra i vardagen? (Férutom mat, sémn och motion.)

Vad ar viktigt for dig i ditt framtida yrke?

9V§rderingsbyr5n. Vad innebar nedanstaende ord for dig? Vad innebar respekt for dig? Vad anser du om
mangfald? Ar det viktigt med jamstalldhet?

Hur kan din omgivning se/héra hur du virderar dessa ord nedan?

Respekt

Mangfald

Jamlikhet/jamstilldhet

Yttrandefrihet
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K3anna empati och medkansla

En manniska som kdanner medkansla betyder att den kan se och forsta en annan levande varelses
kanslor och agera darefter med en positiv véanlig gest/handling. Pa engelska kallas empati for compas-
sion och den narmaste éversattningen till svenska blir medkéansla. Denna form av medmansklighet ar
utan nagot

medlidande, bara omsorg med fokus pa nagon annan och den far oss att aktivera vart inre bel6nings-
system. Eftersom hjarnan ar formbar kan vi ocksa utveckla var medkénsla genom tréaning. Vi tranar pa
formagor som att kanna trygghet, tacksamhet, vilmaende, narvaro, sjidlvkannedom, solidaritet, respekt

som i sin tur ger goda forutsattningar for var medkansla.

Ar du inte n6jd? Gor nagot at det da!

Sa kan det Iata, men det staller stora krav pa oss nar vi ska gora en férandring och det ar inte alltid vi
lyckas. Vi behover ocksa tréna pa att det ibland far vara okej, sa som det &r just nu dven om det inte ar
perfekt. Att vara snall mot sig sjalv. Christina Anderson, psykolog och forfattare till boken Compassion-
effekten, beskriver att compassion eller sjalvmedkansla, innebar att vara med sig sjalv daven nar det ar
jobbigt. Vissa situationer dr smartsamma och gar inte bara over direkt, men de kan vara mindre
smartsamma om vi kan vara mer sjalvmedkdnnande an sjalvkritiska, da ar det lattare att acceptera
situationen som den ar. Om man tranar sin formaga till sjdlvmedkédnnande sa blir man mer forlatande
mot sig sjalv och accepterar sina svaga sidor och sina misstag. Da behéver man inte langre hitta strategi-
er for att undvika att hamna i dessa situationer utan kan istallet ta tag i det som man behover ta tagi.

v v
© Var din allra basta vin. vl ‘ ‘ ".’ »
Vad behdver du hora? v ’ : » K% ’..‘ a
Skriv ndgot uppmuntrande till dig sjélv i hjartat. ) . ‘ . ' '
) '
da

9Uppdrag: Tre ganger om dagen. Under en dag ska du gora tre »
positiva saker. Har foljer tva forslag. , Q

e GOr nagot vanligt mot nagon idag. *

e Forsok stoppa dig sjalv en gang om dagen fran att skvallra, sara eller kritisera.

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

Utvardering:
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Ubente
UBUNTU — ar ett afrikanskt begrepp som betyder att manniskor vaxer genom andra manniskor.

9 Ubuntu.

Vilken/vilka méanniskor far dig att véxa? Skriv har nedan och beréatta det gdrna for dem nér du far tillfalle.

Hur gor du for att fa andra manniskor att vaxa?

0 Inspirationssolen. Vilka manniskor i ditt liv fungerar som energigivare — vilka personer laddar dina batterier?
Skriv namn pa de manniskor som ger dig energi runt solen har nedan.

6Att umgas. Hur ofta hanger du med personerna i din inspirationssol? Ar det ndgon som du skulle vilja tréffa oftare &n
vad du gor nu? Om ja, vem och varfor? Hur kan det bli mojligt?
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”Relationer éir som bankkonton: Antingen ligger de pa minus eller pa plus.
Sdtter du inte in ndgot blir det inte heller ndgon rénta.”

- Okéand

@Citat Vad tycker du om detta citat? Motivera ditt svar.

