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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 vi kan paverka, starker vi var motivation. For att ha tillgang till
sin inre motivation infor en uppgift kravs ett antal mentala formagor, som till exempel uthallighet och sjalvdisciplin,
men dven formagan att aterhamta sig. Dessa formagor kan vi alla starka genom traning — ju tidigare desto battre.

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
beléning 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 &ar svar eller trakig. Inre motivation ar mer hallbar och langsiktig &n
yttre motivation.

Varfér beh6vs motivation for larande?

For att bibehalla fokus pa en utmaning eller for att minnas det du hor, ser eller gor, behéver 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 beléningar eller distraktioner
och skjuter upp uppgifter.
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1. Ovning: Att ldra ut &r bra for att ldra in
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Syfte:

Larande ar som mest effektivt och motiverande nar eleverna aktiveras i hela processen. Denna 6vning tranar elever-
nas motivation och minnesférmaga genom att de far fundera kring vad de redan kan och vet kring ett amne, innan
undervisningen startat i omradet. Eleverna far sedan reflektera kring vad de har lart sig under lektionen eller omradet.
Poadngen ar att med egna ord forklara det som har formedlats och ddrmed gora 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.

Genomférande:
Denna Ovning anvdands som en uppstart infor ett nytt arbetsomrade, start pa dagen eller en lektion och for att knyta
ihop sdacken i slutet av lektionen.

1. Inled lektionen med att ta fram en bild eller ett foremal som du associerar till det ni ska arbeta med. Eleverna far
titta, fundera en kort stund enskilt, och sedan gissa vad de ska arbeta med idag. Ett exempel kan vara om ni ska arbeta
med arstider och host. Ta med en glasburk med rénnbar (paminner om host) och lyssna samtidigt pa sangen “Rénn”
fran Majas alfabetssanger, bokstaven R. Nar eleverna har fatt gissa berattar du varfér du associerar ronn med host.

2. I slutet av lektionen delar du in eleverna i par dar du leder samtalet genom att stélla 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 gér 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? Beratta en sak var.

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

e  Var det ndgot som var svart att forsta?

3. Sammanfatta svaren i helklass, antingen genom att du har gatt runt och hort vad de pratat om eller genom att elev-
erna har fatt beratta i par infor klassen. Avsluta med att poédngtera fordelarna med detta satt att lara sig saker. 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 battre.

Kommentar:

Ovningen kan integreras i alla ldrandesituationer for att befista kunskaper. Det &r nar vi férklarar ngot fér ndgon an-
nan som kunskapen befasts. Sammanhangen blir tydliga och vi forstar. For att 6ka effekten kan diskussionerna genom-
foras staende eller gdende. Motivera for eleverna varfor dagens lektionsinnehall ar viktigt for eleverna att kunna, sa
Okar engagemanget ytterligare och ldarandet blir annu battre.
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2. Ovning: Forklara bilden med andra ord
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Syfte:

Alla manniskor ar olika. Att lara sig kommunicera och na fram betyder att kunna anpassa sin kommunikation till mot-
parten. Det som ar tydligt for dig inte nodvandigtvis lika tydligt for ndgon annan.

Denna 6vning trinar elevernas férmaga att visa hansyn till andra och respektera att vi alla ar olika. Ovningen stirker
dven elevernas sprakutveckling och férmaga att anvanda olika formuleringar for att beskriva nagot.

Genomférande:
Ta fram olika bilder pa begrepp eller amnesord som eleverna ska lara sig inom det arbetsomrade ni arbetar med, till
exempel frukter, kladesplagg, mobler, fordon eller liknande.

1. Beratta for eleverna att de idag ska fa trana pa att beskriva bilder “med andra ord”, utan att saga vad bilden forestal-
ler. Inled med att ge eleverna ett konkret exempel: “Min bild férestaller nagot som ar gult, smakar sétt och som vaxer
pa en palm. Man maste skala den for att kunna ata den.” (Beskrivning till en bild pa en banan.)

2. Dela in eleverna i par. Beratta att de nu ska fa tréna pa att beskriva nagra bilder for dig som pedagog. En elev far

dra en lapp fran hogen med bilder och ger den till dig utan att visa bilden. Du visar sedan bilden for klassen, eleverna
pratar ihop sig i paren hur de vill beskriva bilden. Nagra av paren far beratta sina forslag infor klassen och du gissar vad
bilden forestaller. Gor detta nagra ganger i helklass sa att eleverna forstar 6vningen och far trana pa att forklara olika
ord.

3. Ovningen fortsatter med att varje par far en uppsattning bilder som de ska beskriva fér varandra utan att siga vad
bilden forestaller. Om det passar gruppen kan du tidsbestimma uppgiften, att de far 30 sekunder pa sig att forklara
varje ord. Alla byter ord vid din signal, oavsett om de ar klara eller inte. Ga runt och lyssna pa eleverna, hur de berattar
och vilka strategier de anvander.

