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ARSKURS 1 MODUL 2 MOTIVATION OCH DRIVKRAFT

Modul 2 Motivation och drivkraft

Inledning

Modul 2 handlar om att skapa bra forutsattningar och engagemang for elevernas larande dven nar en uppgift inte
kanns lustfylld eller om den kraver uthallighet.

Genom att vara nyfikna, kreativa och fokuserade pa det vi kan paverka, starker vi var motivation. For att ha tillgang till
sin inre motivation infor en uppgift kravs ett antal mentala formagor. Till exempel uthallighet, sjalvdisciplin, men dven
férmagan att aterhamta sig. Dessa formagor kan vi alla starka genom tréaning, ju tidigare desto béttre.

Formaga: Att 6ka sin motivation och hitta inspiration

Vad ar motivation?

Motivation ar ett matt pa ditt driv, din anstrangning och vilja att engagera dig i en uppgift. Motivation kan
delas in i yttre och inre motivation. Med yttre motivation menas att du drivs primart av yttre beléningar
for att na ditt mal. Det kan vara komplimanger, forvantningar, pengar, betyg eller att du sjalv ger dig en
beldning och firar med exempelvis en bulle eller en rolig aktivitet efter att du uppnatt ett mal. Dessa be-
I6ningar fungerar kortsiktigt och som drivkraft till uppgifter med laga prestationskrav och uppgifter som
du redan kan, men behdver gora oftare.

Vid inre motivation kommer drivet inifran dig sjalv — du vill nagot pa riktigt for din egen skull, till exem-
pel for att kdnna utveckling, delaktighet, mening eller stolthet. Engagemang behdvs nar du lar dig nagot
nytt, eller tar dig an en utmaning som &r svar eller trakig. Inre motivation ar mer hallbar och langsiktig an
yttre motivation.

Varfér beh6vs motivation for larande?

For att bibehalla fokus pa en utmaning eller for att minnas det du hor, ser eller gér behover du reflektera
over dessa intryck. Det du ska komma ihag behover du alltsa ha tankt kring, och for att orka tanka be-
hovs ett driv: Motivation. Saknas inre motivation faller vi latt for kortsiktiga beloningar eller distraktioner
och skjuter upp uppgifter.
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ARSKURS 1 MODUL 2 MOTIVATION OCH DRIVKRAFT

1. Ovning: Skapa engagemang genom nyfikenhet

Syfte:

Larande ar som mest effektivt och motiverande nér eleverna aktiveras i hela processen. Denna 6vning tranar elever-
nas motivation och minnesférmaga genom att de far fundera kring vad de redan kan i ett &mne, innan undervisningen
inletts i omradet. Eleverna far sedan reflektera kring vad de har lart sig under lektionen eller omradet. Podngen ar att
med egna ord forklara det som har formedlats och darmed goéra det till sin egen kunskap.

Att hjalpa varandra att férsta genom att sjélv beskriva befaster kunskapen pa ett djupare plan och vacker ett engage-
mang for larandeprocessen. Detta ar en studieteknik som eleverna kommer att ha nytta av dven senare nar amneskun-
skaperna blir mer komplexa.

Inledning:
Ta fram foremal eller sanger som du associerar till det ni ska arbeta med. Med hjalp av dessa ska eleverna fa gissa vad
ni ska arbeta med idag. Det far gdrna vara lite klurigt sa att eleverna sjalva tvingas gora sina associationer.

For att tydliggora for eleverna vilka sinnen de ska anvanda for att rikta sitt fokus pa lektionsinnehallet satter du upp
bilder pa noter eller ett 6ra om du valt musik, eller en bild pa ett 6ga om du valt ett foremal.

Genomférande:

Denna 6vning kan anvandas som en inledning infor ett nytt arbetsomrade, som en start pa dagen eller en lektion. Elev-

erna far ocksa i slutet av lektionen sammanfatta och beréatta for varandra vad de har lart sig.

e Vid tema Djur kan du spela upp (eller sjunga) en eller flera sanger: Bjornen sover, Nyss sa traffa jag en krokodil,
Lille katt, Lilla snigel och B3, ba vita lamm.

e Vid tema Natur kan du spela upp sangen Blasippan ute i backarna star eller nagon av Majas alfabetssanger som till
exempel Smorblomman.

