ARSKURS 6
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. Det har tror jag pa

2. Beratta om

3. Sta pa linje

4. Veckans ord

5. Alla som

6. Vilken installning har jag?

7.Sa hér vill jag vara

Formaga 2: Att vilja sina malbilder
8. Gungstolen

9. Det har onskar jag

10. Hur ar det idag?

11. Mitt mal for lektionen

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.
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Modul 1 Varderingar och malbilder

Inledning

Modul 1 handlar om att lara kdnna sig sjalv och andra lite battre. Eleverna kommer arbeta med varderingar, forhall-
ningssatt (mindset) och vilka mal och drommar de har. Eleverna far fundera kring vad de sjélva kan goéra for att lyckas
med det som de vill uppna, och ocksa vem eller vilka de behover ta hjélp av. Eleverna kommer att forsta hur vara
varderingar praglar vara val och beteenden, och darmed spelar en stor roll i utvecklingen av var personlighet. Men
arbetet med varderingar handlar lika mycket om respekt for andra och lagger grunden for tolerans och uppskattning av
olikheter. Eleverna far lara sig mer om varandra och pa det sattet 6kar chanserna att skapa ett respektfullt och positivt
arbetsklimat.

Ovningarna i denna modul ger eleverna méjlighet att tinka efter vilka de ar och att férsta hur varderingar och mindset
paverkar beteendet i olika situationer. Mindset kan férklaras med vilken instéllning, forhallningssatt, vi valjer att ha.
Forhallningssatt ar hur vi tanker om en viss sak, om oss sjalva eller om ndgon annan person eller situation. Vart forhall-
ningssatt formar och styr vilka vi ar och hur vi agerar i olika situationer.

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 uppda-
terar 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 varde-
ring att andras behov ar viktigare an dina egna, sa kravs det uthallighet och vilja att ersatta detta tanke-
satt med en ny vardering: “Jag ar den viktigaste personen i mitt liv. Jag vill ma bra for att kunna vara en
bra och kéarleksfull medmaénniska.” Ibland behover vi fundera kring vilka varderande tankar, instéllningar
eller attityder som kan begrdnsa oss. Till exempel, ”Det gar inte...” eller "Vad ska de andra tycka om jag
gor det har...” och reflektera kring hur vi istallet vill tanka 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 att vi klarar av att processa allt vi behdver behandla under en dag.

Men du kan ocksa aktivt anvdnda dig av hjarnans satt att tanka i kedjor. Till exempel, om inledningen pa
en lektion vacker elevernas nyfikenhet sa lockas eleverna till att tdnka mer positivt dven om resten av
lektionen. Pa samma sétt kan du tdnka pa att bygga upp en positiv forvantan infor nasta lektion nér 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 lagga det svaraste i mitten av ett prov/lektion och de littare uppgifterna i bérjan och i
slutet, sa att eleverna far en positiv kdnsla av sin férmaga att klara av innehallet, bade i borjan och slutet
av provet/lektionen.

1. Ovning: Det hir tror jag pa

Syfte:
| denna 6vning far eleverna definiera sina grundldggande varderingar och far en forstaelse hur dessa paverkar deras val
och beteenden.

Genomférande:

1. Dela in eleverna i grupper om fyra. Visa tabellen pa nésta sida och |at eleverna diskutera i cirka tio minuter vad
orden/begreppen betyder fér dem. Paminn om att det inte finns ett ratt eller fel utan att vi alla kan ha olika uppfatt-
ningar.

