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Vad ar Motivationslyftet?

Motivationslyftet ar ett férebyggande och framjande utbildningsprogram for att ge skolor en maojlighet att pa ett
strukturerat satt arbeta med motivation, varderingar och sjalvledarskap. Det utgar fran den svenska laroplanen, Lgr 22
kapitel 1 och 2, samt Barnkonventionen och FN:s globala hallbarhetsmal.

Genom arbetet med Motivationslyftet far alla elever i grundskolan, utifran sina forutsattningar, en mojlighet att trana
férmagor som dels ar viktiga for att eleverna ska kunna prestera, men ocksa for att de ska ma bra —nu och i framtiden.
Eleverna far starka sitt sjdlvliedarskap och forsta andra i sin omgivning for att de tillsammans ska kunna arbeta for ett
hallbart samhalle.

Fokus i materialet for mellanstadiet ligger i forsta hand pa att vacka och bibehalla elevernas nyfikenhet, uppmuntra
kreativt tdnkande och starka en positiv sjdlvbild — en sjalvbild som innebar bade en stark sjdlvkansla och ett gott sjalv-
fortroende. Eleverna far aven méjlighet att trana pa strategier for larande.

Arshjul
Uppstartsdvningar: Augusti
Modul 1: September—Hostlov
Modul 2: Hostlov-Jullov
Modul 3: Januari-Sportlov
Modul 4: Sportlov—Pasklov
Modul 5: Pasklov—Sommarlov

Att méngfaldiga innehallet i detta utbildningsmaterial, helt eller delvis, utan medgivande av bade Motivationslyftet by Star for Life och Livférsikringsbolaget Skandia, dmsesidigt, &r férbjudet enligt lagen
(1960:729) om upphovsrétt till litterdra och konstnarliga verk. Férbudet géller varje form av méangfaldigande, sdsom tryckning, kopiering, bandinspelning etc.



LARARHANDLEDNING MELLANSTADIET

Lararhandledningens upplagg

Lararhandledningen ar uppdelad i mellanstadiets olika arskurser. Programmet for varje arskurs bestar av fem arbets-
moduler dar varje modul tranar olika mentala formagor. Tydliga 6vningar for varje formaga forklaras med ett konkret
syfte och genomforande samt kommentarer hur 6évningarna kan varieras eller integreras i olika amnen.

Kom ihag att den storsta effekten uppnas nar eleverna bade far kunskapen under en avsatt aterkommande traningstid
varje vecka och nar évningarna repeteras samt integreras i amnesundervisningen.

Med férmagor ovan menas de personliga fardigheter och kompetenser som eleverna far trana genom Motiva-
tionslyftets utbildningsprogram, samma férmagor som beskrivs i skolans styrdokument.

| syftet beskrivs malsattningen med 6vningen och vilken férmaga eleverna far trana, samt varfor den ar viktigt.

| genomforandet beskrivs 6vningens upplagg. Ibland ar genomférandet kopplat till ett skoldmne och i andra fall ar
det mer generellt anvandbart. Det ar vid den avsatta traningstiden varje vecka (exempelvis mentorstid) dar férma-
gan forklaras och tranas for att sedan fordjupas och befastas genom repetition pa dvriga lektioner.

| kommentaren finns forslag pa ytterligare satt att fordjupa arbetet med férmagorna genom variationer av 6v-
ningarna eller genom att koppla dem till amnesundervisningen. Genom denna dmnesforstarkning far eleverna en
béattre forstaelse for vardet av sjélvledarskapstraning i skolarbetet och pa fritiden. De kan da tydligare se vinningen
av att starka dessa férmagor, vilket dkar deras motivation. Amnesférstarkningen syftar dven till att ge eleverna en
fordjupad forstaelse for amneskunskaperna och starka deras larande.

Alla faktarutor ar riktade till dig som pedagog, men budskapet ska komma eleverna till del. Detta kan ske genom
att du som pedagog laser upp valda delar av texten, aterberattar den eller knyter kunskapen till syftet i de olika
ovningarna ni genomfor i klassen.

Instruktionerna i lararhandledningen &r riktade till dig som pedagog, med undantag for vissa fragor och tabeller
som &r riktade direkt till eleven. De fragor som &r riktade direkt till eleverna kan du som pedagog antingen stilla
hogt i klassrummet, kopiera upp till eleverna eller projicera pa tavlan.

Sist i lararhandledningen finns ett sjdlvvarderingsdokument som anvands efter varje modul, samt bildstod med
verktygen som anvands i olika arskurser och i inspirationskorten som gar att bestélla i webbshopen.

Intranat

Varje skola har en egen inloggning till Motivationslyftets intranat.

Pa intranatet finns det ytterligare pedagogiskt material kring studietips, minskat stillasittande och mycket annat,
bade i skrift och kortare filmer.

Lararhandledning finns att ladda ner modul f6r modul pa intranatet.

Via intranatet nas webbshopen dar hela lararhandledningen i fysisk bokform, affischer och spel kan bestallas.
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LARARHANDLEDNING MELLANSTADIET UPPSTARTSOVNINGAR

Uppstartsovningar

Lasarsstarten ar en viktig tid for att skapa ett gott gruppklimat. Féljande 6vningar anvands varje ar under
hostterminens forsta veckor.

Syfte:

Varje lasar borjar med 6vningar for att fa eleverna att kdnna sig vdlkomna och lara kdnna varandra. Genom att jobba
ihop gruppen, och genom att eleverna far komma fram till gemensamma spelregler och forhallningssatt, 6kar forutsatt-
ningen for trygghet och studiero. Trygghet ar en forutsattning for inldarning.

Eleverna far en medvetenhet om vad som ar viktigt for dem, sina varderingar, for att sedan lattare kunna gora egna
val och ta beslut. Eleverna far pa olika satt trana pa hur vi pratar med varandra, vad vi sager till varandra och hur det
paverkar var arbetsmiljo och trivseln i skolan.

Det ar viktigt att tydliggdra vad som forvantas av eleverna under arbetet med Motivationslyftet:
e Vilyssnar med respekt utan att avbryta eller kritisera.

e Det vi tycker och sager galler enbart just nu och kan dndras.

e | 6vningarna finns alltid maojligheten att sdga “pass” for den som vill avsta.

