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ARSKURS 2 MODUL 2 MOTIVATION OCH DRIVKRAFT

Modul 2 Motivation och drivkraft

Inledning

Modul 2 handlar om att skapa bra forutsattningar och engagemang for elevernas larande aven vid uppgifter som inte
kanns lustfyllda och som 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 iar 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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1. Ovning: Vad ar det du hor?

00000000000 OCGOCOGOGIOGICTS

Syfte:

Att kunna fantisera och att se inre bilder &r en viktig forutsattning for var formaga att 16sa problem och for att hitta ett
inre driv. Nar vi i borjan av en uppgift kan forestalla oss hur det kdnns att bli klar med uppgiften sa starks bade gladjen
och motivationen att ta sig an utmaningen.

Ett satt att utveckla fantasin &r genom aktivering av olika sinnen, till exempel hérseln. | denna 6vning far eleverna tréna
sin visualiseringsférmaga genom att lyssna pa olika ljud och skapa en bild av sin association i huvudet. Uppgiften bidrar
dven till traning av fokus och koncentration, samtidigt som den vdcker nyfikenhet.

Genomférande:
1. Samla eleverna i en ring pa golvet. Be eleverna att sitta ner och blunda. Beratta att de kommer att fa lyssna pa olika
ljud och sedan, pa given signal, gissa vad det &r som later.

2. Fanga elevernas uppmarksamhet genom att ldsa eller sjunga en ramsa, exempelvis:
Lyssna riktigt noga vad ar det vi hor

nar alla stojat fardigt och ingen stor.

Jo, da hors alla smaljud vi har omkring oss.

Men da du maste lyssna valdigt noga forstas!

(Olle Widestrand)

3. Efter ramsan gor du ett ljud medan eleverna fortfarande lyssnar, blundar och ar tysta. Nar du gjort ljudet raknar du
till tre och alla elever sdger samtidigt vad de tror att de hort. Eleverna far sedan 6ppna 6gonen och se vad som lat.
Repetera nagra ganger. Exempel pa ljud:

e Taav korken pa en whiteboard-penna.

e  Skramla med nycklar.

e Draien dragkedja.

e GOr haliett papper med en halslagare.

e Spolavattenien kran.

e Oppna och sting locket pa en dator.

Kommentar:

Den hir dvningen kan kopplas till olika teman, till exempel hur olika fordon l3ter, djurlaten, sprak och sa vidare. Ov-
ningen kan dven anvandas som en effektiv brain break nar klassen ar trott eller ofokuserad. Efter nagra repetitioner kan
eleverna fa komma pa ljud tillsammans med pedagogen som de sedan later klassen gissa pa. | syftet beskrivs vikten av
att kunna fantisera och att se inre bilder som ar en viktig forutsattning for var formaga att |6sa problem och for att hitta
ett inre driv. Lasning och kreativt skapande ar andra effektiva satt att trana denna egenskap.
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2. Ovning: Tank om allting vore méjligt — vad kunde man gora da?
000000000000 0FCOCGCTS

Syfte:

Manga utmaningar i framtiden kommer att krdva nya satt att tdnka och kreativ problemldsningsformaga. Att kunna
anvanda sin fantasi och tanka utanfor fasta ramar blir darmed viktiga forutsattningar for att kunna hantera férandringar
och ovisshet. Denna 6vning ska inspirera till att utveckla den viktiga egenskapen att kunna se fler méjliga l6sningar pa
ett problem genom kreativt tankande.

Inledning:

Kreativitet: Varje gang nar vi tanker en helt ny tanke skapas nya kopplingar i hjarnan. Nar vi far fler kopplingar i hjarnan
hjalper det till att upptédcka nya satt att se pa situationer, och att hitta nya I6sningar. Nar vi anvander var kreativitet

blir vi mer engagerade, vilket i sin tur leder till att vi blir annu mer kreativa. Genom denna 6vning far elever dessutom
trdna pa att vaga prata och komma med idéer.

Genomférande:

Eleverna ska utifran olika foremal som du visar upp fundera 6ver hur dessa foremal skulle kunna anvandas — om allting
vore mojligt. Det behover inte vara en realistisk |16sning utan tanken ar att eleverna ska fa stretcha sin kreativitet och
fantasi.

1. Inled med att halla upp en penna och sag: Har ser ni en penna. Vi vet att man kan rita och skriva med den. Men om
allting vore majligt kunde pennan vara ett agilityhinder for daggmaskar. Eller vad ser ni?

