ARSKURS 5
Modul 1

Varderingar och
malbilder

MODUL 1: Varderingar och malbilder

Period: September till héstlovet

Formaga 1: Att bli medveten om sina varderingar och sitt mindset/sin instillning
1. Gestalta och vardera egenskaper

2. Traningsplan for sjalvkansla

3. Jag &r bra pa/Det har vill jag utveckla

4. Vad vill du hora?

5. Det har tycker jag ar roligt

6. Dynamiskt eller statiskt mindset?

7. Du ar sa mycket mer

Formaga 2: Att vilja sina malbilder

8. Ar detta en malbild?

9. Veckans mal

e Verbalisera och férklara malet

e  Visualisera malbilden

e Tahjalp av en rutin

10. Mitt mal for idag, imorgon och i framtiden

Att méngfaldiga innehallet i detta utbildningsmaterial, helt eller delvis, utan medgivande av bade Motivationslyftet by Star for Life och Livférsdkringsbolaget Skandia, 6 idigt, ar forbjudet enligt lagen
(1960:729) om upphovsrétt till litterdra och konstnarliga verk. Férbudet galler varje form av méangfaldigande, sdsom tryckning, kopiering, bandinspelning etc.




ARSKURS 5 MODUL 1 VARDERINGAR OCH MALBILDER

Modul 1 Varderingar och malbilder

Inledning

Modul 1 handlar om att lara kdnna sig sjalv och andra lite battre. Eleverna kommer att arbeta med varderingar, forhall-
ningssatt och vilka mal och drommar de har. De far fundera kring vad de sjalva kan goéra for att lyckas med det som de
vill uppna och ocksa vem/vilka de behéver hjalp av.

Eleverna kommer att forsta hur vara varderingar praglar vara val och beteenden och darmed spelar en stor roll i ut-
vecklingen av var personlighet. Men arbetet med varderingar handlar lika mycket om respekt for andras installningar
och lagger grunden for tolerans och uppskattning av olikhet i gruppen/klassen. De far lra sig mer om varandra och pa
det sattet skapa ett mer respektfullt och positivt arbetsklimat i klassen.

Ovningarna i denna modul ger méjlighet att téinka efter vem man ar och att férstd hur vara virderingar dven paverkar
vara roller och beteenden i olika situationer och i klassen. Mindset betyder forhallningssatt. Férhallningssatt ar hur vi
tanker om en viss sak, om oss sjdlva eller om ndgon annan person eller situation. Vart forhallningssatt formar och styr
vilka vi ar och vad vi gor.

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

Varderingar och instdllningar underlattar vara prioriteringar
och effektiviserar var beslutsférmaga

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 inldrda attityder, klarar vi av att hantera alla beslut som vi
stalls 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 ersatta gamla varderingar med nya tankesatt ar inte latt och kraver 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 dr 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 begransa oss. Till exempel, “Det gar 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.
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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 innebar 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 anvanda dig av hjarnans séatt 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 aven 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 lagga det svaraste i mitten av ett prov/lektion och de lattare 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 bérjan och slutet av provet/lektionen.

1. Ovning: Gestalta och virdera egenskaper

Syfte:
Eleven far trana pa att forsta hur varderingar av egenskaper i samhallet, familjen eller skolan paverkar hur de utvecklas
som personer, och att de sjalva kan paverka och bidra till den miljé som de vill vaxa upp i.

Genomférande:
Egenskaper jobbade eleverna med i arskurs 4. Ta fram egenskapskortlekarna som eleverna gjorde da eller anvand
tabellen pa nasta sida.

1. Eleverna jobbar i mindre grupper och véljer varsin egenskap som beskriver dem sjilva. De ska tillsammans visa/
gestalta orden genom bilder, ett foto, en film eller genom att de sjélva stéller sig i form av en staty som illustrerar egen-
skapen. Att hitta olika roliga satt att beskriva ord fortydligar och fordjupar elevernas kunskaper. Nar eleverna ar klara
far de visa upp detta for sina klasskompisar, som ska férsoka lista ut vilken egenskap det handlar om.