Ovningar:

1. Viktigt for gruppen.

2. Viktigt for mig.

3. Klassens spelregler och forhallningssatt
4. Ardet sant, snillt, nédviandigt?

”

“We are not a team because we work together. We are a team because we respect, trust and care for each other.
Benjamin Franklin, amerikansk vetenskapsman, filosof och politiker
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LARARHANDLEDNING MELLANSTADIET UPPSTARTSOVNINGAR

1. Ovning: Viktigt fér gruppen

Syfte:

| denna &vning far eleverna en medvetenhet om vad som ér viktigt for dem. Ovningen tranar eleverna i att ta stillning,
att motivera och forklara sina val. Det &r betydelsefullt att eleverna far se att de kan ha en annan asikt an en kompis
och att kunna sté fér den. Ovningen ger eleverna aha-upplevelser: “Jaha, man kan tolka det s, tinkte du s3”. Det
fordjupar elevernas begreppsforstaelse fér att man kan tanka annorlunda och att det ar ok.

Genomférande:

Har kan du som pedagog valja pastaenden som pa nagot satt knyter an till det eleverna har som fokusomrade eller ska
arbeta med. Det kan ocksa handla om sadant som du anser att eleverna behover reflektera 6ver for att gruppen ska bli
tryggare och starkare. Ga igenom meningarna du valt (se forslag i tabellen nedan) sa att alla har en gemensam var-
dering av deras innebord. Dela in klassen i mindre grupper dar eleverna far arbeta med vad som &r viktigt for klassen
utifran de meningar ni diskuterat.

Alla grupper far ett papper med tre farger dar de far klistra fast meningarna pa respektive farg.
-betyder “Mycket viktigt for mig”

Gul farg betyder “Viktigt for mig”

betyder “Inte viktigt for mig”

Varje grupp far sedan beratta for klassen vad som ar “Mycket viktigt” fér dem. For att fa rorelse i 6vningen kan du satta
upp papper med de olika firgerna i klassrummet som eleverna far sitta sina lappar pa. Ovningen kan goras flera
ganger och garna som uppstart vid varje termin for att aterkoppla och ténka framat.

Vidareutveckling arskurs 5 och 6

| arskurs 5 kan grupperna fa gora en staty som visar nagon av de meningar de har valt. Grupperna visar upp sina statyer
och klasskompisarna far gissa vilken mening de visar. | arskurs 6 kan de gora ett collage med olika bilder som visar
deras “Mycket viktig for mig”.

Kommentar:
Denna 6vning kan anvédndas i olika sammanhang déar eleverna ska arbeta i en ny gruppkonstellation, i ett grupparbete
eller andra projekt.

Viktigt for gruppen

. Att ha studi R A
Att alla far vara med. . a studiero Att alla ar vanner. Att ha tyst nér vi jobbar.
i klassrummet.

Att alla kdnner sig

Att allting ar réattvist. Att alla tar ansvar. Att alla talar sanning.

trygga.
Att det ar ordning i klass- Att alla ar artiga mot R Att alla blir respekterade
Att alla ar hjalpsamma. .. -
rummet. varandra. for den de ar.
Att alla ar snalla mot Att ge positiva
varandra. kommentarer.

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



LARARHANDLEDNING MELLANSTADIET UPPSTARTSOVNINGAR

2. Ovning: Viktigt for mig

Syfte:
Den har 6vningen bygger vidare pa 6vningen "Viktigt fér gruppen”. Eleverna blir medvetna om vad som ar viktigt for
dem och de far tréna pa att vaga uttrycka detta.

Genomférande:
Denna Ovning gar att goéra pa olika satt dar du som pedagog valjer begrepp och ord som passar din grupp.

1. Som gemensam start kan du borja med att eleverna far sta upp och stracka upp handerna om de sédger JA eller halla
hdnderna i kors 6ver bréstet om de sager NEJ.

Pastaenden:

e Jagtycker om glass.

e Fisk &r min favoritratt.

e Springa ar jobbigt.

e Jagvill ha ordning pa mina saker.

e Jagtycker bast om att vara inne.

2. Ga igenom de ord och begrepp som du valt (se forslag nasta sida) sa att alla har en gemensam forstaelse for dem. Det
finns tva olika forslag, ett med bara ord och ett med ett exempel pa en forklaring av ordet. Du valjer vilket du vill anvan-
da. Samtala om att det har handlar om vad eleverna sjalva tycker ar viktigt. Vi tycker olika och darfér kan man inte svara
ratt eller fel. Till exempel: Vad &r réttvist, att alla far lika mycket fika eller att den som &r hungrigast far lite mer?

Eleverna far tre fargpapper var och pappret med “Viktigt for mig” — ord som eleverna klipper iséar, eller om du delar ut
ett antal kort med pastaenden till varje elev. Eleverna jobbar enskilt med de olika pastaendena och placerar in dem pa
sina fargade papper.

GFGRIfERE betyder “Mycket viktigt for mig”

Gul farg betyder “Viktigt for mig”

-betyder “Inte viktigt for mig”

Vidareutveckling arskurs 5 och 6

Dela ut var sitt papper som ar indelat i tre olika falt.

Ett falt ar gront med orden “Mycket viktigt for mig”.

Ett falt ar gult med orden “Viktigt for mig”.

Ett falt ar rott med orden “Inte viktigt for mig”.

Eleverna far ocksa ett papper med Viktigt for mig-ord som de klipper isér.

Nar alla lagt ut sina kort kan eleverna vélja ut tre ord och beréatta for varandra tva och tva om sina val. Uppmuntra elev-
erna att forklara varfor de valt som de har gjort och om det var nagot val som var extra latt eller svart. Ingen kommen-
terar andra elevers val.

Har kan eleverna klistra fast sina val och behalla pappret fér att kunna plocka fram det senare under ldsaret och se om
det fortfarande stammer.

Kommentar:
Denna typ av 6vning kan anvandas i olika teman och arbetsomrade, till exempel demokrati, genus och jamstalldhet.
Den kan aven anvandas som diskussionsunderlag vid féraldramoten.
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LARARHANDLEDNING MELLANSTADIET

Viktigt for mig

UPPSTARTSOVNINGAR

RATTVISA

Att alla far lika mycket/
det de behover.

ORDNING

Att ha alla mina saker pa
ratt plats.

POPULARITET

Att vara omtyckt av
manga.