1. Inled lektionen med att sta tyst vid tavlan och peka pa orat tills alla &r tysta. Fortsatt att peka pa 6rat och spela upp
en sang. (Eller peka pa 6gat samtidigt som du haller fram ditt foremal). Nar laten &r klar fragar du eleverna om de kan
gissa vad ni ska arbeta med idag?

2. Eleverna far ténka sjalva och sedan prata ihop sig med en kompis och ge ett férslag. Fortsatt med nésta ledtrad till
samma tema i form av en ny sang eller ett annat foremal. Samla ihop férslagen i helklass och berétta sedan vad ni ska
jobba med och varfér du associerar foremalen eller sangerna med detta tema.

3. | slutet av lektionen delar du in eleverna i par dar du leder samtalet genom att stilla en fraga i taget, se nedan, som
de far prata om tva och tva. For att fa ett flode ar det bra att ge eleverna en viss avsatt tid for varje fraga, exempelvis 30
sekunder per elev och fraga. Bestam ett tecken eller en signal som du gor nar det ar dags for eleverna att byta person
som pratar alternativt byta till en ny fraga. Fragor till eleverna:

e Vad har du lart dig under lektionen? Beréatta en sak var.

e Undrar du 6ver nagot? Vilken fraga vill du ha svar pa?

e Var det nagot som var svart att forsta?

4. Sammanfatta svaren i helklass, antingen genom att du har hort vad de pratat om eller genom att eleverna far beratta
i par infor klassen. Avsluta med att podngtera fordelarna med detta satt att lara. Genom att var nyfikenhet vacks, blir

vi engagerade och vi lar oss mer. Genom att sedan satta egna ord pa vad vi har lart oss minns vi de nya kunskaperna
bittre. Eleverna far dven ytterligare en chans att lara sig genom att lyssna pa vad kompisen har lart sig.
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ARSKURS 1 MODUL 2 MOTIVATION OCH DRIVKRAFT

Kommentar:

Denna 6vning anvands med fordel i alla @mnen for att skapa engagemang genom att vacka elevernas nyfikenhet kring
ett arbetsomrade eller en uppgift. Anvand garna olika satt att inleda lektionerna for att skapa en kontrast eller 6ver-
raskning for eleverna for att vdacka deras nyfikenhet. Nar nagot ovantat hander vaknar hjarnan till liv och vart fokus
riktas mot det 6verraskande intrycket. Detta gor att man genom att skapa en kontrast till den trygga struktur som &r sa
viktig i klassrummet, kan fa eleverna att fokusera pa det som vi vill att de ska lara sig. Detta satt att skapa nyfikenhet
kan dven anvandas i slutet av en lektion, som en “teaser” infor nasta lektion eller dag.

Den avslutande delen av 6vningen kan dven den integreras i alla larandesituationer for att befdsta kunskaper. Det ar
nar vi forklarar nagot for ndagon annan som kunskapen befasts och sammanhangen blir tydliga och vi forstar. For att 6ka
effekten kan diskussionerna genomforas staende eller gdende. Motivera for eleverna varfor dagens lektionsinnehall ar
viktigt for eleverna att kunna, sa 6kar engagemanget ytterligare och larandet blir &nnu battre.

2. Ovning: Nyfikenhet &r konsten att stilla fragor
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Syfte:

En tvaaring stéller en fraga ungefar varannan minut. Denna formaga att vilja utforska och lara sig minskar drastiskt med
aldern. | skolan fokuserar vi oftast pa att trana eleverna i att svara ratt istallet for att uppmuntra dem ftill att fortsatta
stalla fragor. Att stélla fragor och vara 6ppen och nyfiken ar viktiga forutsattningar for att kunna I6sa problem, hitta nya
vagar och vara optimistisk infor framtiden.

Genomférande:

Denna 6vning kan anvédndas infor ett nytt arbetsomrade, eller infor ett studiebesok, for att trana pa att stalla fragor,
samt att fundera kring vad vi vill veta mer om. Valj ett arbetsomrade som ni arbetar med just nu. Det kan vara i sam-
héllskunskap om manniskors levnadsvillkor, antingen historiskt eller i nutid — till exempel for samerna. Alternativt valjer
du en kdnd person som har ett yrke som du associerar till arbetsomradet.