2. Eleverna far diskutera i mindre grupper och sortera egenskaperna i tabellen pa nasta sida utifran egenskaper som
ofta anses positiva och egenskaper som ar mindre uppskattade. Finns det risker med att vissa egenskaper efterfragas
mer i dagens samhalle, och vilka konsekvenser kan det i sa fall leda till? Finns det egenskaper som &r enbart positiva el-
ler enbart negativa? (Det finns inget ratt eller fel, utan det viktiga ar att eleverna funderar och diskuterar tillsammans.)

Kommentar:

Denna ovning kan anvdndas i olika dmnen nar ni pratar om till exempel jamstalldhet, demokrati, olika kulturer och
historiska handelser. | musikundervisningen kan eleverna fa analysera texter och bilder utifran olika normer, kladsel,
uttryck, vem som spelar de olika instrumenten och sa vidare. Ett annat exempel for att fordjupa detta arbete &r att lata
eleverna diskutera utifran genus. Finns det egenskaper som ér, eller inte &r, kopplade till kon? Varderas de da olika och
vilka konsekvenser far det i sa fall?
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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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2. Ovning: Traningsplan for sjilvkinsla

Syfte:
I denna 6vning far eleverna trana pa att med stolthet uttrycka vad de &r bra pa och utifran det ge exempel pa en kon-
kret situation (Storytelling).

Genomférande:

Berétta for eleverna: Tank vad bra att vi ar olika och att vi ar bra pa olika saker. Det ar ocksa bra att vi vet att vi kan
tréna pa det vi vill bli battre pa.

1. Eleverna far rita en tidslinje fran igar, via idag, till imorgon.

Igar Idag Imorgon

2. Eleverna véljer en egenskap fran tabellen i férra 6vningen och kopplar till en situation dar de anvdnde den formagan.
Det kan vara igar eller idag. De berattar om varfor de kdnde sig modiga eller vanliga, och ger feedback till sig sjalva.

3. Nasta steg kan vara att vélja en egenskap som de vill anvdnda idag eller imorgon i en konkret situation.
Till exempel: Idag ska jag forsoka vara modig och sta for min asikt, eller idag ska jag vara hjalpsam i klassrummet ge-
nom att forklara en uppgift om nagon behover hjalp.

Kommentar:

Denna 6vning kan anvandas som start eller slut pa dagen. Uppmuntra gérna eleverna att vélja en egenskap som kénns
utmanande att tréna pa. Poangtera, om det behdvs, att det inte ar skrytigt att berdtta vad man ar bra p3, utan ett satt
att ge uttryck for, och vara stolt 6ver, sin egen utveckling.
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3. Ovning: Jag ar bra pd/Det hir vill jag utveckla

Syfte:
| denna 6vning far eleverna trana pa sjalvvardering och att starka sitt sjalvfortroende. De far trana sin medvetenhet om
sina styrkor, bade utifran sin egen sjalvbild och andras uppfattning.

Genomférande:

Borja med att aterkoppla, om ni gjorde denna 6vning néar eleverna gick i arskurs 4. (Vad skrev de da? Vad ér likadant
nu? Har nagot férandrats?) Denna gang ska 6vningen handla om personliga kvaliteter som i tabellen i 6vning 1.
Hela 6vningen ska handla om att lyfta och starka positiva egenskaper.

1. Beratta for eleverna om en sida hos dig sjalv som du ar stolt 6ver. Vad har du gjort for att starka denna férmaga hos
dig sjalv? Ge exempel pa nér du har anvant denna formaga och haft nytta av den.

2. Be eleverna att vilja en egenskap/férmaga som ar deras styrka. De berattar for varandra nar de hade nytta av den
egenskapen senast.

3. Fortsatt med att beratta om nagot som du vill starka hos dig sjalv och vad du behdver gora for att utvecklas vad
galler den formagan. Eleverna far sedan skriva i sin skrivbok om en egenskap/férmaga de har och hur de anvander den
(som de tidigare berattade for varandra) och en egenskap/férmaga som de vill utveckla och nar de vill anvanda den.

Kommentar:

Genom denna 6vning far eleverna trdna pa att uppmarksamma och stérka sina goda egenskaper som de &r stolta 6ver.
Denna 6vning kan de sedan anvadnda sig av infor en utmanande prestation for att skapa en positiv grundinstallning:
“Det har ar jag bra pa”. “Jag ar modig, det har fixar jag...”