ANSVAR

Att sta for det jag sager
och gor.

FRITID

Att gora det jag tycker
om.

ARLIGHET

Att sdga det som ar sant
for mig.

VANSKAP

Att ha snélla vanner.

KANDISSKAP

Att bli en kand person.

HJALPSAMHET

Att vara omtanksam,
visa hansyn och stélla upp
for andra.

FAMIL)

Att ha en trygg och kar-
leksfull familj.

KLADER

Att ha klader som jag
sjalv har valt.

ARTIGHET

Att vara trevlig mot
andra manniskor.

KUNSKAP

Att vara nyfiken pa att

GLADIJE

Att kunna leka och ha

MOD

Att vaga prova nya saker.

SJIALVKANSLA

Att tycka om mig sjalv

lara mig nya saker. roligt. som den jag ar.
RATTVISA ORDNING POPULARITET ANSVAR
FRITID ARLIGHET VANSKAP KANDISSKAP
HJALPSAMHET FAMIL) KLADER ARTIGHET
KUNSKAP GLADIJE MOD SJIALVKANSLA
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LARARHANDLEDNING MELLANSTADIET UPPSTARTSOVNINGAR

3. Ovning: Klassens “spelregler” /forhallningssatt

Syfte:

Det ar viktigt for klassen att komma fram till ett gemensamt forhallningssatt, som betyder samma sak for klassen,
och “spelregler” som alla foljer for att alla ska trivas och fa en bra studiemiljé. Det underlattar allt arbete nar eleverna
gemensamt har bestamt vad som giller.

Genomférande:

1. Borja med att ge eleverna en konkret situation dar regler ar sjalvklara. Det kan gélla trafiken eller en fotbollsmatch.
Eleverna far diskutera foljande fragor i mindre grupper:

e Hur skulle en fotbollsmatch (eller annan situation) kunna se ut om det inte fanns nadgra gemensamma regler?

e Vilka konsekvenser skulle det kunna fa och vilka risker finns det?

e  Vilken funktion har gemensamma spelregler? Varfor ar de viktiga?

Vad vi tycker eller tanker kring regler beror pa vilka varderingar vi har med oss kring detta.

Ovningen kan fortsitta i samband med olika &mnen dar eleverna far reflektera kring dessa fragor:
e Vad ar en regel?

e Varfor har vi regler?

e Nar behovs regler?

e  Galler olika regler i olika situationer?

e Vilka regler behover vi har inne i klassrummet?

e Vad ar det for skillnad pa en lagstiftad regel och en oskriven regel?

2. Visa eleverna ett filmklipp om 6verlevnad eller scoutliv, sa att alla far en gemensam grundforstaelse infor
foljande uppgift dir eleverna far fundera pa hur de vill ha det i klassrummet. Ovningen ”Viktigt fér gruppen” kan vara
en utgangspunkt.

Introducera 6vningen med ordet respekt och |ds upp denna definition for eleverna: “En definition av respekt handlar
om hur vi beméter och behandlar andra méanniskor, men ocksad om var instéllning till oss sjdlva. Det handlar om mann-
iskors lika varde och att alla manniskor ar varda respekt. Respekt innebar att tro att alla manniskors erfarenheter och
egenskaper gor vart samhalle rikare.”

Elevinstruktion:

Tank er att ni ar pa klassresa och ska leva scoutliv under en vecka. Ni bor i tilt, behéver bygga matbord, eldstad med
mera. Vad &r era tips och tankar for att detta ska ga sa smidigt som majligt? Hur ska ni géra? Vilka for- och nackdelar
kan ni se med att man skapar gemensamma regler nar man ska samarbeta kring nagot?

Eleverna far prata tva och tva om respekt:
e Vad innebar det att visa respekt?
e Hur kan man se eller hora att du visar respekt for nagon? Vad sager du och vad gor du?

Eleverna far dven diskutera foljande fraga som introduktion till nésta, enskilda reflektion:
e Vad ar viktigt for oss for att alla ska trivas och lyckas sa bra som majligt i skolan?

Enskild reflektion som eleverna skriver ner pa post it-lappar.

e Eleverna far se olika pastaenden (forslag fran 6vningen Viktigt for gruppen) eller komma pa sjalva vad de tycker ar
viktigt.

e De jobbar enskilt och funderar pa vad de behdver for att trivas, kunna arbeta bra och halla fokus i klassrummet.

e De skriver ner tre punkter som de sjalva tycker ar viktiga och som de behéver.

e De skriver ner en sak som de tror att deras klasskompisar behdver for att fa studiero.
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LARARHANDLEDNING MELLANSTADIET UPPSTARTSOVNINGAR

Du samlar in alla forslag och sammanstéller till nasta lektion tre gemensamma punkter som de flesta elever tycker ar
viktiga och som blir klassens spelregler. Har ar det viktigt att prata gemensamt om vad orden betyder, sa att de betyder
samma sak for hela klassen. Detta papper satts upp med rubriken Klassens spelregler/forhallningssatt. Uppdatera och
fyll pa varje termin.

Kommentar:
Under lasaret kan ni fylla pa och uppdatera Klassens spelregler/forhallningssatt sa att alla &r 6verens om vad som géller
och hur ni vill ha det.

Har kan ni ocksa koppla till Barnkonventionen som nu ar lagstiftad. Barnkonventionen ska sékerstalla att barnens roster
blir hérda och att barnen blir respekterade i samhallet. Eleverna kan fa komma med férslag pa hur man kan arbeta
med detta i skolan, vilka konkreta “spelregler” skulle anvdandas i skolan sa att barnen rattigheter omsitts i verkligheten-
Exempelvis funktionerna elevrad, klassrad, matrad med mera.

4. Ovning: Ar det sant, snillt, nédvandigt?

Syfte:

Eleverna far tréna sitt ansvarstagande i kommunikationen med andra méanniskor. Fragorna paminner eleverna om att
reflektera innan de sdger ndgot om nagon annan. Att tanka pa dessa fragor ar lika viktigt bade i skolan, pa fritiden och
nar vi skriver om varandra pa sociala medier.

Genomférande:
1. P& motivationslyftet.se finns en affisch som heter: “Ar det sant, snillt, nédvindigt?”
Skriv ut den och satt upp den i klassrummet.