1. Vilj en person som alla elever i gruppen kadnner till eller ndgon som passar till temat fér dagens lektion. Be eleverna
att forestélla sig att denna person ska komma och halsa pa dem i skolan. Beskriv personen for eleverna. Du kan exem-

pelvis beratta om en person som levde under stenaldern och beskriva for eleverna hur den hade det och hur vardagen
for den personen kunde se ut. Modellera garna infér eleverna och ge exempel pa fragor som du vill stélla och motivera
varfor du ar nyfiken pa att fa veta mer om detta.

2. Uppmana nu eleverna att fundera 6ver vilka fragor de skulle vilja stilla till den har personen. De far fundera en
stund enskilt for att komma pa vilken fraga de vill stélla och varfor de undrar 6ver just detta.

3. Eleverna far nu beratta for klassen vilken fraga de vill stdlla. Reflektera kring varje elevs fraga innan nasta elev far
beréatta sin fraga. Se till att alla elever forklarar varfor just den fragan ar intressant for dem att fa svar pa.

4. Beratta for eleverna att dessa fragor kommer att vara till grund for det arbetsomrade som de nu ska arbeta med.

Kommentar:

Ovningen kan dven anvindas i syfte att stirka barnens férmaga till respekt, tolerans och inkludering, genom att vilja
exempel fran olika kulturer med annorlunda traditioner eller fran olika sociala grupperingar. Detta &r ett satt att 6ppna
barn fér demokratifragor och att motverka utanférskap och avstandstagande pa grund av negativa varderingar och
istallet framja nyfiket utforskande. For att 6ka gruppens intresse och férmaga att lyssna pa varandras tankar kan verkty-
get “talking stick” anvandas. Valj en pinne och ge den till forsta eleven som pratar. Den som haller i pinnen ar den som
berattar. Alla andra lyssnar. Nar “beréattaren” ar klar ges pinnen vidare till nasta elev. Istallet for en pinne kan dven ett
gosedjur fylla den visuella funktionen att bara den som haller gosedjuret far prata.
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Skattkistan

Vad ar rikedom?
Tank dig en skattkista full med pengar. Det &r kanske en av vara tydligaste symboler for rikedom. Varfor
O6nskar manga av oss att vi vore rika? Jo, helt enkelt for att kunna paverka vara liv i den riktning vi vill.

Kanslan av att vi kan paverka vara liv 6kar vart sjalvledarskap och far oss att ma bra
Om vi sjalva far vara med och bestamma och paverka sa starks var sjalvkansla och tilltro till oss sjalva.
Detta ar darfor det viktigaste vi har i var skattkista. Till och med viktigare dn pengar.

Skattkistan ar ett verktyg som hjalper oss att skilja pa det vi kan paverka och det vi inte kan paverka. Nar
vi har sorterat bort det som vi inte kan paverka, kan vi rikta vart fokus pa det vi kan géra nadgonting at, i
stéllet for att slsa energi pa det som vi inte kan paverka.

Acceptans — lamna det du inte kan gora nagot at

Ibland behdver vi acceptera att saker och ting ar som de &r. Det &r inte l4tt alla gdnger, men om du lyckas
hjalper det dig att ma battre och att lattare orka med det som &r jobbigt. Hjarnan kan bara tanka en tan-
ke at gangen. Du kan inte vara offer och aktor samtidigt i ditt liv.

Ett daligt resultat, en diagnos om glutenintolerans eller att gora ett misstag kan kdnnas tufft och gora dig
ledsen, men i slutdndan tjanar du pa att acceptera att det ar som det ar och istéllet fokusera pa det som
gar att forandra. Du kan till exempel alltid vélja din instéllning. Nar du accepterat situationen som den ar
kan du bestamma dig for hur du vill géra i framtiden. Kom ihag att acceptans inte betyder att du maste
gilla att nagot ar pa ett visst satt.

HELIKOPTERPERSPEKTIVET SKATTKISTAN
Verktyget hjalper oss att se pa en situation Verktyget hjdlper oss att sortera ut vad vi
utifran, fran ett annat perspektiv. kan pdverka och vad vi inte kan paverka.
Nar vi stannar upp och reflekterar Vad ska jag lagga mitt fokus och min energi pa?

ser vi ofta flera I6sningar.
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3. Ovning: Skattkistan
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Syfte:

Autonomi ar ett av manniskans viktigaste psykologiska behov. Vi behdver kdnna att vi har ett visst inflytande for att
kunna hantera utmaningar och kriser pa ett konstruktivt satt.