QVéin nagra personer i ditt liv och beskriv vad du skulle kunna hjilpa dem med.
Det ar ocksa viktigt att kanna sig behovd. Fundera ut vad du sjalv har for styrkor som kan hjalpa nagon annan.

skulle jag kunna hjdlpa med

skulle jag kunna hjalpa med

skulle jag kunna hjalpa med
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Vad ar en grupp?

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

* Nagorlunda 6verens om gemensamma normer

e Arbeta eller vara tillsammans under en viss bestamt tid

¢ Tydlig arbetsfordelning mellan medlemmarna

En grupp bestar ocksa av manga olika relationer. | en skolklass pa 30 elever blir antalet mojliga relationer 435!

oMina grupper
Vilka grupper tillhér du? Uppfyller grupperna de fyra kriterierna i rutan ovan?

Grupp 1

Grupp 4 Grupp 2
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Grupp 3
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Fyra faser till en fungerande relation/grupp

Var kortsiktiga hjarna kan leda oss till allt for snabba slutsatser i vara relationer. En forsta konflikt med en
van kan leda till ett ifrdgasattande av hela relationen. Ett obesvarat sms kan fa oss att bli sura och
besvikna. Darfor ar det viktigt att forsta vilka faser varje relation gar igenom. Snart bérjar du gymnasiet
och da borjar du i en ny klass med nya relationer. Varje ny klass &r en ny grupp, som kommer att ga
igenom foljande faser:

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

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

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

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

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

e Performing: Personerna i gruppen har hittat sina platser och kanner sig trygga i relationen. En risk i
denna fas ar att ingen vill férandra eller “stora nar det funkar sa bra”. Denna installning kan leda till
radsla for att en forandring kan forstora allt. En forandring i gruppen att till exempel en larare blir sjuk
eller att en klasskamrat flyttar, kan leda till att gruppen kastas tillbaka och far borja om pa steg 1. Idag

arbetar vi inte alltid aktivt med vara relationer, utan ersatter dem med nya om det uppstar en konflikt.
For att utveckla en grupp och komma igenom de fyra faserna behover vi prata med varandra.

o Vad ar viktigt for att fa din klass pa gymnasiet att fungera fran borjan?

9Vi|ken roll tar du (hur agerar du) i en ny grupp? Exempel: Jag pratar, skojar, fragar eller ar tyst och lyssnar in.

gNér en grupp ar i storming-fasen, kan du ge tips om hur man kan ta sig vidare utan att ge upp?

e Nér det galler vanskapsrelationer ar det oftast i storming-fasen som vi vill ifrdgasatta och sluta umgas,
sluta vara kompisar. Hur kan kompisar ta sig igenom konflikten och bli sams igen?
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Vara roller

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

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

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

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

Vi paverkar varandra

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

Poangen ar att alla paverkar situationen. Beroende pa vilka erfarenheter vi har sa upplever vi situa-
tionen olika. Vi har alla ett ansvar for de situationer som uppstar, bade de som tar mycket plats, de som
tar lite plats, och de som verkar i det tysta. Vara beteenden sprider sig som ringar pa vattnet.
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0Mina roller. Fyll i de olika roller du har i olika sammanhang i de gra falten. Rollerna, klasskamrat och elev,

ar redan ifyllt.

—
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Fritid

/] 1

Elev

Klasskamrat

Skola

/] 1
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9 Roll och beteende. Titta nu pa varje roll du har och fundera pa vilket beteende som &r specifikt for varje roll,
till exempel sa kanske du ar mycket noggrann elev i skolan, men slarvig son/dotter hemma. Fyll i alla vita
rutor med den roll/beteende som du tycker att du har i just den gruppen.

9 Fundera nu pa nedanstaende fragor:

e Vilka av dina roller har du sjalv valt medvetet? Markera dessa med ett M som i Medvetet.

e Vilka av dina roller kianner du att det &r nagon annan som gett dig? Markera dessa med ett A som i Annan.
e  Sitt ett kryss (X) vid de roller som du eventuellt inte trivs med.

e  Satt en stjarna vid roller som du kanner dig ndjd med.

eRingar pa vattnet. Vi kan konstatera att alla beteenden paverkar andra mer eller mindre. Vissa pa ett tydlig-
are och kanske starkare satt 4n andra. Den tysta och blyga eleven paverkar ocksa en diskussion och gruppens sa-
marbete. 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. Hur ar din roll i foljande
situationer och hur paverkar ditt beteenden de andra i gruppen?