2. Vad menas med dessa fragor? Vilket ar budskapet?

Berétta for eleverna: For att vi alla ska trivas och kunna arbeta bra i skolan ar det viktigt att tanka pa hur vi
kommunicerar med varandra.

Fragor:

o Ardetsant?

e Ardetsnallt?

o Ardet nédvindigt/maste jag siga detta?

Ett tips till eleverna &r att de staller dessa tre fragor till sig sjdlva innan de sager nagot eller kommenterar en annan
manniska.

3. Eleverna far som uppgift att tdnka pa dessa meningar under veckan som kommer.

Vidareutveckling i arskurs 5 och 6

| arskurs 5 och 6 kan ni fortsatta att arbeta med dessa fragor:

e Varfor ar det viktigt att vi tdnker pa detta nér vi talar med och om varandra?

e Vilken av fragorna &r |lattast/svarast att anvanda?

e Hur uttrycker vi oss pa sociala medier? Hur kan vi skapa ett bra samtals- och kommentarsklimat dar?

Kommentar:

Denna 6vning kan anvandas i alla skolsituationer dar det uppstar en konflikt. Att standigt paminnas om:

Ar det sant? Ar det snallt? Ar det nédvandigt att siga detta?

Planschen kan med férdel sattas upp i skolans gemensamma utrymmen till exempel i trapphus, i matsalen eller
liknande.
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ARSKURS 4
Modul 1

Varderingar och
malbilder

MODUL 1: Varderingar och malbilder

Period: September till héstlovet
Vad innebar det att arbeta med Motivationslyftet?

Formaga 1: Att bli medveten om sina virderingar och sitt mindset/sin instéllning
1. Presentationsdvning med bilder

2. Det har ar ocksa jag

3. Stark ditt sjalvfortroende och din sjalvkansla

4. Det har vill jag utveckla

5. Klassens hjarta

6. Min instéllning till

7. Vilken roll tar du?

Formaga 2: Att vilja sina malbilder
8. Vad dromde/drommer de om?
9. Innan jag borjade skolan

10. Min malbild just nu

Att mangfaldiga innehallet i detta utbildningsmaterial, helt eller delvis, utan medgivande av bade Motivationslyftet by Star for Life och Livforsékringsbolaget Skandia, émsesidigt, &r férbjudet enligt lagen
(1960:729) om upphovsratt till litterdra och konstnérliga verk. Férbudet géller varje form av méngfaldigande, sésom tryckning, kopiering, bandinspelning etc.



ARSKURS 4 MODUL 1 VARDERINGAR OCH MALBILDER

Vad innebdr det att arbeta med Motivationslyftet?

Motivationslyftet ar en metod och ett material dar varje elev i grundskolan far méjlighet att trana sin formaga till
reflektion kring sig sjalv och sin omgivning, samt att 6ka sin motivation, inlarningsformaga och sitt sjdlviedarskap. Detta
ar formagor som vi vet ar viktiga for att prestera och ma bra, nu och i framtiden.

Varderingar
och malbilder

Kommunikation
och hallbar

Motivation

och drivkraft

utveckling

- o
PR

och larande

Vilja
och beslut

Boken &r indelad i fem olika moduler, se ringarna i bilden ovan. Stéll féljande fragor till eleverna for att
de ska fa ett smakprov pa vad de olika modulerna handlar om.

Modul 1:
Beratta om nagot som &r viktigt for dig for att du ska lara dig sa mycket som méjligt.

Modul 2:
Visa en bild eller berédtta med hjalp av en gata vad du tycker om att gora eller har som fritidsintresse.

Modul 3:
Vad gillar du mest:
vara inomhus eller vara utomhus

bada eller vara ute i snon
rdkna matte eller laga mat

ses i verkligheten eller ses via en skarm
lasa en bok eller se en film
Modul 4:

Vilket ar ditt basta studietips?

Modul 5:
Vad kan du gora for dina klasskamrater sa att de trivs och mar bra pa rasterna?
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ARSKURS 4 MODUL 1 VARDERINGAR OCH MALBILDER

Modul 1 Varderingar och malbilder

Inledning

Modul 1 handlar om att ldra kdnna sig sjalv och andra lite battre. Eleverna kommer att arbeta med varderingar, for-
hallningssatt och vilka mal och drémmar de har. De far fundera kring vad de sjalva kan gora for att lyckas med det som
de vill uppna och ocksd vem/vilka de behéver hjilp av. Eleverna far se situationer ur olika perspektiv for att fa en 6kad
forstaelse for andras asikter.

Formaga 1: Att bli medveten om sina varderingar och sitt mindset/sin installning

Varderingar och instdllningar underlattar vara prioriteringar
och effektiviserar var beslutsformaga

Din personlighet, dina varderingar och din mentala installning, bérjar utvecklas redan under barndomen
och fortsatter sedan att formas hela livet. Majoriteten av vara reaktioner sker automatiskt utifran vara
varderingar som skapats av tidigare erfarenheter. Tack vare hjarnans formaga att snabbt kunna vardera
en situation utifran gamla erfarenheter eller inlarda attityder, sa klarar vi av att hantera alla beslut som
vi stélls infor varje dag. Det ar alltsa dina sparade slutsatser och gamla minnen som styr majoriteten av
dina dagliga val. Darfor ar det viktigt att du ar medveten om vilka varderingar du har skapat, och att du
uppdaterar dem kontinuerligt.

Att ersitta gamla varderingar med nya tankesatt ar inte latt och krdver manga repetitioner av en ny
tanke, en ny vardering eller ett nytt beteende. Till exempel, om ditt liv har styrts av en undermedveten
vardering att andras behov ar viktigare an dina egna, sa kravs det uthallighet och vilja att ersatta detta
tankesatt med en ny vardering: “Jag ar den viktigaste personen i mitt liv. Jag vill ma bra for att kunna vara
en bra och karleksfull medmanniska.” Ibland behéver vi fundera kring vilka varderande tankar, install-
ningar eller attityder som kan begrénsa oss. Till exempel, “Det gér inte...” eller ”Vad ska de andra tycka
om jag gor det har...” och reflektera kring hur vi istallet vill tinka och vardera en situation eller person for
att skapa nya mojligheter. Att ha ett dynamiskt mindset.

Hur skapar hjarnan varderingar och mindset?