Formagan att kunna fokusera pa det som vi kan paverka i en situation starker var sjalvkansla och vart sjalvledarskap.
Om vi inte kan se att det finns nagot vi kan paverka ar det latt att hamna i rollen som offer och bli passiv.

Ovningen tranar elevernas kompetens att se en situation utifran (ur ett helikopterperspektiv) och att forsta sina
personliga mojligheter att paverka. Barnkonventionen tydliggor vikten av att géra barnens rost hérd och att ge dem
mojlighet att vara en aktiv del i samhallet. Med hjalp av verktyget Skattkistan starks elevernas formaga att se konstruk-
tiva I6sningar och handlingsalternativ.

Inledning:
Klipp ut bilder fran arbetsbladet pa kommande sidor och valj egna bilder att anvanda, till exempel bilder pa frukter och
fargpennor.

Genomférande:
1. Samla gruppen i ring och visa en fysisk skattkista eller en bild pa en skattkista (mall finns pa kommande sidor).

2. Berétta for eleverna att de idag ska fundera pa olika situationer och trdna pa att leta efter det som de kan paverka

— for det gor att vi mar battre. Det man kan gora nagot at hamnar i Skattkistan och det man inte kan paverka hamnar
utanfor. Anvand garna bildkort (se exempel fran arbetsbladet pa féljande sidor) som ni placerar i eller utanfér Skattkis-
tan for att gora det tydligt for eleverna.

3. Inled med exempel pa saker som eleverna kan paverka och placera dessa bilder i Skattkistan. Valj exempel som du
vet att eleverna sjalva kan paverka, som vilken fargpenna de vill anvanda nar de ritar eller vilken frukt de valjer ur ska-
len vid fruktstunden och sa vidare.

Fortsatt med exempel som eleverna forst kdnner att de inte kan paverka och placera bilden utanfor skattkistan. Stanna
kvar vid situationen och undersdk den nérmare. Finns det nagot i situationen som de faktiskt kan paverka? Se tips pa
situationer och foljdfragor bredvid bilderna pa foljande sidor. Det viktiga ar inte alltid att ni véljer att placera bilden i
eller utanfor Skattkistan. Det viktiga &r att hjalpa eleverna att sortera vad de kan paverka och vad de inte kan paverka.
Att det blir en diskussion. Vissa saker behéver man kunna acceptera, men man kan oftast paverka enskilda delar i en
situation. Aven om bilden hamnar utanfér Skattkistan sa finns det mycket som de kan géra for att hantera situationen
battre — och da ocksa ma battre. Guida barnen till forstaelse.

Kommentar:

Verktyget Skattkistan kan integreras i andra lektioner som en paminnelse att inte lagga energi pa det som ar utanfor
var makt eller kontroll. En del elever kan tycka att det ar svart att komma pa saker som hamnar i Skattkistan medan
andra kommer pa flera saker. Skattkistan behdver vara en aterkommande 6vning i det dagliga arbetet. Ta regelbundet
upp exempel for att skapa en forstaelse for begreppet och vad det innebér. En bild pa en skattkista far garna sitta synlig
i klassrummet.
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MOTIVATION OCH DRIVKRAFT

Vader

L)
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Vilket vader blir det idag?

Fraga eleverna om de kan paverka vadret.

Placera sedan bilden pa vadret utanfor Skattkistan. Det ar
inget vi kan paverka.

Fortsatt samtalet kring vadret och fraga eleverna vad de
skulle kunna paverka en regnig dag. Till exempel att ha
klader efter vader, vdlja lekar som de kan gora fast det
regnar eller vadlja en plats dar de kan leka utan att de blir
blota.

Mat

Vad ar det for mat idag?

Fraga eleverna om de kan paverka vilken mat som skolan
koper hem och lagar till. Placera sedan bilden pa ladan
med mat utanfor Skattkistan. Eller i Skattkistan om ni har
kommit fram till att det gar att paverka till viss del genom
elevradet eller om skolan har ett matrad.

Fortsatt samtalet med fragor kring vad de alla kan pa-
verka, till exempel hur mycket sallad de tar, om de tar en
smorgas till maten och sa vidare.

Vad hdnder pa rasten idag?
Stall fragor till eleverna om vad de kan paverka pa rasten.
Vilka lekar de leker eller hur mycket de ror pa sig.

Fortsatt samtalet med att undersdka vilka hinder som
finns, yttre hinder som att det saknas material och inre
hinder som att de inte vagar fraga om de far vara med
eller kdnner att de inte ar tillrackligt duktiga.

