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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 som 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, sjéalvdisciplin, men
dven formagan att aterhamta sig. Dessa formagor kan vi alla starka genom tréning — 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, férvantningar, 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: Gora nya ord
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Syfte:

Manga utmaningar i framtiden kommer att krava nytank och kreativ problemlésningsférmaga. Att kunna anvanda

sin fantasi och tdanka utanfor fasta ramar blir darmed viktiga forutsattningar for att kunna hantera férandringar och
ovisshet. Denna Ovning ska inspirera till att utveckla den viktiga egenskapen att genom kreativt tdnkande se fler majliga
|6sningar pa ett problem. Uppgiften bidrar dven till traning av fokus och koncentration, samtidigt som den vacker nyfi-
kenhet.

Genomférande:

1. Introducera lektionen med att skriva upp nagra ord pa tavlan, med enbart konsonanter. Utga ifran det arbetsomra-
de ni haller pa med och vilj ut ett eller flera ord som handlar om detta. Om arbetsomradet till exempel ar sagor eller
forfattare skulle det kunna se ut sa hér pa tavlan:

e Ppp
e LIl Gbbn
e VIl VIKI

Dar Ppp = Pippi, LIl Gbbn = Lilla Gubben och VII VIIkll = Villa Villekulla

2. Be eleverna att fundera tyst pa vad som star pa tavlan. Beratta att det &r en ledtrad till vad ni ska arbeta med denna
lektion. Nar de funderat en stund samlar du ihop forslagen och skriver upp dem pa tavlan. Fraga eleverna vad som
saknas och fyll i vokalerna med en annan farg.

3. Beratta for eleverna att ledtraden de just fick handlade om att de nu ska f& “g6ra nya ord”. Omradet som orden var
kopplade till ska de arbeta med sedan, men forst ska de nu fa trana sin kreativitet.

4. Skriv nu ett nytt ord pa tavlan, se exempel nedan, och be eleverna att komma pa nya ord utifran bokstaverna i ordet.
Borja med att gora ett ord tillsammans och gor sedan 6vningen som en EPA eller |3t eleverna arbeta parvis eller i
smagrupper. Forslag pa ord att borja med:

e Solen-os,lo, len, sol, en, nos.

e Mjolkpaket —— 6ka, te, ko, kdp, mjol, kol, 16k, 6, teka, peka.

e Bakplatspapper — rep, kabel, sapa, pappa, spak, reta, peppar.

Kommentar:

Sammanstall gdrna och se hur manga ord som eleverna kunde hitta tillsammans. De kan dven fa som uppgift att leta
nya ord utifran skyltar eller ord skrivna pa andra stéllen i skolan.
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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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2. 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 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 i samhallet. Med hjalp av verktyget Skattkistan starks elevernas formaga att se konstruk-
tiva I6sningar och handlingsalternativ.

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

1. Borja med att diskutera med eleverna vad som betraktas som en skatt? Om de skulle hitta en skattkista — vad skulle
de 6nska att den var full med och varfér?

Be nu eleverna att forestalla sig en méanniska i néd, ndgon som inte har mat och vatten fér dagen — vad skulle den per-
sonen vilja hitta i sin skattkista? Kan mat och vatten vara lika vardefullt som guld och pengar? Eller kanske mer varde-
fullt?

Diskutera en stund om man kan vara séker pa att man blir lycklig av att kunna képa vad man vill och gora allt man vill.
Beratta att mycket av det som gor att vi mar bra inte kostar nagot — att fa vara med och paverka vara liv, till exempel.

Konkretisera med exempel, som att det blir roligare att leka med kompisar nér man far vara delaktig och paverka vad
och hur man ska leka.

2. Lat eleverna komma med olika forslag pa vad som finns i deras personliga skattkista just nu
genom att stélla fragorna: Vad ar viktigt for dig? Om du ténker pa allt du redan har idag, vad skulle
du vilja stoppa i din skattkista?

Ge eleverna ett exempel pa vad du sjalv uppskattar och vardesatter i ditt liv.

Kanske ger eleverna forslag som exempelvis pengar, olika leksaker, vanner och sa vidare.

3. Flytta fokus fran en skattkista full med pengar till att anvanda skattkistan som en symbol fér vad vi kan paverka. Be-
ratta utifran ovanstaende att var sjalvkansla och vart sjalvledarskap kan ses som skatter i skattkistan. Att kdnna att man
ar vardefull utifran den man &r, och att man far vara med och paverka sitt liv ar ndgot som alla borde ha i sin skattkista
eftersom det gor att vi mar bra. Det som ska finnas i allas skattkista &r var inre styrka att paverka och var formaga att
fokusera ratt for att inte bli offer.