Jag, som elev, i en gruppdiskussion/grupparbete ar jag...

Jag, som elev, under en genomgang sa...

| dessa situationer (i skolan) sprider jag positiv energi:

| dessa situationer (i skolan) sprider jag negativ energi:

Vilka beteenden ar du néjd med i skolan?

Vilka beteenden skulle du vilja forandra? Hur skulle du gora?
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ePéverkar 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 vélja 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 férséker alltid — _} e Jag ser att de blir glada.
Jag i fotbollslaget = =)' peppa och uppmuntra * Jag bidrar till en bra laganda.
andra pd tréningarna. e Madnga har nu bérjat peppa

bdde mig och andra i laget.
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Kommunicera — men hur?

Vissa manniskor har en fantastisk formaga att satta spar, att paverka, inspirera och fa oss att minnas in-
formation. Ar kommunikationsférmaga i sa fall en frdga om talang? Nej, det &r snarare en frdga om ritt
attityd, kunskap och traning. Oavsett om du ska presentera ett projektarbete for klassen eller |6sa en
konflikt med en kompis, s ar kommunikation alltid nyckeln.

e Lar dig att samtala i stallet for att Overtala.
¢ Prova pa att lyssna engagerat utan varderingar.
e FOrsok att forsta utan att du behdva halla med.

Den tekniska utvecklingen har forandrat hur vi kommunicerar. Dessa maojligheter till kommunikation
kraver ocksa ett storre ansvar av oss. Hur vet vi att ett hastigt skickat “forlat” per sms verkligen nar fram
till den vi skickar till? Vilken effekt far mina inlagg i sociala media?

Verktyget Helikoptern - Kortsiktigt eller langsiktigt perspektiv

I Modul 1 pratade vi om nagra kommunikationsregler: “Ar det sant, ar det snéllt, ir det nédvindigt”? | detta
avsnitt far du fler strategier for en god kommunikation. Hur vill du att den andre personen ska kanna sig
efter att ha traffat dig, efter att ha fatt ett sms eller sett ett av dina inldgg pa Instagram? Nar du har svaret pa
denna fraga kan du fundera vidare pa det du vill sdga och hur du ska kommunicera.

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

e Kommer det jag sager nu losa var konflikt?

e Kommer vi ndrmare eller langre ifran varandra?

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

e Ar det virt det?

Det ar alltid viktigt att fundera 6ver vad det far fér konsekvenser pa lang sikt och viga det mot den
kortsiktiga vinsten.

Engagerat lyssnande

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

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

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

2. Sammanfatta och spegla det du har hort.

3. Be om att bli lyssnad pa!

4. Beratta om dina tankar och idéer.
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OTidinnje — Samarbete. Fundera 6ver nagon gang nar du har haft ett bra samarbete med
nagon/nagra. Nar var det? Satt ett kryss pa tidslinjen och svara pa fragorna nedan.

Idag

Vad gjorde ni?

Varfor tror du att ni lyckades samarbeta?

Din definition pa gott samarbete:

Vad ar syftet med det jag vill formedla?
Vad vill jag med mitt inlagg pa natet eller min kritik mot en annan?
Hur formedlar jag det? Kan det misstolkas?

gTidinnje — 16sa en konflikt! Fyll i ett tillfallen da du bett om ursakt, lyckats |6sa en konflikt eller blivit sams
med en kompis. Minns den harliga kdnslan nar det var |6st! Beskriv din hdandelse, och kdnslan du hade nar

det var 16st, under tidslinjen har nedan.

Idag

9 Engagerat lyssnande.Beskriv ett tillfdlle nar du tydligt har ként att nagon har lyssnat pa dig.

Situation:
Vad gjorde den personen bra?