Uppmana eleverna att utmana sig sjalva och prova nagot
nytt — paverka sin rast annu lite mer utifran det som de
kan paverka.
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Vara snall

Hur ar du mot dina klasskamrater?
Kan du paverka hur du &r mot andra — valja att vara snall?

Diskutera om ni vill placera bilden i eller utanfor Skattkis-
tan och fordjupa diskussionen utifran elevernas tankar.
Man kan till exempel inte styra 6ver hur andra beter sig,
men man kan fortfarande vélja att sjalv vara snall, dven
mot de som beter sig illa. Man kan ocksa ga till en vuxen
och ta hjalp om nagon dr dum mot nagon annan.

Alla kan gora fel. For att ga vidare efter en konflikt kan
man vélja att ta emot en ursakt eller sjalv be om forlatel-
se.

Kan du paverka ordningen i klassrummet eller pa ditt
rum?

Om eleverna svarar nej, be dem att ge exempel. Férdjupa
diskussionen med exempel pa vad de kan paverka. Det ar
svart att halla ordning i ett klassrum om inte alla hjalps
at.

Om eleverna svarar ja, be dem att ge exempel. De kan
exempelvis halla ordning pa sin bank och vara noga med
att lagga saker i sin lada. Varje dag kan nagra elever vara
ansvariga att sudda pa tavlan, plocka iordning pennor,
saxar, limstift, med mera.
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4. Ovning: Rorelse — tysta stunden
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Syfte:

| en varld dar vi dagligen 6verskdljs med intryck och information ar det viktigt att skapa aterkommande utrymme for
aterhdmtning. Precis som en muskel behdver stretchas och vila efter en prestation behéver dven hjarnan medveten
dterhamtning. Ovningen visar hur man kan anvinda rorelse och tystnad fér att fa energi och aterhdmtning.

Kom ihag: Aterhdmtning &r alltid motsatsen till var prestation. En lang dag i skolan och pa fritids med mycket social
interaktion maste balanseras med stunder dar man far vara for sig sjalv for att samla nya krafter. Manga forandringar
som pagar kan balanseras med tydliga rutiner i andra delar av livet for att kunna kdnna kontroll och energi till det nya.

Inledning:

Denna ovning lagger grunden for en bra studieteknik och syftar till att fa eleverna att forsta vikten av aterhamtning och
pauser. Att skifta fokus ar ett satt for hjarnan att aterhamta sig. Att efter en stunds fokus pa en uppgift Idgga in korta
pauser (brain breaks) 6kar férutsattningarna for eleverna att aterigen kunna halla koncentrationen pa det som de ska
lara sig. Aterhamtning kan ske pa olika satt, till exempel genom rérelse, en tyst stund eller reflektion.

Nedan hittar du olika exempel pa hur man kan anvanda rérelse och tystnad som verktyg for aterhdamtning och att bibe-
halla fokus. Fundera i forvag vilken aterhdmtning eleverna behover.

Exempel 1: Skaka loss

En snabb och enkel 6vning som ger energi att fortsitta arbeta — att skaka loss i motsats till att sitta still. Ovningen fung-

erar dven bra som en 6vergang fran ett moment till ett annat.

e Alla elever stéller sig i en ring eller bakom sin stol.

e Beratta for eleverna att de ska hdarma dig nar du gor olika rorelser.

e Borja med att skaka hoger hand fem ganger och rakna samtidigt hogt till fem (eller valfri siffra). Eleverna harmar
din rorelse.

e  Fortsatt direkt med vanster hand och rakna till fem. Sedan vidare med hoger fot och vanster fot.

e Borja om fran borjan och gor varvet igen, men rakna till fyra denna gang. Sedan till tre, tva och slutligen skakar ni
bara en gang pa varje hand och fot.

Exempel 2: Rorelse och tysta stunden

Denna 6vning fungerar bra som en kort aterhamtning nar eleverna arbetar enskilt en ldngre stund.

Instruera eleverna att de ska smyga pa ta ett varv runt sin bank, satta sig pa sin stol och bdja sig framat éver banken

och blunda.

Efter tio sekunder ar det dags att satta sig upp, titta och borja jobba med lektionens uppgift. .‘ "

Exempel 3: Tysta stunden i slutet av en lektion

Fundera forst pa vad syftet ar med tysta stunden. Behover eleverna en lugn stund dar tankarna far vandra fritt, en

stunds skiftande av fokus dar de exempelvis lyssnar till ljud utifran eller ska de reflektera kring vad de lart sig.