4. Beratta for eleverna att de kommer att fa exempel pa olika situationer. De ska hitta allt som de sjalva kan paverka

i situationen. Borja med denna situation tillsammans i helklass: “Du har sett fram emot klassutflykten men just den
morgonen vaknar du med feber och ont i halsen. Du kan inte félja med vilket goér dig ledsen och besviken. Vad i den har
situationen kan du paverka just dar och da?”

5. Fortsatt med fler exempel (se nedan) eller |at eleverna komma med egna férslag som de skriver ner pa post it-lappar.

Fokusera pa det som gar att paverka i situationen — det som eleverna kan lagga i skattkistan. Det som de inte kan pa-
verka laggs utanfor, bredvid Skattkistan — det far man acceptera som det ar.
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Battre studiero i
klassrummet.

Skogransen i kapp-
rummet.

Mangden mat som
slangs vid skollun-
chen.

Aktiviteter pa raster.

Hur jag plockar un-
dan efter lektionen.

Gora laxan.

Vad jag sager.

Alla ar friska idag.

Vara en bra véan.

Det regnar idag.

Vilka @mnen vi hari
skolan.

Att mitt rum blir
stadat.

Vad jag gor och
tanker.

Hur lang rasten &r.

Att det ser frascht
ut nar jag lamnar
toaletten.

Vad jag gér om jag
ser att nagon annan
ar ensam.

Vilken tid skolan bor-
jar pa morgonen.

Vem jag ar med om
min bastis ar sjuk.

Att jag gar i skolan.

Kommentar:

Skattkistan som verktyg kan anvdndas i alla @amnen och situationer for att hjalpa eleverna att fokusera pa det som de
kan paverka i situationen. Ar det hdr nagot de behdver lagga energi pa just nu? Pdminn eleverna om att spara energi
nar det kommer till sddant som de inte kan paverka, sa att de orkar géra det som de behdver gora — bade i skolan och
pa fritiden. Att acceptera sina forutsattningar och rikta sitt fokus pa det som gar att kontrollera ar ett av de viktigaste
traningsmomenten inom sjalvledarskap och motivation.

Prata om vikten av att kunna fokusera pa det som hamnar i Skattkistan. Ibland hinder det trakiga saker eller man gor
misstag, men det tjdnar ingenting till att alta. Man maste forsdka slappa och tanka att det har hande och det kan inte
goras ogjort, men nasta gang kan jag gora pa ett annat satt.
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3. Ovning: Vilken aterhamtning behoéver du?
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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
aterhdmtning.

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 6vning far eleverna sjalva fundera pa vad de vet och har lart sig om aterhamtning, och utifran det fundera pa
vilken aterhamtning de behover vid olika tillfallen.

Denna 6vning lagger grunden for en bra studieteknik och syftar till att fa eleverna att forsta vikten av aterhdmtning 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 forutsattningarna for att eleverna ska kunna bibehalla koncentrationen. Aterhdmtning kan
ske pa olika satt, till exempel genom rorelse, en tyst stund eller reflektion.

Genomférande:

1. Visa ett schema 6ver en dag i skolan, se forslag pa nasta sida. Fyll tillsammans i tabellens tre forsta kolumner. Alter-
nativt gor du det innan lektionen. De tva kolumnerna till hoger, dterhamtning och fokus och uthallighet [dmnas tomma
till en borjan. En av raderna i &mneskolumnen ar till for lunchrasten sa att eleverna ser till att fa ratt sorts dterhamtning
pa lunchrasten.

2. Borja med de tva forsta lektionerna (raderna) tillsammans sa att eleverna forstar hur de ska tanka.
Samla sedan gemensamt ihop elevernas tips om hur de kan fa aterhamtning, halla fokus och ténka for att vara uthalli-

ga. Fyll eventuellt pa tabellen nedan och |t eleverna fa en egen som de kan ha som stod.

3. Eleverna fyller i kolumnerna for aterhamtning, fokus och uthallighet sjdlva med hjalp av tips fran ovan, samt det som
de lart sig om aterhamtning och fokus i tidigare arskurser.
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MOTIVATION OCH DRIVKRAFT

Aterhimtning Fokus Uthallighet
Rorelse Kikaren "Lite till”
Tystnad En sak i taget

Dagens schema

dagen
Filmklipp
Lasa
Arbetsbok

Tid Amne Vilken typ av ak- Vilken aterhamtning | Fokus — uthallighet
tivitet innehaller behover jag och hur
lektionen? lang tid?

8.10-9.30 Svenska Introduktion av Efter starten behdver | | borjan av lektionen

jag réra pa migien
minut.

Nar jag har last klart
behdver jag en rorel-
sepaus.

behover jag tanka pa
min kikare for att ha
fokus pa tavlan och
min larare.