Haloeffekten ar nar vi undermedvetet aterskapar vara kdnslomassiga intryck fran en tidigare, liknande
situation. Denna funktion gor att hjarnan kan fatta snabba beslut, vilket ar bra, men det innebér dven ris-
ken att vi reagerar automatiskt utan att vi ar medvetna om att vi fattat ett beslut. Till exempel, en person
som du tycker ar attraktiv tillskriver du dven andra positiva egenskaper, som att den ar sympatisk eller
kunnig. Pa samma satt kan vi vara avvaktande mot en person som vi tycker liknar en annan person som
vi traffat tidigare och som vi inte gillade.

Denna funktion hos hjarnan gor som sagt att vi klarar av att processa allt vi behéver behandla under en
dag. Men du kan ocksa aktivt anvdanda dig av hjarnans sétt att tanka i kedjor. Till exempel, om inledning-
en pa en lektion vacker elevernas nyfikenhet sa lockas eleverna till att tdnka mer positivt dven om resten
av lektionen. Pa samma satt kan du tanka pa att bygga upp en positiv forvantan infor nasta lektion nar du
avslutar lektionen. Du kan dven lata eleverna beratta for varandra om nagot positivt, nagot de ar glada
eller tacksamma 6ver, som en inledning pa veckan eller dagen for att skapa en positiv kedjereaktion. Ett
annat tips ar att Iagga det svaraste i mitten av ett prov/lektion och de ldttare uppgifterna i bérjan och

i slutet av provet/lektionen, sa att eleverna far en positiv kdnsla av sin férmaga att klara av innehallet,
bade i borjan och slutet av provet/lektionen.
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1. Ovning: Presentationsévning med bilder

Syfte:
Eleverna far trana pa att tanka utifran ett helikopterperspektiv, att se sig sjalva utifran och beskriva sig sjdlva med hjalp
av bilder.

Inledning:
Att fa vélja en bild eller ett foremal gor det ofta enklare for eleverna att komma pa saker som de kan beratta om, uti-
fran ett minne de far, en association de gor eller kdnslan som de far av en bild.

Genomférande:
1. Lagg ut bilder eller foremal pa golvet/pa bankarna innan eleverna kommer in i klassrummet. Spela eventuellt lugn
musik i bakgrunden. Har kan ni anvdanda inspirationskorten som finns att bestalla pa motivationslyftet.se.

2. Ta emot eleverna i dérren och instruera dem att de under tystnad ska valja ut ett kort som beskriver dem, en kansla
de har just nu eller nagot de tycker om att gora pa fritiden.

3. Lat sedan en elev i taget visa sin bild och beratta varfér de valt just den bilden. Presentationen kan goras i liten eller
stor grupp.

Kommentar:

Uppmuntra eleverna till att berdtta om sina bilder. Kom ihag att eleverna kan vilja att séga “pass”.

Innan gruppen kdnner varandra vél och det finns en storre trygghet i gruppen ar det bra att borja med oladdade fragor
och bilder. Till exempel: Vilj ett djur du tycker om, en firg eller en arstid. Ovningen kan géras som en uppgift dar elev-
erna far fundera och ta med sig en bild eller ett foremal till nasta dag.
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2. Ovning: Det hir ar ocksa jag

Syfte:
Eleverna far fundera 6ver olika egenskaper. Vilka egenskaper de har och i vilka situationer de har anvant dessa.

Genomférande:
1. Skriv upp fyra egenskaper pa tavlan, till exempel fokuserad, uthallig, social och pahittig.

2. Dela in eleverna i mindre grupper och be dem att fundera 6ver situationer och exempel i det egna livet dar de har
visat nagon av dessa egenskaper. Genom detta lar eleverna kdanna sig sjalva battre och uppmarksammar egenskaper
hos sig sjdlva som de kanske inte lagt marke till. Till exempel kan en elev som har svart med uthallighet i skolan mycket
val vara uthallig nar det kommer till dataspel.

3. Ga igenom alla egenskapsord (se tabell nasta sida) och forklara vad de betyder. Satt upp tabellen i klassrummet.

Tips:

Eleverna kan anvdnda tabellen och klippa isar orden for att géra egenskapskortlekar. Det finns tomma rutor i tabellen
for komplettering med valfria egenskaper. Eleverna arbetar i mindre grupper, drar ett kort och forklarar/beskriver
egenskapen for klasskamraterna som gissar vilken egenskap det ar. De kan ocksa gestalta orden genom att rita, klippa
ut bilder eller gora filmer for att férankra kunskaperna genom ett kreativt arbetssatt.

Kommentar:
Egenskapsorden kan anvandas som:
e Veckans ord i svenska. Diskutera om ordet enbart har positiva eller enbart negativa egenskaper. Namn ett exempel
dar samma férmaga ar positiv i en situation, men negativ i en annan.
e  Exit tickets: Eleverna far titta pa tabellen med egenskapsord och besvara nagon av fragorna nedan. Eleverna lam-
nar in sitt svar innan de [amnar klassrummet.
— Vilken egenskap har du anvant mest idag?
— Vilken egenskap vill du anvanda imorgon?
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Ansvarsfull Envis Lugn Sjalvgaende Glad
Ambitiés Forsiktig Modig Uthallig Trygg
Arbetsam Uppmuntrande Noggrann Otalig Spontan

Effektiv Eftertanksam Ordningsam Busig Nojd
Energisk Pahittig Oradd Snall Optimistisk
Social Uppriktig Fantasifull Kritisk Aktiv
Fokuserad Stabil Skicklig Blyg Flitig
Pratsam Samarbetsvillig Positiv Langsam Karleksfull
Nyfiken Lyssnande Rattvis Arlig Bestamd
Hjalpsam Tyst Skojig
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Skapa en hallbar balans mellan sjalvkansla och sjalvfértroende

Vi behover alla kdnna oss betydelsefulla. Nar vi far bekraftelse 6kar vara forutsattningar for att ma bra. Vi
behover bekriftelse bade for den vi ar och for det vi astadkommer.

Bekréaftelse for den vi ar som person starker var inneboende sjalvkdnsla och grundtrygghet. Positiv ater-
koppling kring vara prestationer 6kar vart sjalvfortroende.

Nar vi har en bra balans mellan sjalvkadnsla och sjalvfértroende klarar vi dven av att hantera negativ kritik,
konflikter och andra motgangar i livet.