Den kan dven anvandas vid utvecklingssamtal dar eleverna far beratta om sina styrkor och vad de vill utveckla.
Eleverna kan aven fa ge varandra kamratrespons dar eleverna jobbar i mindre grupper. De tittar i tabellen och valjer ut
tva egenskaper som de tycker att klasskompisen har/ar bra pa, och berattar varfér de tycker det.
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4. Ovning: Vad vill du héra?

Syfte:

Alla manniskor behover kdnna sig sedda och bekraftade, och mar bra av uppskattning. Denna 6vning hjélper eleverna
att skapa en medvetenhet om vad de behover hora for att starka sin sjdlvkansla och hur de oftare kan uttrycka sina
behov av uppskattning.

Genomférande:
1. Nar eleverna kommer in star denna fraga pa tavlan: “Vad mar du bra av att fa hora”?

2. Eleverna far fundera enskilt en stund och skriva ner sina tankar pa en post it-lapp och sedan beratta for varandra i
mindre grupper.

3. Eleverna far fortsatta komma med forslag pa hur de kan tanka/gora for att oftare bidra till att andra mar bra och
dven hur de sjalva kan saga nar de kanner att de skulle behéva hora nagot uppmuntrande.

Kommentar:

Ovningen kan utvecklas kring att det handlar om mer &n ord. Vad behéver du fér att kdinna dig uppskattad?

Den kan dven anvandas for att tréna sjalvfortroende genom fragan: Om du ska klara av att utféra en svar uppgift, vad
behover du héra da? De uppmuntrande meningarna som eleverna kommer pa kan ni anvanda pa olika satt, till exem-
pel gbra ett gemensamt collage dar man kan tanka energi, eller fa inspiration ifran nar man behéver.

5. Ovning: Det hir tycker jag ar roligt

Syfte:
Eleverna far trana pa att satta ord pa sina varderingar och asikter. De far fundera kring vad de tycker &r roligt att géra

pa fritiden, for att sedan kunna anvanda sig av det i skolan, nar de till exempel har svart att motivera sig infér en upp-
gift.

Genomférande:
1. Detta ar ar en fortsattning pa 6vningen “Starka sjalvkansla — sjalvfortroende” fran arskurs 4. Eleverna anvander sin
skrivbok och far med hjalp av féljande fragor skriva en text om vad de tycker &r roligt att gora pa fritiden och vad som
ar roligt i skolan.

Det har tycker jag ar roligt pa fritiden!

e  Vad tycker du om att gora pa fritiden?

e Varfor ar det roligt?

e Vad tycker du att du ar bra pa att gora? (Till exempel spela fotboll, lyssna pa kompisar eller rita.) Hur har du gjort
for att bli bra pa det?

e  Rita och mala en bild som passar till din text.

Det har tycker jag ar roligt att lara mig i skolan!

e Vilket/vilka amnen tycker du &r roligast i skolan?

e Varfor ér det/de &mnena roliga?

Vilket/vilka @mnen vill du utvecklas i?

e Hur kan du gora for att utvecklas i amnet/dmnena?

e P3vilket satt lar du dig bast i skolan?

e Vad annat, forutom amnena, ar viktigt att lara sig i skolan?
e Rita och mala en bild som passar till din text.
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Kommentar:

Denna 6vning hjalper eleverna att fokusera pa och uppmarksamma det som de tycker om att gora. Vi fastnar latt i det
vi inte kan eller det vi inte vill. Har far eleverna se och ta hjalp av det som de tycker &r roligt for att kunna anvanda i
andra sammanhang, till exempel for att skapa lust att lara i skolan.

Ar allting roligt i livet? M3ste allt vara roligt? Nej, allting &r inte roligt och vi vet att det kommer manga situationer nar
uppgifter bade kan kannas trakiga och svara. Om vi da har trénat pa att hitta motivation for att lyckas genomfora det
anda, sa har vi hjalp av det i skolan och i livet i stort.