2. Eleverna far tva minuter (eller bestdm en tid som passar bra for din grupp) for att parvis, eller i smagrupper, disku-

tera och komma pa sd manga olika satt som majligt som foremalet skulle kunna anvindas pa — om allting vore majligt.

Dela gdrna ut papper och pennor sa att eleverna kan skriva ner sina idéer. Exempel pa foremal:

e  Ett mjolkpaket — vad kan man gora av det?

e Vad kan man gora med en plat? Exempelvis en plat kan man ha att aka kana pa.

e Vad kan man anvanda en kudde till? Man kan ha kudden som ett skydd mot rumpan nar man aker skidor sa man
inte slar sig om man ramlar.

e Glas, fjader, gem, penna, nasduk, filt, pasklamma, flyttkartong...

OBS! Det ar viktigt att podngtera att det ska vara bra uppfinningar, inte nagot som kan skada eller sara nagon annan.
Om ni vill sa kan klassen vilja eller rosta fram det mest fantasifulla forslaget.

Kommentar:

Manga produkter som vi anvdander dagligen har sitt ursprung just i att ndgon tankt utanfér ramarna och sett nya
anvandningsmajligheter for ett foremal. Ge gérna nagra exempel for att illustrera detta, till exempel strukturen av del-
finhud kopierades for att ta fram material for regnklader.

Fundera vidare pa hur du som pedagog kan anvanda detta arbetssatt i ditt amne for att fa eleverna att bli mer nyfikna
och vilja lara sig mer.
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3. Ovning: Tidslinje
000000000000 0FCOCGCTS

Syfte:

Var hjarna tar garna genvagar for att spara energi. En sadan genvag TIDSLINJEN

ar var férmaga att skapa framtidsprognoser baserade pa tidigare Verktyget hjalper oss att se och
erfarenheter. Vi tanker helt enkelt i kedjor och forvéantar oss under- lara av tidigare erfarenheter
medvetet en repetition av dessa erfarenheter. En positiv framtidstro och att anvénda den erfaren-
uppstar om vi regelbundet paminner oss sjalva om vara personliga heten i nya situationer.

styrkor och positiva erfarenheter. Darfor ar det extra viktigt att upp-
marksamma och uppskatta positiva handelser i vara liv och anvan-
da oss av dessa minnen for att hamta kraft infér nya uppgifter och
utmaningar.

Inledning:

Genom att minnas och visualisera ett tillfdlle da vi lyckats med nagot
kan vi hdamta kraft till nuet, och stédrka oss sjdlva infor en situation dar
vi behéver mod och sjalvfortroende. Genom att anvdnda verktyget
Tidslinje far vi en tydligare bild av processen.

Nar vi tanker pa tidigare anstrangningar som ledde till ett lyckat resultat aterskapar vi inte bara minnet av hdndelsen,
utan dven de kanslor vi upplevde da. Visualiseringen triggar igang drivkraften och starker sjalvfértroendet, och skapar
darigenom en mer positiv installning for att kunna prestera och lyckas annu en gang. Sjalvfértroendet starks genom
minnet av att vi faktiskt klarat ndgot liknande tidigare.

For att snabbt kunna plocka fram dessa minnen nar vi behéver dem, kan vi trdna oss pa att skapa en minnesbank av
tillfallen dar vi upplevt att vi klarat av en utmaning. Till exempel kan vi oftare beratta for nagon om hur vi kinde nar vi
klarat en svar uppgift. Pa sa satt blir minnet starkare.

Genomférande:
Denna 6vning gors med férdel i mindre grupper eller halvklass om det ar mojligt.

1. Rita upp en linje pa tavlan. Langst till vanster skriver du 0 ar och langst till héger skriver du idag.

0ar Idag

2. Berétta for eleverna att de alla har nagot gemensamt. De har alla kimpat valdigt mycket for att sedan lyckas. De har
till exempel varit oerhort envisa i sin traning i att lara sig att ga, och till slut lyckats. De var de ungeféar ett ar gamla nar
de stallde sig upp och tog sina forsta steg. De ramlade manga ganger i borjan, men till slut efter cirka tva, tre manader
kunde de ga stabilt. Andra exempel ar att de har lart sig att prata, cykla och sa vidare.