Verktyg: Vagskalen

Bekraftelse

... fér vem jag

AR

... fér vad jag

GOR
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3. Ovning: Stirk ditt sjilvfortroende och din sjilvkinsla

Syfte:
Att eleverna far en forstaelse for skillnaden mellan sjédlvkansla och sjalvfortroende, och vikten av att ha balans mellan
dessa.

Genomférande:

Be eleverna att skriva en text dar de beskriver sig sjalva utifran sjalvfortroende och sjalvkansla.

Har kan ni ocksa anvdnda en stjarna eller en blomma som en bild dér eleverna far skriva vad de &r bra pa och vilka
egenskaper de anvant for att bli bra pa detta.

Utga fran foljande fragor och meningar:
e Det hir ar jag duktig/bra pa (sjalvfértroende)
- Vilka saker ar du bra pa?
- Varfor ar du bra pa just det?
- Finns det nagot du skulle vilja bli bra pa?
- Rita och mala en bild som passar till din text.
e Det hidr ar egenskaper jag ar stolt 6ver (sjalvkansla)
- Vilka tre egenskaper beskriver dig bast?
- Valj en egenskap och berdtta om en situation nar du anvander just den.
- Hur skulle en kompis eller nagon i din familj beskriva vad de uppskattar hos dig med tre ord?

Kommentar:
Den héar évningen kan anvdndas i situationer dar eleven behéver paminna och peppa sig sjalv att klara av en utmaning.
Ett exempel kan vara att skriva ett prov, att prata infor en grupp eller att halla fokus under en lang lektion.

4. Ovning: Det hir vill jag utveckla

Syfte:

Denna 6vning syftar till att 6ka elevernas forstaelse for att det gar att tréna upp de formagor som vi vill forstarka och
att vi kan utveckla var personlighet (dynamiskt mindset). Var personlighet ar inte bara genetiskt forutbestamd utan
egenskaper kan utvecklas och starkas hela livet.

Genomférande:
1. Borja med att beratta for eleverna om nagon egenskap som du vill starka hos dig sjalv och vad du behover gora for
att bli mer modig, talmodig, avslappnad eller liknande. Beratta fér eleverna varfér du vill starka den egenskapen hos

dig sjalv, sa som eleverna ska gora i punkt 2 i foljande tabell.

2. Kopiera upp tabellen pa nasta sida och |3t eleverna avsluta meningarna.
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1. Jag vill bli mer... 2. Orsaken till att jag vill bli mer
ar for att jag vill....

4. Jag ska trana genom att jag... 3. En forebild som har denna
egenskap ar...

3. Para ihop eleverna tva och tva och lat dem ga runt till klassrummets fyra horn och beratta for varandra vad de vill
utveckla hos sig sjalva. Alternativt, for att sprida ut eleverna mer, kan de ga i en fyrkant runt sina bankar.

Horn 1: Jag vill bli mer...

Horn 2: Jag vill bli mer ... darfor att....

Horn 3: En forebild som har denna egenskap ar...
Horn 4: Jag ska trana genom att....

4. Sammanfatta syftet i mindre grupper eller helklass. Lat eleverna tydliggora sin malbild genom att beratta vad de ska
gora for att starka den formagan/egenskapen som de vill utveckla.

5. Ge eleverna i uppgift att intervjua en person som de tycker har egenskapen de vill utveckla.

Kommentar:

Om du vill forstarka kdnslan och darmed effekten av denna 6vning kan du dela ut var sitt papper till eleverna och

be dem att skriva ner den egenskap de vill férstarka. Be eleverna att stalla sig i en ring med ryggarna inat och lagga
pappret framfor sig pa golvet/stalla sig pa pappret. Eleverna ska visualisera en konkret situation déar de till exempel &r
modiga, om det ar den formagan de 6nskar starka, och hur det kdnns i kroppen. Denna 6vning gar dven att anvanda i
borjan pa en lektion for att rikta fokus mot en férmaga som eleverna behover just den lektionen. Om eleverna behdver
vara kreativa, uthalliga eller fokuserade far de sta i ring som ovan och tanka tillbaka pa en situation dar de var just krea-
tiva, uthalliga eller fokuserade senast och hur det kdndes i kroppen.
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5. Ovning: Klassens hjirta

Syfte:
Den har évningen symboliserar var utvecklingspotential som grupp, och ger utrymme att uppmarksamma och fira
framsteg: “Tank vad vi har blivit bra pa att...”. Detta skapar grogrund for en fortsatt vilja att utvecklas.

Genomférande:
Plasta in en bild av ett hjarta i A3-format. Diskutera vilka egenskaper och férmagor klassen har utvecklat den senaste
manaden. Skriv ner elevernas forslag och satt fast dem pa hjartat.

Forslag pa uppmuntrande meningar:

"Vi har blivit bra pa att lyssna pa varandra”.
“Klassen far mig att kdnna mig viktig”.

“Vi har tranat pa att vara uthalliga”.

Kommentar:

Eleverna kan vid olika tillfallen fa diskutera inneb6rden av det som ni skrivit i “Klassens hjarta”. Till exempel:

Pa vilket satt marks det att vi ar hjalpsamma? Vad vinner vi pa att hjalpa varandra? Exempelvis: “I var klass hjalper vi
varandra och det gor att vi skapar en bra sammanhallning i klassen”.
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Statiskt eller dynamiskt mindset?

Mindset kan forklaras med vilken instéllning, forhallningssatt, vi valjer att ha. Det vill sdga hur vi tanker
om en viss sak, om oss sjalva, nagon annan person eller en situation. Vara installningar och forhallnings-
satt formar oss och paverkar vara val och handlingar. Idag skiljer man pa tva olika mindset:

Statiskt mindset

Statiskt mindset kdannetecknas av en syn pa att intelligens ar nagot man fods med och som inte gar

att forandra. Detta forhallningssatt leder till att manniskor vill verka smarta och darfor kan de undvika
utmaningar eftersom risken att misslyckas kan skada deras sjalvbild. De ser ocksa ofta anstrangning som
meningslost och vagar séllan préva nagot nytt. Nar de méter hinder eller motgangar gar de i forsvars-
stallning och nar de far konstruktiv kritik ignorerar de den. De har svart att gladjas at andras framgangar,
utan kanner sig istdllet ofta hotade.