Vad tror du ar lattast/svarast med att vara en engagerad lyssnare?
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Giraffspraket - Konstruktiv konflikthantering NVC
(Non Violent Communication en modell utvecklad av Marshall Rosenberg)

Giraffspraket gar ut pa att uttrycka sig tydligt och att lyssna aktivt med inlevelse. Det kan vanda sam-

tal dar annars bada parter skulle vara i forsvarsposition. Missforstand och konflikter &r tidstjuvar, som
kostar bade energi och pengar. For att hitta en hallbar I6sning géller det att tillgodose badas behov. En
bra dialog ar effektiv, starker relationen och gor att vi har fortroende for varandra. Namnet giraffsprak
har valts dels for att att giraffen ar “daggdjuret med det storsta hjartat” och dels for att giraffen har
langt mellan hjarta och hjarna, vilket innebar att “giraffen inte reagerar impulsivt, utan stannar upp och
reflekterar”. For att kunna l6sa en konflikt behover vi utveckla formagan att se andras behov (langsiktig-
het). Ett annat svenskt namn pa metoden ar "empatisk kommunikation”, och formagan till empati och
medkansla ar kdrnan i metoden.

Giraffspraket anvander JAG spraket:

e Mina observationer om min bild av konflikten
e Mina kadnslor

¢ Mina behov

¢ Vad jag vill be om

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

e Vad jag ser
Hall dig till fakta sa att ni far en gemensam syn pa det som hant.
"Du och jag kom 6verens om att ses kl. 18.00 eller hur? Nu ar kl. 19.00 och jag har vantat en timme...”.
e Hur jag kdnner
Beratta om hur du kdnner dig
"Jag kanner mig besviken och irriterad...”
e Vad jag behover
Beratta om dina behov.
"Det ar viktigt for mig med respekt for varandra. Jag vill att vi ska kunna lita pa varandra nar vi kommit
Overens om nagot.”
e Vad jag vill be dig om
Det ar viktigt att vara positiv och tydlig samt att avsluta med en fraga om ni ar dverens.
”Darfér vill jag be dig om att halla tiden nista gdng och att ringa mig ifall du blir férsenad. Ar det ok?”

Det handlar om att lyssna och skapa en dialog inte en monolog. Du
behover inte halla med eller géra precis som den andre vill. Fokus
ligger pa att forsta vad som ligger bakom konflikten, under ytan. Och
da kan det handa att du andra dig.
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OObservation. Dessa pastaenden ar en vardering. Hur kan du andra sa att de blir en observation?

Vardering: Observation:

Exempel: Du hjalper aldrig till Du tomde diskmaskinen en gang forra veckan.

Du ar alltid sen.

Du lyssnar ju inte.

gBehov. Dessa meningar uttrycker en kdnsla, men vad kan det vara for bakomliggande behov till kdnslan?

Kansla: Behov:

Exempel: Vill ha ordning reda runt omkring sig for att kunna
Jag blirirriterad, nar du lagger allting pa mitt skrivbord. | koncentrera sig vid pluggandet.

Jag blir arg nér du kommer hem férsent.

Jag &r sur for att vi gjorde ett sa daligt grupparbete.

gﬁnskemél. Om du kan uttrycka dina dnskemal pa ett tydligt och konkret satt blir det lattare for andra att
uppfylla dem. Vilka av dessa meningar uttrycker ett tydligt 6nskemal? Ringa in de tydliga 6nskemalen och
formulera om de andra sa att de blir tydliga.

Onskemal: Tydligt eller hur kan det bli mer tydligt?

Berdtta en sak som jag gjort som du uppskattar.

Jag vill lara kdnna dig battre.

Jag vill att du visar mer respekt.

Jag skulle vilja att du haller den hastighet som géller.
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2 FORMAGAN ATT TA ETT PERSONLIGT OCH GEMENSAMT ANSVAR
FOR EN HALLBAR UTVECKLING
0000000000000 000 0

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

Vad ar hallbar utveckling?