Samma envishet kommer de att behéva manga ganger i livet, och ett satt att behalla envisheten som de hade redan
vid ett ars alder &r att minnas tillfallen da de varit envisa eller modiga och darfér lyckats med nagot. Ju fler exempel de
har, och ju ndrmare de ligger i tiden, desto battre kraft kan de fa av sina erfarenheter. Darfor ar det bra att géra denna
o6vning med jamna mellanrum.
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3. Las upp nedanstdende fragor, en fraga i taget, och lat eleverna ténka efter en stund enskilt. Eleverna far darefter
moijlighet att beratta om sina svar infor klassen, eller om du gar runt och samlar upp deras funderingar. Skriv upp nam-
nen (langs tidslinjen, vid den alder de var nar det hdande) pa de elever som berattar for klassen. Fragor till eleverna:

e Tank pa ett tillfdlle dar du verkligen kdampade for att lara dig ndgot som du ville kunna.

e Vad var det du larde dig?

e Hur gammal tror du att du var?

e Vad gjorde du for att lyckas lara dig det?

e Minns du hur det kdndes nar du lyckades?

e Tank pa en sak som du gjorde for att lyckas och som du kan anvanda en annan gang nar du vill lara dig nagot nytt.

Kommentar:

For att fa in lite rorelse i 6vningen, gor den fysiskt dar eleverna far stilla sig efter en tankt, eller ritad, alderslinje pa
golvet eller utomhus nér de berittar om sin situation. Ovningen kan med férdel géras infér en utmanande uppgift for
att starka deras tilltro till sin egen formaga att klara av utmaningen.

Manniskan hamnar latt i att fokusera pa det som &r daligt, och vi oroar oss 6ver saker och ting som kan handa i framti-
den eftersom var hjarna forst och framst vill sakra var 6verlevnad och darfor fokuserar pa potentiella hot. Vi mar battre
av att fokusera pa det vi ar tacksamma for och har lyckats med. Med hjalp av denna 6vning kan eleverna vid upprepade
tillfallen fa tanka tillbaka pa vad de ar néjda med, har lyckats med eller bara kdnner tacksamhet 6ver — just idag.
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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.

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



ARSKURS 2 MODUL 2 MOTIVATION OCH DRIVKRAFT

4. Ovning: Skattkistan — fokus pa det jag kan paverka
000000000000 0FCOCGCTS

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 offerrollen och bli passiv.

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

Genomférande:
Leta garna fram en liten fysisk skattkista for att géra uppgiften mer konkret, eller anvand bilden av en skattkista (se mall
pa kommande sidor).

1. Fraga eleverna: Vad kan det finnas i en skattkista? Det kan komma forslag som olika skatter, guld och diamanter. Be-
ratta att den har skattkistan ar valdigt speciell eftersom den innehaller saker som vi kan paverka och kontrollera. Man
kan se den som en superkraft. Utanfor skattkistan ligger allt som vi inte kan paverka.

2. Las upp olika situationer, se exempel nedan, och lat eleverna prata med kompisen bredvid och fundera pa om situ-
ationen ska placeras i eller utanfor Skattkistan. Kan vi paverka situationen sa ska den hamna i Skattkistan. Eleverna far
sedan ge en forklaring till sina svar.

Exempel:

e Rasten ar 30 minuter.

e Det dr november manad.

o Overdragsbyxorna ska tas pa nar vi r ute.
e En kompis ser ledsen ut.

e Hur bra jag jobbar pa lektionerna.

e Attjaginte har ndgon att leka med.

e  Attvivill ha en rutschkana pa skolgéarden.

3. Eleverna far nu tanka pa sin dag i skolan och enskilt gora lappar med ord eller bilder pa saker som antingen ligger i
eller utanfor Skattkistan. Det kan till exempel vara att ha ordning i sin 1ada (det kan man paverka), att det &r pratigt pa
lektionerna (ar man sjalv delaktig sa kan man paverka det, ar man tyst ligger det utanfor Skattkistan).

Nér de ar klara samlar du in lapparna och laser upp dem for eleverna. Spara eventuellt nagra lappar till nasta dag. Fast
eller skriv in ord fran lapparna pa ratt stille, i eller utanfor skattkistan, sa att det blir tydligt for eleverna.

Kommentar:

Skattkistan &r bra att anvanda i olika situationer. Om alla pa skolan har kunskap om Skattkistan ar den ett effektivt verk-
tyg for att hjalpa elever att tédnka konstruktivt i situationer som de inte kan paverka till hundra procent.
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5. Ovning: Rérelse — tysta stunden
000000000000 0FCOCGCTS

Syfte:

| en varld dar vi dagligen 6verskdljs med intryck och information ar det viktigt att skapa aterkommande utrymme for
dterhdmtning. Precis som en muskel behdver stretchas och vila efter en prestation behéver dven var hjarna medveten
dterhamtning. Ovningen visar hur man kan anvinda rérelse i kombination med tystnad for att f4 energi och &terhamt-
ning nar det behovs.