4. Nar grupperna ar klara far eleverna samtala om vad som var latt eller svart med att beskriva bilder och om de har
nagra tips kring hur man kan tanka nar man ska beskriva nagot. Samla ihop elevernas forslag i helklass.

5. Sammanfatta 6vningen med att beratta att du har gatt runt och lyssnat och markt att alla har olika strategier. Du
kan till exempel ha sett att vissa sdger manga ord medan andra forst ar tysta och tanker innan de sdger nagot enstaka
ord som beskriver bilden. Olika ar bra och vi kan lara oss av varandra! Ge eleverna i uppdrag att ta med sig denna nya
kunskap ut pa rasten. Sag till eleverna: Vi ar alla olika och det innebaér till exempel att vi tanker olika lange innan vi
sager nagot. Detta géller dven pa rasten. Tank pa det néar ni ska bestimma en lek eller liknande sa att alla far chans att
vara med och paverka. Du kan aven lyfta ett annat beteende som du tycker att eleverna behdver vara uppmarksamma
pa néar de ar ute pa rast.

Kommentar:

Ovningen kan anvindas som uppstart pa lektioner/arbetsomraden eller som en uppgift dir eleverna ska komma pa
hur de kan introducera ett temat som ni ska jobba med.
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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 hjélper 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.
Nér vi stannar upp och reflekterar Vad ska jag ldgga mitt fokus och min energi pa?

ser vi ofta flera I6sningar.
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3. Ovning: Skattkistan — vad kan du paverka?

Syfte:

Autonomi ar ett av manniskans viktigaste psykologiska behov. Vi behover 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 |att att hamna i rollen som offer och bli passiv.

Inledning:

Ovningen tranar dven elevernas kompetens att se en situation utifran (helikopterperspektiv) och att férsta sina person-
liga mojligheter att paverka. Barnkonventionen tydliggor vikten av att géra barnens rést hérd och att ge dem maijlig-
het att vara en aktiv del i samhéllet. Med hjalp av verktyget Skattkistan starks elevernas férmaga att se konstruktiva
I6sningar och handlingsalternativ.

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

2. Beritta att eleverna idag ska fundera pa olika situationer och tréna pa att leta efter det som de kan paverka i det
som sker — 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 foljande sidor) som ni placerar i eller utanfor
Skattkistan for att gora det tydligt for eleverna.

3. Inled med tydliga exempel pa saker som eleverna kan paverka och placera dessa bilder i Skattkistan. Till exempel
aktiviteter som du vet att eleverna sjalva bestammer 6ver nar de ar pa rast, exempelvis vilken lek de leker eller vilket
paldgg de vill ha pa smorgasen i matsalen och sa vidare. Fraga sedan eleverna om de kan paverka vilket vader det ar,
om det regnar, snoar eller ar soligt? Placera sedan bilden pa vadret utanfor Skattkistan — det &r inget vi kan paverka.
Fortsatt samtalet kring vadret och fraga eleverna vad de skulle kunna paverka en regnig dag. Till exempel ha klader
efter vader, vilja lekar som de kan gora fast det regnar eller vélja en plats dar de kan leka utan att bli bl6ta. S dven om
bilden pa vadret hamnar utanfor Skattkistan sa finns det mycket som de kan goéra for att hantera situationen béttre och
da ocksa ma battre.

Fortsatt med nésta bild och samtala tillsammans kring om och i sa fall vad de kan paverka. Utga garna fran en situation
som ar |att for eleverna att kidnna igen. Till exempel kring [3dan med mat: Aven om eleverna inte kan paverka vilken
mat skolan lagar till, sa finns det saker som eleverna kan paverka. Till exempel hur mycket sallad de tar, om de tar en
smorgas till maten och sa vidare.

Kommentar:

Bilderna visar amnen dar det finns olika saker att samtala om. Anvédnd bilderna och utga fran olika fragestallningar.
Podngen ar att eleverna far fundera och argumentera, inte vad som ar rétt eller fel.

Vad kan de paverka kring mat? Som vuxen kan man vilja narodlat, vegetariskt, vilken butik man handlar i, men vad kan
eleverna paverka? Skolmaten, den gar att paverka langsiktigt genom elevradet, men dagens mat far man helt enkelt
acceptera.

Skattkistan kan anvandas i manga olika situationer i vardagen dar eleverna far fundera pa vad de kan paverka och vad

som laggs i eller utanfor Skattkistan. Verktyget Skattkistan kan integreras dven i andra lektioner som en paminnelse om
att inte lagga energi pa det som ar utanfor var makt eller kontroll.
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Vad kan du paverka?