Hallbar utveckling handlar om att utveckla ett hallbart och jamlikt samhalle och liv fér alla, nu och i
framtiden. En vanlig definition av begreppet ar: "Hallbar utveckling ar en utveckling som tillfredsstaller
dagens behov utan att dventyra kommande generationers mojligheter att tillfredsstalla sina behov.” Ett
hallbart samhalle ar ett delat ansvar. For att vi skall kunna na det kravs samarbete mellan medborga-
re, politiker, forskare och naringsliv. Vi, alla, behéver ta ansvar for vilken livsstil vi valjer och politiker,
forskare och néaringsliv behover fatta beslut och lagar, som kan underlatta for oss att leva hallbart. Var
livsstil handlar bland annat om vara fritidsintressen, transporter, semesterresor, anvandandet av elek-
tronik, boende och matvanor. | Motivationslyftet jobbar vi framst med den sociala hallbarheten och hur
var livsstil paverkar oss och andra.

De globala hallbarhetsmalen

For att skapa ett hallbart samhalle har FN:s medlemstater tagit fram 17 globala mal, som skall 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 I6sa klimatkrisen och att framja fred och rattvisa. Ett satt att borja arbe-
ta med hallbar utveckling , ar att valja nagot eller nagra av dessa mal och arbeta langsiktigt med.

INGEN GODHALSA OCH GOD UTBILDNING 5 JAMSTALLDHET RENT VATTEN OCH
FATTIGDOM VALBEFINNANDE FORALLA SANITETFORALLA
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0Vi|ket av de 17 malen tycker du &r viktigast att borja med? Ga in pa www.globalamalen.se och lds om det
mal du valt. Skriv ner goda tips och vad du skulle kunna tanka dig att géra for en hallbar utveckling.

GOréttvisor. Vilka av féljande problem/orattvisor berér dig mest? Markera tre.

mobbning vald fattigdom segregation
ojdmstdilldhet krig trafficking analfabetism
bristande mangfald ohdlsa rasism alkohol/droger
korruption klimathot svdlt vattenbrist

Finns det nagot annat problem som du tycker att det ar viktigare att engagera dig i just nu?

Vad skulle du kunna bidra med nar det géller detta?

9Vad gors idag? Leta upp en hjilporganisations hemsida. Lds om deras verksamhet och fundera 6ver vilka
hallbarhetsmal de jobbar med.

Vilken organisation véljer du?

Vilket hallbarhetsmal jobbar de med?

Vad skulle du och dina klasskompisar kunna gora for att stédja denna organisation?
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Att gora nagot for nagon annan

Att ta personligt ansvar och forsta att allt vi gor for varandra har betydelse, ar en framgangsfaktor for en
sjalv och for gruppen. Forskningsresultat visar tydligt att de manniskor, som engagerar sig i volontarar-
bete eller valgorenhet, mar battre bade fysiskt och psykiskt. Att géra nagot for ndgon annan ar alltsa en
bra strategi, inte bara for andra, utan dven for dig och din halsa.

o"lngen kan gora allt men alla kan gora nagot”
Skriv ned tva fragor/oréttvisor som du vill engagera dig i (se tidigare uppgifter for idéer). Viljer du att engagera
dig i nagon/nagra personer som finns i din narhet eller utanfor Sveriges granser? Genom Isberget ska du nu
forsoka forsta dina egna varderingar och behov som gor att du skulle vilja engagera dig i just dessa fragor.

Vad vill du engagera dig i?

Vad vill du engagera dig i?

Behov: Jag vill géra detta for att...

Vardering: Jag tycker detta dr viktigt for att...

Behov: Jag vill géra detta for att...

Vardering: Jag tycker detta dr viktigt for att...
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gHandIingspIan. Vilj ett forslag fran foregaende sida som du kan tdnka dig att engagera dig i. Fundera ut en
handlingsplan utifran vad, hur, nér, vilka hinder/losningar som finns samt vilken hjalp du behéver for att kunna
genomfora det.