Kom ihag: Aterhamtning &r alltid motsatsen till var prestation. Till exempel, en lang dag i skolan och pa fritids med
mycket social interaktion balanseras med stunder av sjalvsamhet for att samla nya krafter. Manga forandringar som
pagar kan balanseras med tydliga rutiner i andra delar av livet for att kunna kanna kontroll och fa 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 ldgga in korta
pauser (brain breaks) 6kar férutsattningarna for att eleverna aterigen ska kunna bibehalla koncentrationen pa det som
de ska lara sig. Aterhamtning kan ske pa olika satt, till exempel genom rorelse, en tyst stund eller en reflektion.

Genomférande:

Nedan hittar du olika exempel pa hur man kan anvanda rérelse och tystnad som verktyg for aterhamtning och langre
fokus. Borja med att reflektera éver vilken formaga som kommer att krdvas av eleverna for att de ska kunna prestera,
till exempel fokus, koncentration, uthallighet eller kreativitet. Valj darefter nagot av nedanstaende exempel pa aktivitet
som passar bast utifran den prestation eleverna behover dterhamtning fran.

Exempel 1: Rorelse — Hitta pa rorelser till musik

Denna Ovning passar nar eleverna arbetat fokuserat ett tag och behdver energi for att fortsatta arbeta, eller vid en

dvergdng fran ett moment till ett annat. Ovningen ger dterhamtning fran att sitta still och hjirnan fr en paus genom

att eleverna antingen foljer dina rérelser eller far vara kreativa och hitta pa egna rorelser. (I arskurs 1 gjorde eleverna

Skaka loss, 6vning 4.)

e Du valjer musik som du spelar varje gang vid denna aktivitet.

e Alla eleverna staller sig bakom sina stolar.

e  Beratta for eleverna att de ska harma dina rorelser. Du gor en rorelse till musiken som klassen harmar.

e Eleverna far tva och tva hitta pa en egen rorelse som racker en eller tva takter. Dessa kommer eleverna att fa an-
vanda kommande veckor.

e Till ndsta gang far ett par visa dig sin rorelse. Ni tre trdnar pa den tillsammans med forra gangens rérelse infor nas-
ta tillfalle. Da far eleverna majlighet att med din hjalp justera rérelsen sa att den passar rytmen i musiken.

e Nasta tillfalle far tva av eleverna visa sin rorelse — eventuellt tillsammans med dig. Den nya rorelsen laggs till en av
rorelserna som du gjorde forsta gangen. Ni har nu tva rorelser. Ni genomfor de tva rérelserna och klassen hdarmar.
Nasta gang ar det dags for ndsta par att visa sin rorelse. Nar alla elever visat upp sina rorelser har ni gjort klassens
dans eller kanske till och med skolans dans om fler klasser vill haka pa.

Exempel 2: Rorelse och tysta stunden

Ovningen kan anvidndas som aterhdmtning vid en langre uppgift dir eleverna sitter lange.
e Alla elever stéller sig upp mellan sin bank och sin stol.

e Eleverna satter sig pa stolen och reser sig igen, tio ganger, sa tyst de kan.

e  For att utmana eleverna kan de testa att gora rorelsen med tyngden pa ett ben i taget.
e Narde ar klara satter de sig pa sin stol, blundar och raknar till 20.

e Eleverna tittar igen och fortsatter att arbeta med lektionens uppgift.
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Exempel 3: Tysta stunden i slutet av en lektion

Ovningen kan ge terhdmtning pa olika sétt beroende pa vad du viljer att fylla tysta stunden

med. Behover eleverna en lugn stund dar tankarna far vandra fritt, behéver de tystnad eller be- ® o
héver de skifta fokus dar de exempelvis lyssnar till ljud utifrdn. Ovningen kan dven fungera som w
en larandesituation dar eleverna far reflektera kring vad de lart sig for att forankra sin kunskap,

eller ur ett helikopterperspektiv far fundera pa en situation som du beskriver.