Dynamiskt mindset (Growth mindset)

Manniskor med ett dynamiskt mindset tror att intelligens dr ndgot som utvecklas av hart arbete och nya
kunskaper. Detta mindset leder till en 6nskan att ldra sig mer. Darfor gillar personer med ett dynamiskt
mindset ofta utmaningar och ser anstrangningar som vagen till kunskap. Nar de méter hinder ar de
uthalliga och tar till sig av den kritik de far. Andras framgang ses som inspirationskalla. Manniskor med
dynamiskt mindset nar ofta en hogre prestation eftersom de ser larandet som livslangt.

6. Ovning: Min instillning till...

Syfte:

I denna 6vning kopplas elevernas mindset till olika situationer. Eleverna far mojlighet att undersoka och utforska sina
egna varderingar och dven dndra sin installning (tréning av dynamiskt mindset). De far dessutom tréna pa att uttrycka
sig infor andra, att lyssna och att respektera varandra.

Genomférande:

Nedan finns ett antal oavslutade meningar som du kan anvanda som inledning och inspiration. Sedan kan du sjalv for-
mulera pastaenden som ber6r ditt &mne eller ett aktuellt tema. Paminn eleverna att inte vardera/kommentera nagon
annans installning.

1. Eleverna far tio oavslutade meningarna som de gor fullstandiga meningar av. Darefter berattar de tva och tva for
varandra vad de har skrivit och varfér de tanker som de gor. Alternativt kan du skriva upp oavslutade meningar pa sma
lappar som du delar ut till eleverna. De arbetar i mindre grupper och drar turvis en lapp och berattar for varandra hur
de vill avsluta meningen.

Forslag pa oavslutade meningar:
Min installning till...

e skolmaten ar...

e sommarlov ar...

e ett misslyckat prov ar...

e attvara osamsar...

e attvinnaienlekar...

e att komma forsent ar...

e skarmtid ar...
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2. Sammanfatta uppgiften gemensamt och lat eleverna diskutera féljande fraga: Nar nagon annan &r battre pa nagot
an vad du ar, hur téanker du da? Tanker du:

e Att den personen ar smartare eller mer begavad an du?

e Att den personen kanske har tranat mer an du?

3. Aterkoppla gemensamt vad grupperna pratat om. Diskutera tillsammans hur man kan tanka for att &ndra sin instll-
ning dar det behdvs. Om man inte gillar skolmaten, hur kan man ténka for att anda fa i sig tillrackligt med mat? Om
man tycker att det ar jobbigt att forlora en tavling, hur kan man tanka for att inte bli arg ndr nagon annan vinner?

4. Sammafatta 6vningen med att vi alltid kan paverka var instéllning till situationer. Vi kan vélja att se ett misslyckande
som en anledning till att ge upp eller som motivation for att kdmpa vidare for ett battre resultat nasta gang.

Kommentar:

Ovningen kan anvindas i bérjan av en lektion eller som en introduktion till ett nytt arbetsomrade. Var instillning till ett
amne eller arbetsomrade paverkar hur vi upplever lektionen, vilket i sin tur paverkar hur mycket vi lar oss. Hur skulle
man kunna avsluta dessa meningar for att lara sig sa mycket som mgjligt?

e Attt ldra mig om svenska kungar ar...

e Procentrakning ar for mig...

e  Att spela gitarr ar for mig...

e Att skriva/rita ar for mig...

7. Ovning: Vilken roll tar du?

Syfte:

Eleverna tranas i att kunna valja sin installning och sitt beteende i olika situationer. De forstar att de kan byta installning
och dndra sitt beteende om de uppticker att de har fel. Ovningen 6kar dven elevernas forstaelse fér hur olika roller kan
kdnnas som mottagare.

Genomférande:
Forbered fem till tio stycken lappar med olika rollbeskrivningar, till exempel:

Offer — som tycker synd om sig sjalv

Rebell — som forsoker kimpa emot och att fa andra med sig

Den accepterande — som tar situationen for vad den ar

Entusiasten — som alltid ser mojligheter

Eldsjdlen — som vill kimpa in i det sista

Den osjalviske — som genast vill hjélpa alla och erbjuder |6sningar

Den 6dmjuke — som bekraftar alla andra

Clownen — som alltid skojar till det

1. Valj en konkret situation som eleverna kan relatera till och beratta for eleverna att de ska fa diskutera situationerna
och hur man kan reagera pa olika satt utifran en roll. Till exempel: “Denna vecka har vi manga laxor” eller ”Pa fredag
ska vi aka pa utflykt”.
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2. Delain eleverna i grupper om fyra. Varje grupp far en skal med rollerna dar varje elev drar en lapp ur skalen. Be se-

dan gruppen att diskutera situationen utifran rollen man har dragit. Efter cirka tva minuter lagger eleverna tillbaka sina

lappar och drar en ny roll. Diskussionen fortsatter nu utifran de nya rollerna. Lat eventuellt eleverna byta roll ytterliga-

re en gang innan du byter situation.

Sammanfatta 6vningen i helklass:

e L3t eleverna fundera pa vilka roller som kdndes mest naturliga fér dem och vilka som kiandes fel.

e Pavilket satt paverkas vi av andras roller? Hur paverkas du av nagon som &r positiv och glad? Av nagon som alltid
gnaller?

Kommentar:

Rollbeskrivningar kan anvandas i olika @mnen utifran konkreta situationer nar du till exempel ska introducera ett nytt
arbetsomrade eller byta arbetssatt. Exempel: |drottslararen berattar fér eleverna att de fran och med nésta vecka ska
ha idrottslektionerna utomhus. Elevernas reaktioner varierar och lararen ber dem att fundera over vilken roll de tog.
Var de offret, rebellen eller entusiasten? De kan inte paverka situationen, men de kan vélja sin installning.

Formaga 2: Att vélja sina malbilder

Satta upp mal

For att na det vi drémmer om behover vi konkreta och tydliga malbilder. Hjarnan behover skapa inre
bilder av det vi vill ska handa i framtiden. Vi kan jamfora med hur en snickare arbetar. For att en snickare
ska kunna bygga ett hus behovs tydliga ritningar. Ju tydligare ritningen ar, desto battre kommer bygget
att ga. Pa samma satt fungerar tydliga malbilder som en ritning for hjarnan. De starker var motivation att
kdmpa for att uppna det vi vill. Malbilder hjalper oss ocksa att fa en beldning (i form av ma bra-hormonet
dopamin) nar vi ar pa vag att nad vart mal. Manga har langsiktiga drémmar om framtida jobb och resultat
i skolan, men det &r lika viktigt att ha tydliga malbilder kring sin halsa och fritid.