Nar jag laser behover
jag efter varje sida
ténka “lite till”.
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Kommentar:

Pa intranatet kan du dven ldsa mer om vikten av att minska stillasittandet och fa fler tips pa dévningar.

Eleverna kan fundera vidare pa hur aterhamtningen ser ut nar de kommer hem fran skolan. Vad brukar de gora och ger
den aktiviteten hjarnan den aterhamtning den behdver? Om hjarnan har fatt manga intryck under en dag sa kanske en
stund framfér skdrm inte ar den basta aterhamtningen for hjarnan.

4. Ovning: Samarbeta for att hitta ordet
000000000000 0FCOCGCTS

Syfte:

Denna 6vning innehaller flera traningsmoment. Det handlar om att samarbeta och att peppa varandra, att bolla idéer
och lyssna in andras forslag, samt att klara av alla utmaningar utan att ge upp. Konstruktivt samarbete och en gemen-
sam uthallighet ar viktiga formagor som eleverna behover lara sig infor framtiden.

Genomférande:

Skapa sex stationer med utmaningar, se forslag nedan, eller anviand eget material fran arbetsbocker i form pa korsord,
kluringar eller fragor. For varje utmaning eleverna klarar far de en ledtrad. Alla sex ledtradar leder eleverna till svaret.
Se forslag pa ledtradar och tillhérande |6sning (ordet som soks) pa nésta sida.

Du bestammer hur lang tid eleverna har pa sig for att 16sa uppdragen, till exempel 20 minuter. Eleverna, i grupper om
fyra till sex personer, har en plats i klassrummet dar de utfér sina uppdrag. Nar eleverna har 16st ett uppdrag gar de
till pedagogen, lamnar in sin 16sning och far en ledtrad till ordet som soks. De far sedan nasta uppdrag. Eleverna gor
gruppvis sa manga uppdrag de hinner och kan. Néar tiden ar ute far de med hjalp av de ledtradar de hunnit samla ihop
forsoka komma pa ordet som soks.

Innan eleverna borjar far de tillsammans i sina grupper bestimma vad som ar viktigt att tanka pa for att arbetet i grup-
pen ska fungera bra. Det kan vara:

e De lyssnar pa varandra och later alla i gruppen fa komma till tals.

e De peppar varandra till att vara uthalliga genom att...

Forslag pa stationer:

e Ordlek: Kdnda personer eller artister skrivna utan vokaler, exempelvis: Crl XVI Gstv, Ppp Lngstrmp, Rnj Rvrdttr,
Krnprnsssn Vctr.

e  Gissningslek: En burk med kulor (eller andra foremal) dar eleverna, med bindel fér 6gonen, ska gissa antalet ge-
nom att kdnna med handerna.

e Rebusar: Exempelvis lattitlar i form av bilder som till exempel en bild pa en fisk pa en krok + bild pa en tornado for
“Fangad i en stormvind” eller en bild pa en stad + en bild pa ett ljus fér “Stad i ljus”.

e Vykortslek: Man behdver lika manga vykort eller bilder som antalet elever i klassen. Bilderna klipps i tva delar. Den
ena halvan géms i klassrummet, den andra halvan far eleverna i kuvertet tillsammans med en instruktion. Varje
elev ska hitta sin andra halva av bilden och néar hela gruppen tror sig ha funnit sina halvor ska de visa upp dem foér
pedagogen. Ar det ratt fr eleverna nista uppdrag, annars far de ldgga tillbaka den bild de hittat och leta vidare.

e  Kluringar eller gator: Exempelvis olika situationer dar ett ord ar omkastat och eleverna ska komma pa vilket ordet
ar, till exempel: “Ett kalas kan ibland ha ett tema, till exempel en ARMASKED.” Eleverna ska kasta om bokstadverna
for att fa fram det ratta ordet: Maskerad.

e Korsord eller ordflator som eleverna ska I6sa.

e 1-x-2-fragor utifran ett tema ni arbetat med.
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Forslag pa ledtradar och tillhérande ord:

MOTIVATION OCH DRIVKRAFT

Vilj ett tema ni haller pa med, en person ni laser om eller anvand forslagen nedan:

Gunga Sandlada Rutschkana Klatterstallning Bank  Staket = LEKPARK/SKOLGARD
Yoghurt Smorgas Mijolk Fruktsallad Energi = MELLANMAL

Majs Gurka Tomat Sas Kottfars = TACOS

September Morkare Fargglatt Arstid Blasigt =HOST

Kommentar:

Man kan lagga ledtradarna i ett kuvert och lata eleverna spratta kuverten nar de gjort alla sex stationer, om du vill und-

vika att de gissar ratt redan efter nagra stationer.