Satt upp symbol for “Tysta stunden” pa tavlan. (Se kommande sida)

Berétta for eleverna att nu ar det dags for “Tysta stunden” som idag ar tva minuter, eller sa lang tid som du bestamt.

Beratta vad eleverna ska gora, till exempel:

e  Boja sig fram och ldgga huvudet och armarna pa banken och blunda, eventuellt med tillagget att de ska lyssna
efter ljud utifran.

e Rita en sak som de har lart sig. Fylla i ett monster eller rita nagot valfritt — beroende pa vilket syfte du vill uppna.

e Fundera pa nagot som de &r stolta Gver att de har lyckats med idag eller under veckan.

e Tanka pa nagot som de ar tacksamma Over, ndgot som varit bra idag.

e  Fundera pa nagot som de skulle vilja géra imorgon eller nagot som de vill géra fér nagon annan, sa att den perso-
nen blir glad.
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Kommentar:

Ovningen kan avslutas med att eleverna far viska till dig, eller rita pa en lapp, det som de har funderat pa. Exempelvis
nagot snallt som de ska saga till en klasskompis. Alternativt far eleverna beréatta for varandra.

Pa intranatet kan du lasa mer om vikten av att minska stillasittandet och fa fler tips pa évningar.
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5. Ovning: Fem tysta fokusminuter
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Syfte:

Framtiden kommer att krdva mycket av dagens barn. Vara miljoer &r fyllda med sinnesintryck som distraherar, skapar
stress och konkurrerar om var uppmarksamhet. Att hjédlpa eleverna att hitta sitt fokus ar darfor ett viktigt tréanings-
moment for att bygga upp deras resiliens. Tekniken handlar om att mentalt kunna skdarma av ett omrade som hjalper
eleverna att lattare fokusera pa uppgiften.

Genomférande:
Denna 6vning kan anvandas efter en genomgang nar eleverna ska arbeta enskilt.

1. Berétta for eleverna att idag ska de fa testa “Fem tysta fokusminuter”. Direkt efter genomgangen nér eleverna ska
borja arbeta med en uppgift skriver du “Fem tysta” pa tavlan och ritar en cirkel med en femma i, eller anvdander symbo-
len ovan. Detta innebar att under fem minuter ar det enskilt, tyst arbete for att alla ska ges mojlighet att tanka till kring
vad de ska gbra och komma igang med uppgiften.

Under denna stund far eleverna inte stélla nagra fragor till dig eller varandra utan ska sjalva forsoka forsta uppgiften.
De far tyst fundera kring fragor som: Forstar jag vad jag ska gora? Vet jag hur jag ska gora? Vad behover jag hjalp med?

2. Sta kvar framme vid tavlan och nar det gatt en minut suddar du ut femman och skriver en fyra i cirkeln och sa vidare
for varje minut. Alternativt satter du en klocka pa nedrakning sa att alla elever kan se hur mycket tid det ar kvar. Du
kdnner dina elever bast och vet vilka som kommer tycka att detta ar svart och som behéver att du star bredvid och
pekar pa det som de ska gora, eller bara finns dar bredvid for att de ska komma igang.

3. Nar fem minuter har gatt far eleverna racka upp handen och stélla fragor och be om hjalp. Ofta har de flesta kommit
igang bra, det ar studiero och fa elever stéller “onddiga” fragor.

Kommentar:
Att anvanda sig av en stunds fokus hjalper eleverna att komma igang, eller att slutféra ett arbete. Det ar viktigt att vara
tydlig med att det &r tyst arbete som galler, inget smaprat, for att det ska bli en god rutin.

Uppmana eleverna att anvanda sina hander och forma en kikare runt sina 6gon, som de tréanade pa nar de gick i forsko-
leklass (Ovning 4: Fokus). Se till att alla elever riktar sina kikare mot uppgiften pa banken innan de fem tysta fokusmi-
nutrarna startar.