Prata med eleverna om att alla kanslor ar viktiga. Det ar okej att vara radd och ledsen, ingen kan vara glad hela tiden.
Det ar bra att utséatta sig for olika situationer. Nér vi till exempel 6vervinner vara radslor kdnner vi oss ofta modiga och
nar vi far nagot trakigt gjort kdnner vi oss férhoppningsvis stolta.

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 férhallnings-
satt formar oss och paverkar vara val och handlingar. Idag skiljer vi pa tva olika mindset:

Statiskt mindset

Statiskt mindset kdannetecknas av en syn pa att intelligens dr nagot man fods med och som inte gar att
forandra. Detta forhallningssatt leder till att manniskor vill verka smarta och darfor undviker de helst
utmaningar, da risken for att misslyckas kan skada deras sjalvbild. De ser ocksa ofta anstrangning som
meningslost och vagar sallan prova nagot nytt. Nar de moter hinder eller motgangar sa gar de i férsvars-
stallning och nar de far konstruktiv kritik ignorera de den. De har svart att gladjas at andras framgangar,
utan kanner sig istallet ofta hotade.

Dynamiskt mindset (Growth mindset)

Maénniskor med ett dynamiskt mindset tror att intelligens dr ndgot som utvecklas av hart arbete och nya
kunskaper. Detta mindset leder till en 6nskan att lara 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: Dynamiskt eller statiskt mindset?

Syfte:

Eleverna far bekanta sig med att vi kan valja hur vi vill forhalla oss till en situation, samt att de far trana pa att vélja sitt
mindset i olika situationer. Eleverna far borja fundera pa vilket forhallningssatt de har och hur de tanker eller kan borja
tanka kring att anstranga sig och kdmpa lite extra.
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Genomférande:

1. Introducera 6vningen for eleverna genom féljande: Har det hant att nagon annan varit battre pa nagonting an du?
Kanske téankte du da att den personen var smartare eller mer begavad an du? Kan det helt enkelt ha varit sa att den
personen hade tranat mer an du? Vi kan inte alltid paverka en situation, men vi kan alltid vélja var installning till en
situation. Du kan exempelvis vilja att se ett misslyckande som en anledning till att ge upp eller som motivation till att
kdmpa vidare for att nd ett battre resultat ndsta gang. Var installning till en situation paverkar bade oss sjélva och var
omgivning, och vi kan valja hur vi vill tanka.

2. Eleverna far nu diskutera i mindre grupper. Du valjer situationer som du tycker &r relevanta for din klass. Det kan
vara relaterat till skolan och inldrning eller till ndgot fran elevernas fritid. Vi har oftare lattare for att hjalpa andra och
att ge andra rad kring hur de borde ténka/go6ra, sa eleverna kan borja med att hjalpa Charlie. Se forslag nedan. Diskute-
ra nagra situationer tillsammans i klassen forst. Vissa situationer gar att paverka. | andra far de istallet hjalpa Charlie att
hitta ett satt att forhalla sig till situationen.

Till exempel:

e Kan ni hjadlpa Charlie? Hur ska Charlie tanka i féljande situationer tycker ni?

e Charlie ar sjuk pa sin fodelsedag. Hur ska Charlie forhalla sig till det? Kan det anda bli en bra fodelsedag?
e  Charlie ar pa utflykt med klassen. Charlie har skoskav och har glomt matsiacken hemma...

e Charlie ar pa en fodelsedagsfest, men kanner sig ensam och vill ga hem...

e  Charlie tycker det &r svart med reglerna/att forsta leken som kompisarna leker pa rasten....

e Charlie ar bollradd och alla vill spela basket pa rasten...

e Charlie ar hungrig, men tycker inte om skolmaten...

e Charlie vill gdrna bli kompis med Tim, men ar radd for att gora bort sig...

e Charlie gillar inte de klasskompisar som hen ska gora ett grupparbete tillsammans med...

e Charlie ska ha prov imorgon och har inte borjat plugga...

e  Charlie ska halla féredrag infor klassen och ar jattenervos...

e  Charlie forsoker lyssna pa lararen, men tycker att det ar trakigt och ténker pa annat...

e Charlie har musik och ska tréna pa att byta mellan tva ackord. Det &r svart och Charlie vill ge upp...