LEK OCH RORELSE
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4. Ovning: Fokus
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Syfte:

Framtiden kommer att krava mycket av dagens barn. Vara miljoer ar fyllda med sinnesintryck som distraherar, skapar

stress och konkurrerar om var uppmarksamhet. Att hjalpa eleverna att hitta sitt fokus ar darfor ett viktigt traningsmo-
ment for att bygga upp deras resiliens. Tekniken handlar om att mentalt kunna skdrma av ett litet omrade som hjalper
eleverna att lattare fokusera pa uppgiften.

Genomférande:
1. Skriv ordet fokus pa tavlan och rita en kikare eller satt upp en bild pa en kikare.

2. Be eleverna att antingen ta ett A4-papper som de kan rulla ihop till en strut eller be dem forma handerna som en
kikare runt 6gonen och titta pa ordet pa tavlan. De kan ocksa halla fingrarna i en cirkel framfér sitt ena 6ga och blunda
med andra 6gat. Vad hdnder? Jo, vi hjalper 6gat och oss sjalva att fokusera pa en sak i taget.

Lat dven eleverna testa att titta at olika hall genom sina kikare for att kanna pa hur fokuset dndras. Samtala med elever-
na kring effekten av att skdrma av intryck och vad de kan gora for att hjilpa sig sjalva att fokusera pa en sak i taget.

3. Fortsatt med en annan uppgift dar eleverna far trana pa att rikta sitt fokus och halla fast vid det. Till exempel vid
genomgangen av dagens schema. Alla elever riktar sina 6gon genom sin kikare mot tavlan dar upplagget star. Vanta in
och var noga med att alla tittar mot tavlan innan du borjar prata.

4. Avsluta med att beratta for eleverna att de kan anvédnda sig av sina kikare nar de behoéver skdrma av sig fran saker
som distraherar dem. Ju battre fokus de lyckas ha pa en uppgift, desto lattare blir det fér dem att ldra sig och minnas
det som de jobbar med.

Kommentar:

Aterkom till kikaren nar du vill hjalpa eleverna att rikta sitt fokus pa ratt sak. Vill du att de ska lyssna pa dig vid tavlan sa
ska deras kikare vara riktade mot tavlan. Att fokusera dr en utmaning med allt som distraherar runt omkring och det ar
nagot vi behover trana pa och lara oss. Kikaren hjalper 6gat att fokusera pa en sak i taget. Pa samma satt som hérselka-
por hjalper oss att avskdarma ljud for att lattare kunna halla fokus.

For att starka effekten, var noga med att alltid berémma eleverna for sin anstrangning efter att ni tranat pa att halla fo-
kus: “Nu har ni kdampat pa bra, fint fokus idag!”. Var pa samma satt noga med att uppméarksamma eleverna pa kanslan
de far nar de lyckats halla fokus och blivit klara med en uppgift: “Nu ar du klar! Vilket bra fokus du hade. Kdnde du nu
vilken skillnad det gjorde att ha fokus pa uppgiften?”.
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5. Ovning: Lite till
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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, eller for att genomféra en langre uppgift. |

den har 6vningen far eleverna tanka till, och de far tips pa hur de kan fa det trakiga gjort. Hur de kan anvdnda metoden
“lite till” nar de kdnner att de inte orkar eller vill arbeta med en uppgift.

Genomférande:
Modellera pa tavlan den uppgift eleverna ska arbeta med. | denna 6vning ar det kopplat till monster.

1. Beratta for eleverna att du kommer att rita olika monster pa tavlan, se exempel nedan. Elevernas uppdrag ar att pep-
pa dig nar du haller pa att ge upp genom att siga “Lite till”. Nar du gor en paus for att du “inte orkar mer” ska eleverna

saga “Lite till” for att peppa dig att orka lite till och inte ge upp. Du gér samma sak flera ganger. Ibland slutar du nastan

direkt och nér eleverna sager “Lite till” sa ritar du lite till.

2. Eleverna far sedan sjilva arbeta med monster och ténka ”Lite till” nar de beh6ver motivation att fortsatta eller gora
klart uppgiften.

3. Avsluta 6vningen med att eleverna far samtala tva och tva kring hur de kan tanka for att orka lite till och hur de kan
tdnka nar de ska gora saker i skolan som de egentligen inte vill.

Fragor till elever:

e Vad kan du gora nar du kdnner att det ar trakigt, att du inte orkar/vill?

e Hur och nar kan du anvénda Lite till-tanken?

Samla ihop elevernas tips kring vad de kan gora nar nagot ar trakigt, nar de inte orkar eller vill, och i vilka situationer de
kan ta hjalp av sina tips.

Kommentar:
Ovningar som denna kan anvindas for att trana det icke lustfyllda och vicka forstdelsen fér att allt kan inte vara roligt.
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