For att starka elevernas sjalvkansla och sjalvfortroende vad géaller formagan att forstd en instruktion eller att kunna
halla fokus, ge eleverna berom for sin anstrangning efter 6vningen. “Bra fokus idag” eller “Idag var det svart, men jag
markte att manga av er kom igang och att ni alla anstrangde er — nasta gang kommer vi att lyckas @nnu béttre.” Var
pa samma satt noga med att uppmarksamma eleverna pa den kansla de far nar de lyckats bibehalla fokuset och bli
klara med en uppgift — “Nu ar du klar! Vilket bra fokus du hade. Kéande du nu vilken skillnad det gjorde att ha fokus pa
uppgiften?”.
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6. Ovning: Trana uthallighet
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Syfte:

Det ar |att att tappa uppmarksamheten eller att kdnna att man vill ge upp nar en utmaning eller uppgift kraver uthallig-
het. Denna 6vning ska trdna elevernas formaga till uthallighet (GRIT). Det finns ménga situationer dar vi behéver kunna
aktivera var inre drivkraft for att ta oss an en kravfylld eller trakig utmaning. | den har évningen far eleverna tanka till
och de far tips pa hur de kan fa det trakiga gjort. Vad kan jag gora nér jag kanner att det ar trakigt, att jag inte orkar/
vill? Hur kan jag gora “lite till?”.

Inledning:

Ovningar som denna kan anvdndas for att trana det icke lustfyllda och vicka forstdelsen for att inte allt kan vara roligt.

| denna 6vning far eleverna hjalpa varandra genom att ge varandra tips och rad. Ibland har eleverna lattare att ta till sig
ett tips nér det kommer fran en klasskamrat jamfort med fran en vuxen.

Genomférande:
1. Borja med att fraga eleverna om uppgifter som kan vara trakiga i vardagen och skriv upp dem pa tavlan. Till exempel
att borsta tanderna, att g ut med hunden, att dammsuga eller att hjalpa till hemma, att géra laxor och sa vidare.

2. Paminn eleverna om den metod de fick nar de gick i forskoleklass. Da fick de trédna pa att anvanda “Lite till” som en

metod att inte ge upp nar de skulle rita olika monster. Repetera 6vningen enligt instruktionen nedan sa att alla kommer

ihag hur 6vningen gick till.

e Modellera uppgiften pa tavlan med monster och beréatta for eleverna att nar du slutar rita, inte orkar mer, ska de
saga “Lite till” for att peppa dig att orka lite till och inte ge upp.

e Upprepa nagra ganger: Du ritar lite till pa monstret, slutar rita for att du blir “trott”, eleverna sager “Lite till” och
du far ny energi och ritar lite till.

Forslag pa monster:
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3. Be eleverna att parvis diskutera hur de tanker for att motivera sig sjalva nar de behover fa en trakig uppgift klar. Efter
en kort stund far eleverna redovisa sina forslag. Du skriver upp elevernas exempel pa tavlan.

4. Beratta for eleverna att de nu ska tréna pa att vara uthalliga och kom 6verens om vilket av elevernas tips for att “orka
lite till” som alla ska prova.

e  Beskriv och visa eleverna uppgiften som de ska gora, till exempel arbeta med geometriska former i olika monster,
som kvadrat, cirkel och triangel: JOAOOA

e Nar eleverna sjdlva ska genomfdra uppgiften anvander de tipset ni kommit 6verens om och sager det till sig sjalva,
och till kompisen bredvid, for att peppa sig sjdlva och varandra att orka lite till — att inte ge upp.

5. Sammanfatta 6vningen med att eleverna parvis far samtala kring hur det kdndes att géra uppgiften med att peppa
sig att orka lite till. Aterkoppla till elevernas tips kring vad de kan géra nar nagot ar trakigt, nar de inte orkar eller vill,
och i vilka situationer de kan ta hjalp av sina tips.

Kommentar:

Spara elevernas tips och sammanstall dem sa att eleverna kan fa valja tre ord eller meningar som de vill sdga till sig
sjdlva nar de behover vara uthalliga. Eleverna kan fa sma lappar med dessa ord eller korta meningar att fasta pa ban-
ken eller klistra in i sin skrivbok. Eleverna anvander sedan sina tips nar de behdver bli uppmuntrade och peppade att
kdampa lite till.

For att hjadlpa eleverna att vara uthalliga och bibehalla fokus kan du visualisera olika delmal fér eleverna genom att rita
en trappa. Skriv upp de olika delmalen pa trappstegen. Efter ett visst antal trappsteg finns ett trappsteg med nagon
form av dterhamtning. Vid varje trappsteg anvdnder eleverna sig av sina tips for att bli klara med det delmalet och efter
en paus ar de sedan redo for nasta trappsteg.
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