3. Det ar viktigt att eleverna borjar forsta att de inte alltid kan paverka en situation, men alltid sitt forhallningssatt.
Beskriv en situation fran skolan dar eleverna far fundera, forst enskilt och sedan tillsammans i mindre grupper, hur de
kan tanka for att det ska bli s3 bra som majligt for dem. Exempelvis kring prov, redovisning eller grupparbete som ni
ska ha i klassen. Eleverna kan inte paverka vilka fragor/uppgifter de far pa nésta prov/lektion. Vad kan de paverka? Kan
de paverka sitt forhallningssatt till provet/skoluppgiften? Hur?

Hur kan de ténka for att inte ge upp med en svar skoluppgift, utan istallet fortsatta att kimpa?

Kommentar:

Fordjupa och fortsatt med olika @mnesomraden, till exempel elevernas férhallningssatt till betyg, ett daligt provresul-
tat, alkohol, rokning, talang, kroppen och sa vidare. | arskurs 4 gjorde eleverna en 6vning da de fick olika roller som de
fick ha i en diskussion. Du kan pa samma sétt Iata eleverna diskutera ovanstdende dmnen utifran en roll, som “skepti-
kern” eller “den positiva”.
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7. Ovning: Du ir s& mycket mer

Syfte:

| denna 6vning far eleverna 6ka sin medvetenhet om roller, bade formella och informella, i olika situationer.
Ovningen uppmuntrar dem att ibland prova en ny roll eller beteende. Tanken &r att eleverna ska se och upp-
marksamma sina styrkor.

Inledning:
Vi har alla olika roller som ger oss en identitet och som beskriver var relation till andra. Det finns formella roller
utifran olika grupper vi tillhor, exempelvis idrottsklubb, familj eller arbete och skola.

Utover de formella rollerna finns det dven informella rollbeskrivningar som handlar mer om vara beteenden i
samspel med andra. Vi ar olika som personer i olika situationer. Exempelvis tar vi en roll nar vi ar med syskon
eller foraldrar och en annan nar vi ar med vanner. Ibland identifierar vi oss starkare med nagra fa roller i var
personlighet och glommer bort att vi har manga fler strategier och beteenden som vi kan vélja mellan. Nagon
kan till exempel sdga: “Det ar sa typiskt mig att inte ha koll” och helt glémma bort att samma person har 100
procent kontroll i andra sammanhang.

Genomférande:
1. Du borjar med att ge tre exempel pa dina egna formella roller som beskriver vem du ér, till exempel larare,
storasyster/lillebror, skidakare eller liknande.

2. Sedan far eleverna en minut pa sig att komma pa roller som de har. De jobbar tva och tva.
Skriv darefter upp alla forslag pa tavlan.

3. Eleverna ritar en bild av sig sjalva (eller skriver sitt namn) och skriver/ritar sina roller runt bilden pa sig sjalva.

4. Eleverna far valja en av sina formella roller och beskriva hur de ar i den rollen, vilken informell roll de anvan-
der i den relationen. Exempelvis: “Som storasyster tar jag ofta ansvar for mina yngre syskon”. “Som klasskompis
ar jag tyst och lyssnar hellre an att prata”.

Kommentar:

Eleverna kan fortsatta att reflektera kring féljande fragor:

e Hur utvecklades den hér rollen?

e  Finns det férvantningar kopplade till denna roll? Vem kommer férvantningarna ifran — jag sjalv eller nagon
annan?

Som fordjupning till denna 6vning kan eleverna ta hem det som de skrivit/ritat och beratta for nagon slakting el-
ler ndgon i vankretsen. De far dven intervjua den personen om vilka formella roller den har och be den beskriva
hur de ar i sina olika roller. Alternativt kan ni valja en person ni jobbar med just nu i SO, NO, musik eller idrott
eller en karaktér i en hoglasningsbok och beskriva dess formella och informella roller. Denna 6vning kan vara
bra att referera till infor ett nytt skolar eller infér en storre projektuppgift dar eleverna ska arbeta i grupp. Dels
utifran att man aktivt kan vélja en ny roll om man vill, och dels utifran att belysa vikten av att det behévs olika
roller vid ett grupparbete. Alla kan bidra med nagot.
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Formaga 2: Att vilja sina malbilder

Satta upp mal

For att na det vi drémmer om beho6ver 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.