For att kunna skapa tydliga malbilder behéver vi trana var visualiseringsformaga. Var férmaga att fanti-
sera och skapa inre bilder ar grundférutsattningar for motivation och problemlésning. Att ha hoglasning
och fraga eleverna hur de tror att sagan slutar, eller be eleverna beskriva nagot som de ser fram emot, ar
en viktig hjarntraning eftersom hjarnan da trénar sin visualiseringsformaga.

En malbild ska vara:

Konkret och tydlig
Ar mélbilden otydlig blir det svart att n& ditt mal. Var tydlig och tala om hur, var och nir n3got ska ske.

Positiv
Malbilden ska vara nagot du verkligen vill uppna (alltsa inte nagot som du inte vill).

Langsiktig eller kortsiktig

Ett mal kan vara stort eller litet, det kan ske imorgon, om en vecka eller langre fram i livet. Du kan till
exempel ha en malbild for resultatet pa ett prov, ett jobb som du tycker verkar spannande eller hur du
ska reagera nasta gang nagon pratar illa om en annan person.

Kanslomdssigt engagerande

For att lyckas att na ett mal behover du kdnna dig engagerad i det du ska gora. Den kanslan hjalper dig
att kdmpa och att halla ut sa lang tid som det tar att na ditt mal.
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8. Ovning: Vad dromde/drémmer du om?

Syfte:
“Vilar oss genom att hdrma andra”. Néar vi hor och ser andra férverkliga sina drommar, sa inspireras vi att forsoka sjal-
va, Vi blir motiverade till att att skapa egna drommar och malbilder.

Genomférande:
1. Visa inspirationsfilmen ”Livstips fran en 107-aring” med Dagny Carlsson, som finns pa motivationslyftet.se eller titta
pa ett filmklipp eller lyssna pa en intervju med en férebild som nagon elev eller du som pedagog har.

2. Eleverna far i uppgift att intervjua en person som inspirerar dem. Fragor som eleverna kan stalla ar:
e Har du nagon drom du vill uppna?

e Hade du nagon drém néar du var barn?

e Vad hdande med den drdommen?

3. Nar eleverna ar klara far de skriva ner en reflektion kring vad intervjupersonerna har sagt och pa vilket satt denna
person inspirerar eleven. Samla in reflektionerna, och till nasta lektion sammanfattar du vad eleverna har berattat.

Kommentar:

Ovningen kan anvindas i mnen som historia eller samhéllskunskap. Eleverna far fundera éver drémmar som histo-
riska personer, elitidrottare, innovatorer eller forskare kan ha haft, eller underséka malbilder som foretagsledare (till
exempel lkeas Ingvard Kamprad) har eller hade. Hans vision var...

9. Ovning: Innan jag borjade skolan

Syfte:
Att eleverna far kdnna vilken drivkraft och energi som finns i férmagan att drémma och visualisera nagot de vill valdigt
mycket.

Genomférande:
1. Skriv féljande mening pa tavlan: Innan jag bérjade skolan.

2. Berétta for eleverna att de ska fa fundera pa vad de dromde om/ville géra innan de bérjade skolan utifran dessa
fragor:

e Kommer du ihag nagot du dromde om att fa gora nar du var liten, innan du boérjade skolan?

e Hade du nagot dromjobb eller nagon fritidsaktivitet som du ville testa?

e Kommer du ihdg nagon leksak du 6nskade dig i julklapp/fodelsedagspresent?

e  Fanns det nagon plats du vill aka till eller nagon person du sag upp till och som du skulle vilja traffa?

3. Eleverna skriver, ritar och berattar om detta i sin skrivbok.
Kommentar:
Denna 6vning kan anvandas i olika @mnen och kan bade beréttas, gestaltas eller ritas. Eleverna kan svara pa fragorna

utifran hur det ar idag: Vad drémmer de om att fa géra? Dromjobb eller fritidsaktivitet de vill prova, nédgon plats de vill
dka till eller person de vill traffa?
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ARSKURS 4 MODUL 1 VARDERINGAR OCH MALBILDER

10. Ovning: Min malbild just nu

Syfte:
Att trana pa att se (visualisera) och skriva ner (verbalisera) sina mal med skolarbetet, for att se sin egen utveckling tydli-
gare. Att de kdnner: “Det har vill jag verkligen”.

Genomférande:
1. Eleverna far skriva ner nagot de redan lart sig denna termin. De far fundera pa om det var latt att lara sig det och i sa
fall varfor det var enkelt, eller om det var svart och vad de gjorde for att anda lyckas lara sig det.

2. Eleverna far tanka ut nagot som de vill lara sig denna termin — formulera ett mal.

3. De far skissa malbilden och skriva ner i sin skrivbok vad som behdvs for att nd malet.
De far dven skriva ner vilken kdnsla de kommer att kdnna nar de uppnatt sitt mal.

4. Denna uppgift kan anvdndas vid utvecklingssamtal dar eleven far visa och beratta vad de lart sig, visa sin malbild och
beratta/anvanda de tips de lart sig for att gora malbilden konkret och tydlig.

Kommentar:

Denna 6vning kan ni anvdanda aterkommande, sa att eleverna ser sin utveckling.

For att stimulera eleverna att testa verktygen i vardagen kan eleverna fa i uppgift att ha som rutin att “flyga” over sin
dag. Titta pa schemat och se vilka lektioner som kommer att avl6sa varandra. Se sig sjélva pa vag till skolan och hur de
hanterar de olika utmaningar som de moéter under dagen. Visualisera hur de lagger sig pa kvéllen och dr néjda med sin
dag.

Malbildstraning kan ocksa anvandas nar vi pratar om hur vi vill att det ska vara i klassrummet och i skolan. Vilket mal
vill klassen/eleven satta upp sa att de ska trivas bra i skolan? Hur kan eleven bidra till att det blir bra, bade for eleven
sjdlv, men ocksa for de andra eleverna, och att det blir en bra stamning i klassen och skolan?
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