Denna fraga vill jag engagera mig i:

Motivering:
1.
Sa har vill jag gora: 2.
3.
Tidsplan:

Detta &r svart och behdver |6sas sa har:

Jag behover hjalp med:

Utvardering:
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Nar handling uteblir

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

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

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

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

d) Ser inte effekten av mitt bidrag: Manga ganger far vi ingen aterkoppling for det goda vi gjort. Vi ser
inte barnet som bér de klader som vi lamnade till kldadinsamlingen. Vi ser inte heller alltid var exakt

de insamlade pengarna hamnar. Vart inre beldningssystem i hjarnan saknar denna aterkoppling, vilket
vi annars ar ganska vana vid i vardagliga situationer. Ett betyg pa ett prov eller nér vi spelar dataspel,
ar exempel pa direkt aterkoppling. Nar denna aterkoppling saknas, ar det viktigt att kunna visualisera
effekten av var egen goda insats — alltsa skapa en bild av det vi har gjort.

Vaneeffekten

OSkriv ner tre positiva saker som du har vant dig vid, tar for givet men som du skulle sakna om de férsvann.
Till exempel du far skjuts till skolan.

Skriv ner en negativ sak — nagot du egentligen fran borjan kidnde obehag fér men som du nu accepterar och vant
dig vid pa grund av avtrubbning. Till exempel negativa kommentarer i korridoren/klassrummet.
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9 Maktléshet Har ser du tre tidningsrubriker med olika hdndelser. Skriv ner hur du kan ténka kring
dessa och hur du faktiskt kan gora skillnad.

‘/ Naturkatastrof! ‘/Brunnar med rent vatten ‘( Svalt | Afrikal

o Zun Eldgen Dane U
ient der Schweiz Das ander t der Schweiz

90rkar inte - hinner inte. Vad ser du for risker med denna installning?
Skriv vad du kan gora nar du kanner sa nasta gang.

9 Ser inte effekten. For att bli battre pa att se effekten av ditt bidrag behover du utveckla din visualiseringsformaga.
Ge exempel dar du behover skapa egna bilder for att motivera dig sjalv till engagemang, eftersom du inte har
moijlighet att se effekten sjalv. Rita, leta fram en bild eller beskriv situationen.
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o Drompajen i ett vi-perspektiv. Valj en pajbit som du férklarar och utvecklar. Vad vill du géra? Hur ska du gora?
Nar ska detta ske?

Vad:
F&M/é‘en Klassen

Hur:

skolar Kommire”
O

Nar:

5\/31‘1.38 \/-a'r/deﬁ
@) Sverige om 20 ar

Hur skulle du vilja att det &r att bo i Sverige om 20 ar? Om ni i klassen har gjort ett collage med malbilder for
Sverige sa ta en bild pa collaget och klistra in har, annars gor du ditt eget collage.

Beskriv malbilden och vad som behover goras idag for att det ska bli som du vill.
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0L5r ut till ndsta generation. Titta pa klassens gemensamma minnen 6ver formagor, évningar och verktyg fran
modul 1-5. Nar har du haft nytta av dessa i din vardag, i ditt skolarbete? Valj ut en av dessa situationer som du
beskriver mer utférligt. Hur kan denna erfarenhet inspirera yngre elever? Om du skulle fa 10 minuter med en
klass i en lagre arskurs - hur skulle du presentera férmagan, verktyget eller 6vningen och hur den har hjalpt dig?

Situation:

Min 10-minuters lektion:

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

Utvardering:



Sammanfattning och egna reflektioner
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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, sa kan jag till exempel anvéinda drivkraften réids-
la eller verktyget isberget for att orka agera.

Jag vet att jag och mitt beteende pdverkar min omgivning. Jag ska férséka bli en
gléddjespridare oftare.

Jag ska tinka pa att lyssna aktivt, férséka férsta andras behov och méta dem “pa bron”.



Motivationstraning handlar, precis som fysisk traning,
om att stirka 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 trina den mentala styrkan och motivationen, samt
rusta hjarnan for livets stora och sma utmaningar? Syftet med
Motivationslyftet ar att trana formagan till sjalvledarskap,
skapa en hallbar prestationsformaga och slutligen stirka
individens fysiska och psykiska vdlmaende.

MOTIVATIONSLYFTET
o Srtar for Uife 3¢