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.

Kanslomassigt engagerande

For att lyckas med att nd ett mal behéver 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.

8. Ovning: Ar detta en malbild?

Syfte:
Eleverna far fundera kring vad en malbild ar och trana pa att géra den sa tydlig som de kan.

Genomforande:
1. L3s eller aterberéatta faktatexten ovan for eleverna sa att de far en forstaelse fér vad en malbild ar.

2. Dela in eleverna i mindre grupper och lat dem diskutera meningarna i tankebubblorna pa nasta sida. Vilka tanke-
bubblor innehaller tydliga malbilder enligt deras asikt?

3. Sammanfatta i helklass vilka pastaenden som eleverna tycker ar malbilder/inte dr malbilder, och diskutera hur elev-
erna kommit fram till sina slutsatser.

4. Be eleverna att valja en malbild bland meningarna och beskriva den mer konkret. Till exempel: “Jag vill aka till fjallen
pa sportlovet nasta ar tillsammans med... Vi kommer aka tag dit och ha med oss egna slalomskidor”.

Kommentar:

Malbildstraning kan anvandas for att géra en situation eller uppgift tydligare. Eleverna kan reflektera kring en situation
som de tyckte blev fel och tédnka ut vad de skulle kunna géra annorlunda om de hamnar i en liknande situation — och
beskriva en tydlig malbild for hur de vill gora nasta gang. Exempel for att konkretisera for eleverna: “Férra terminen
spelade vi piano pa musiken, men jag larde mig aldrig laten. Jag tranade for lite, men nu dr min malbild att jag ska
trana tio minuter pa att byta ackord, ta en kort paus och sedan trdna tio minuter till. Det har ska jag att géra minst tva
ganger i veckan och mitt mal ar att kunna spela en lat med flyt innan terminen ar slut.”
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Jag ska gora
tio matteuppgifter
pa lektionen idag.

Jag vill bli
fotbollsproffs.

Jag vill inte lasa.

Jag tanker inte
testa nagot nytt.

VARDERINGAR OCH MALBILDER

Jag ska springa
snabbare.

Jag ska klippa
grasmattan varje dag,
hela sommaren, hos
min farmor.

Jag vill dka till
fjallen.

Jag vill inte skriva
elaka kommentarer
pa Snapchat.
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9. Ovning: Veckans mal

Syfte:
Att eleverna far koppla malbildstraning direkt till skolarbetet, och trana pa att verbalisera, visualisera och anvanda
rutiner.

Genomférande:
Dessa 6vningar kan ni anvanda i olika amnen for att tydliggora for eleverna vad de jobbar med. Det kan vara bade som
enskild elev och grupp. Aterkoppla garna till det eleven skrev i arskurs 4 i Gvningen “Min malbild just nu”.

1. Verbalisera och forklara malet.

Detta ar en 6vning i att skapa motivation genom ett tydligt mal och att eleverna far kdnna sig stolta nar de klarat av
malet — stolthet bade som individ och som grupp. Beratta for eleverna om malet med lektionen, veckans undervisning
eller det arbetsomrade ni ska inleda. Du férklarar vad och hur ni ska gora, samt varfor eleverna ska lara sig detta.
Eleverna far skriva ner malet (satta sina egna ord pa det), syftet och hur de tror att de kommer att kdnna nar de klarat
malet.

2. Visualisera malbilden.

Beratta for eleverna om hur elitidrottare tranar teknik, styrka och uthallighet. De trénar dven pa att ha ratt instéllning
och jobbar ofta med tydliga malbilder for vad de ska klara av. Dessa inre bilder motiverar elitidrottarna och hjalper dem
att vara uthalliga i sin traning. | skolan jobbar vi ocksa med olika mal som vi vill klara av, och da kan bilder hjalpa till att
motivera och gora malen tydliga — att visualisera, se bilden framfor sig — precis som elitidrottare gor. Malet blir tydliga-
re och det blir |attare att kdmpa for att na det.