e  Satt upp symbol for “Tysta stunden” pa tavlan, bild pa néasta sida.
e Beratta for eleverna att nu ar det dags for “Tysta stunden” som idag ar tva minuter, eller sa lang tid som du be-
stamt.
e Beratta vad eleverna ska gora, till exempel:
e Boja sig fram och lagga huvudet och armarna pa banken och blunda, eventuellt med tillagget att de
ska lyssna efter ljud utifran.
e Rita en sak de lart sig, fylla i ett monster eller rita nagot valfritt, beroende pa vilket syfte du vill uppna.
e Fundera pa nagot som de ar stolta over att de lyckats med idag eller under veckan som varit.
e Tanka pa nagot som de ar tacksamma Over, ndgot som varit bra idag.
e  Fundera pa nagot som de skulle vilja gora imorgon eller ndgot som de vill géra for ndgon annan sa att
den blir glad.
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 6vningar.
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6. Ovning: Bittre uthallighet med hjilp av delmal
000000000000 0FCOCGCTS

Syfte:

Det ar |att att tappa uppmarksamheten eller att kdnna att man vill ge upp nar en utmaning eller uppgift kraver uthal-
lighet. Denna 6vning ska trana elevernas sjalvdisciplin och uthallighet (GRIT) samt ge dem ett verktyg hur man kan
bibehalla fokus under en langre uppgift genom att bryta ner prestationen i kortare delmoment. Ovningen bidrar dven
till elevernas studieteknik och hjalper dem att hitta sin inre motivation for att ta sig an utmaningar som de upplever
som kravfyllda och trakiga.

Inledning:

Tidigare har eleverna tranat sin uthallighet genom att arbeta med monster. Har trénas deras uthallighet kopplat till
larandet av olika @mnen eller fardigheter i skolan. Det kan handla om att slutféra en teckning, rakna fler mattetal, |6sa
skrivuppgifter, tréana sin handstil eller ldsa en bok. Du bestammer innehall utifran vad dina elever behover tréana uthal-
lighet i.

Genomférande:

Visualisera lektionens eller dagens olika delmal fér eleverna genom att rita en trappa pa tavlan. Skriv upp de olika del-
malen pa trappstegen och slutmalet pa det dversta trappsteget. Efter ett visst antal trappsteg finns ett trappsteg med

nagon form av beléning och aterhamtning. Genom att Iata de forsta trappstegen vara delmal som ni gor tillsammans,

bjuds eleverna pa ett par trappsteg i borjan och da kdnner de att de kommit en bit pa vag vilket 6kar motivationen.

1. Rita en trappa pa tavlan och skriv exempelvis “Planering” pa det nedersta trappsteget. Limna nagra trappsteg tom-
ma och pa det 6versta trappsteget skriver du malet for lektionen, till exempel att alla ska ha last 15 minuter i sin bok.

2. Berétta for eleverna att idag ska de na hela vagen upp till toppen av trappan. Beratta att det kommer att kravas
uthallighet, men genom att ni gemensamt satter upp delmal, kommer de att lyckas.

3. Fyll varje trappsteg med delmal utifran din planering. Det &r viktigt att eleverna dr med pa denna process, dven om
du redan bestamt vad det ska sta pa de olika trappstegen. Exempelvis, “Tyst Iasning i tio minuter” pa ett trappsteg och
“Rorelse — tysta stunden” pa nasta. Darefter tyst lasning igen och sa vidare.

4. Sétt en stjarna eller annan markering for att fira att planeringen och darmed det forsta trappsteget ar avklarat.

5. Dags for eleverna att ta sig an trappsteg tva. Guida eleverna uppfor trappan och peppa dem till att anvanda tidigare
tips for att vara uthalliga pa varje trappsteg. Genom att sdga “Lite till” tyst i huvudet till sig sjalva eller att anvanda de
tips som de sjélva kom pa i 6vningen “Trana uthallighet” i arskurs 1.

6. Fira och gor en markering vid varje avklarat trappsteg.

Kommentar:

Efter ett par ganger kan eleverna vara med och bestimma vad det ska sta pa trappstegen utifran att du skrivit upp
slutmalet Gverst. Alternativt far eleverna sjédlva vara med och bestamma pa vilket sitt de behéver trana sin uthallighet
och utifran det gora sina individuella trappor. Det kan vara svart for eleverna att satta upp delmalen, hur stor uppgift
eller hur lange de ska jobba pa varje trappsteg. Men det ar viktigt att de preciserar vad de ska gbra pa varje trappsteg.
Dels for att kunna fira, men dels for att kunna utvardera och justera mangden eller tiden till ndsta gang. Se till att elev-
erna satter realistiska mal i borjan. Det viktigaste ar att malen ar mojliga att uppna och att uppgiften blir att trana sin
uthallighet.

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