5. Ovning: Tidslinjen
000000000000 0FCOCGCTS

Syfte:

Var hjarna tar garna genvagar for att spara energi. En sadan genvag
ar var formaga att skapa framtidsprognoser baserade pa tidigare
erfarenheter. Vi tanker helt enkelt i kedjor och férvantar oss under-
medvetet en repetition av erfarenheterna. En positiv framtidstro
uppstar om vi regelbundet paminner oss sjalva om vara personliga
styrkor och positiva erfarenheter. Darfor ar det extra viktigt att
uppmarksamma och uppskatta positiva handelser i vara liv och
anvanda oss av dessa minnen for att hamta kraft infor nya uppgif-
ter och utmaningar.

Inledning:

Genom att minnas och visualisera ett tillfdlle da vi lyckats med,
nagot kan vi hamta kraft till nuet, och starka oss sjélva infor en situ-
ation dar vi behover mod och sjalvfortroende. Genom att anvanda
verktyget Tidslinje far vi en tydligare bild av processen.

TIDSLINJEN
Verktyget hjdlper oss att se och
lara av tidigare erfarenheter
och att anvanda den erfaren-
heten i nya situationer.

Nar vi tanker pa tidigare anstrangningar som ledde till lyckade resultat aterskapar vi inte bara minnet av handelsen
utan aven de kanslor vi upplevde da. Visualiseringen triggar igang drivkraft och starker sjalvfortroendet och skapar
darigenom en mer positiv installning for att kunna prestera och lyckas annu en gang. Sjdlvfortroendet starks genom

minnet av att vi faktiskt klarat nagot liknande tidigare.

For att snabbt kunna plocka fram dessa minnen nar vi behdver dem kan vi tréna oss pa att skapa en minnesbank av till-
fallen dar vi upplevt att vi klarat av en utmaning. Till exempel kan vi oftare beratta for ndgon om det positiva vi kdnde
nar vi klarat en svar uppgift. Pa sa satt blir minnet starkare.
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Genomférande
1.Rita en tidslinje pa tavlan.

»

0ar Idag

2. Be eleverna komma pa situationer eller handelser som de ar stolta 6ver. Vad kan en sadan hdndelse vara? Det kan
vara i skolan eller pa fritiden.

3. Dela ut arbetsbladet (se nasta sida) och ga igenom fragorna gemensamt i klassen innan eleverna arbetar enskilt.

Fragor till eleverna:

Tank pa ett tillfalle dar du verkligen kimpade for att lara dig nagot 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 kunde det?

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

4. Avsluta 6vningen med ett samtal kring kdnslan man far av att klara av tuffa uppgifter eller utmaningar, och att det ar
viktigt att ta fram dessa minnen da och da och ténka pa hur de kandes. Det &r sarskilt viktigt ndr man ska gora nagot
nytt och utmanande.

Kommentar:

Om eleverna har svart att hitta minnen kan évningen forflyttas till utomhusmiljon. Nar vi tittar pa nagot i fjarran, nagot
langt bort, har hjarnan lattare att ténka i ett langre tidsperspektiv och minnen kan lattare aktiveras. Da kan dven tidslin-
jen markeras ut pa marken. Alternativt for att fa in rorelse kan de olika fragorna géras som en tipspromenad dar elev-
erna gar tva och tva och berattar for varandra. Avsluta garna med att eleverna far berétta for varandra vad de skrivit.

For att fa in rorelse i klassrummet kan fragorna sattas upp pa A3-ark i klassrummet, en fraga per ark. Eleverna fyller
forst i sina svar pa sitt papper och gar sedan runt i klassrummet och delar med sig av sina svar genom att skriva svaren
pa A3-arken. Ett A3-ark blir fullt med olika aldrar, ett annat med olika ké@nslor och sa vidare.

Denna 6vning kan goras flera ganger under en langre tidsperiod for att hjalpa eleverna att skapa en egen minnesbank
for olika kvalitéer som de behdver for att kunna hantera framtiden. Till exempel kan tidslinjen géras for minnen dér de
har varit modiga, kreativa, fokuserade, omtianksamma, starka, kdnde styrkan i gemenskap och sa vidare. Ju mer vi akti-
verar konkreta minnen som ar kopplade till positiva upplevelser i elevernas liv, desto mer anvandbara ar de i framtiden.
Fragorna kan ocksa anvandas som en del i utvecklingssamtalen.
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ARSKURS 3 MODUL 2

Namn:

MOTIVATION OCH DRIVKRAFT

0ar 1ar 2ar 3ar 4 3r 5ar

Jag har lart mig:

6 ar

7 ar

8ar Idag

For att klara det gjorde jag sa har:

Nar jag hade lart mig det kdandes det

TIDSLINJEN
Verktyget hjalper oss att se och
lara av tidigare erfarenheter

och att anvanda den erfaren-
heten i nya situationer.
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