Eleverna far tanka pa veckans mal och rita eller ta fram bilder pa natet som paminner dem om sina mal.

3. Ta hjalp av en rutin.
For att nd vara mal ar det bra att ha vanor och rutiner som hjélper oss. Eleverna far fundera pa vilken rutin/vana de
behover for att na sin malbild, och skriva ner den.

Kommentar:

Hjalp eleverna att se sina framgangar genom att ge dem aterkoppling under arbetets gang. Eleverna kan dven ge varan-
dra aterkoppling.

GOr avstamningar och diskutera vidare kring mal, malbilder och att ta sig an utmaningar.

e Varfor hander det att man ger upp fast man vet att man vill na hela vagen fram till sitt mal?

e Vilka forslag kan ni ge varandra for att na era mal?
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10. Ovning Mitt mal fér idag, imorgon och i framtiden

Syfte:
Att satta mal och tydliga malbilder kopplade till skolarbetet.

Genomfoérande: Huvudrdkning — multiplikation

1. Hitta sitt utgangslage

e Eleverna far ett papper med uppgifter fran multiplikationstabellerna och ska under tva minuter férséka rakna ut sa
manga uppgifter som majligt.

e  Efter tva minuter stoppas de i sitt arbete och du ldser upp de rétta svaren och sparar elevernas papper for att
anvanda dem senare.

2. Hitta sin malbild och visualisera den (bild 1 och 2 pa nasta sida)

e Nipratar gemensamt i gruppen utifran bilderna som visar en bergstopp, med och utan en person pa toppen. (Se
efterféljande sidor.)

e Eleverna far nu satta upp ett mal for hur mycket de vill forbattra sina kunskaper kring multiplikationstabellerna och
vad ett delmal fér dagen skulle innebara utifran slutmalet. De far verbalisera sitt delmal och visualisera sin malbild
for delmalet som motsvarar att bestiga halva strackan mot bergets topp — deras slutmal.

e Eleverna tranar pa de tabeller som de behover bli battre pa, exempelvis med hjalp av datorn, i tio minuter.

e Punkt 1 genomfors igen.

e Eleverna jamfor sina tidigare resultat med de nya. De reflekterar kring om deras traning gav resultat och skriver
ner sina tankar pa baksidan av pappret. De kan ocksa reflektera kring hur de utnyttjade de tio minuter som de fick
for att trana. Utnyttjade de tiden effektivt? Tranade de pa ratt tabeller?

3. Na langre och dra nytta av sina erfarenheter (bild 3)

e Nasta gang far eleverna ta fram sina tidigare resultat, titta pa hur det gick forra gangen och fundera pa vad som
hjalpte dem till ett battre resultat senast.

e De Ovar tio minuter och darefter genomfor de testet igen.

e De tittar pa resultatet och analyserar hur det gick.

e Klassen tipsar varandra om goda framgangsfaktorer for att komma vidare.

4. Uppe! Jag har natt mitt uppsatta mal. Hur ar kdnslan inombords? (bild 4)

e Eleverna fortsatter att 6va pa samma satt utifran nya mal. Det &r viktigt att det sker ofta for att eleverna latt ska
kunna se sina framsteg. Bilden pa bergets topp aktualiseras varje gang for att behalla fokus pa malet och malbil-
den, att klara av och na nya framgangar.

Kommentar:

Eleverna kan dven fa samma insikt gallande exempelvis lasning. Genom att spela in sin rost kontinuerligt sa att det blir
tydligt vilken effekt lastraningen ger. Att verbalisera och visualisera sina mal paverkar malsattningen och motivationen
positivt.
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Bild 1 och 2 Hitta sin malbild och visualisera den
Pa avstand. Jag tittar och funderar pa hur jag ska lyckas komma till bergets topp.

VARDERINGAR OCH MALBILDER
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Bild 3

VARDERINGAR OCH MALBILDER

Jag ndrmar mig mitt mal, ett steg i taget. Jag har kommit en bra bit pa vdg mot malet och har nu bara en kortare vag

kvar. Hur kommer jag vidare nu? Vad ar mitt nasta steg?

Bild 4

Uppe!!

Jag har natt mitt uppsatta mal.
Hur ar kdnslan inombords?
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