2. Las upp foljande for eleverna och diskutera tillsammans:
e Vanskap innebar for mig att...

Fordjupa diskussionen med hjalp av féljande situationer, 1ds upp for eleverna:

Kan olika varderingar krocka med varandra? Forestall er foljande:

e Nagon kanske varderar att arlighet ar det viktigaste i en god vanskap. Hur gér den personen om den vet att san-
ningen skulle sdra en van. Ar 4nda arligheten det viktigaste eller ar det béttre att anvdnda sig av en vit [6gn?

e Nagon annan tycker att vanskap innebar att alltid stalla upp for varandra. Om den personen kdnner behov av att fa
vara for sig sjdlv och bara sloa en kvall fast kompisen vill att de traffas, ar den personen inte en god van da?

e Hur ar det, foljer ni alltid alla era varderingar? Vad avgor vilken vardering som védger tyngst om ni maste valja?
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Respekt Vanskap Karlek Jamstalldhet Fattigdom

Demokrati Krankning Mobbning Talang Genus

Motivation Integration Arlighet Malbilder Nyttig mat
. . Manskliga . o

En halsosam kropp Diktatur rttigheter Misstag Sjalvkansla

Sjalvfortroende

Kommentar:

Fortsétt att fordjupa arbetet med varderingar med hjalp av dessa fragestéllningar:
e Nar ar det viktigt att vi har gemensamma varderingar?

e  Vilka varderingar kan begransa dig?

2. Ovning: Beritta om

Syfte:
Eleverna far tillfalle att formulera sina asikter, och genom det bli mer medvetna om sina varderingar. De far ocksa se
och hoéra andras tankar, for att fa en dkad forstaelse for andras asikter.

Genomférande:

1. Du beréttar for eleverna att du kommer ldsa nagra meningar/fragor som de far fundera kring en kort stund och se-
dan berétta fér varandra. Du laser upp meningarna/skriver dem pa tavlan (se forslag nedan) och later eleverna fundera
ut sina svar enskilt i cirka tio minuter. Eventuellt kan eleverna skriva ner stodord pa en lapp. Uppmuntra eleverna att
forsoka satta ord pa varfor de tycker som de gor, eftersom de da lattare kan komma at sina underliggande varderingar.

2. Eleverna far stélla sig i tva ringar, hélften av eleverna i en innerring och hélften i en yttre. De i den inre ringen star
med ryggarna mot mitten. De i yttre ringen star med ryggarna utat sa att de star parvis med ansiktena mot varandra.

3. Du ldser upp en fraga/mening och eleverna i den inre ringen far 15-30 sekunder p3 sig att beratta sitt svar for
personen mitt emot. Efter 15-30 sekunder sager du: “Ett steg till vanster”, och alla i ytterringen tar ett steg till vanster.
Stéll en ny fraga eller 13t eleverna i innerringen berdtta om samma fraga igen, fast nu fér en ny klasskompis. Efter nagra
forflyttningar far alla i ytterringen stélla sig i innerringen och tvartom, och du stéller nya fragor som de elever som nu
star i innerringen far berdtta om pa samma satt.

Forslag pa amnen.

e Beratta om vad tycker du bast om att gora pa fritiden.

e Hur hade du velat bli bemott om du flyttat till ett frammande land?

e Om du skulle fa leva i ett annat land, var skulle du vilja bo? Varfor?

e Berdtta om vad som gor dig riktigt glad.

e Beritta om en situation dar du tycker att det ar viktigt att man sager ifran.

e  Berdtta om en forebild som du har.

o Vilket sprak skulle du vilja kunna prata flytande? Varfor just det spraket?

e  Beratta om en uppfinning du skulle vilja komma pa.

e Beratta om en situation nar du var modig.

e  Beritta om nagot du vill lara dig mer om.

e  Berdtta om vad du tycker om att Barnkonventionen har blivit lag.

e Berdtta om det basta med att bo i den stad eller det sammhalle dar ni bor.

e Om du fick 10 000 kronor — vad skulle du géra med dem?
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Kommentar:

Denna 6vning kan anvdndas i andra sammanhang, som vid ett |axforhor eller nar eleverna ska befasta sina kunskaper.
Eleverna kan exempelvis, nar de star i den inre ringen, fa sammanfatta vad de lart sig under veckan, beratta om olika
centrala begrepp foér varandra eller trina ordférstaelse eller glosor. Ovningen kan dven anvandas vid introduktionen
till ett nytt arbetsomrade, dar eleverna far skriva upp pa sina lappar vad de kan sedan tidigare och beratta fér varan-
dra i de tva ringarna. Om eleverna beh6ver mer tid kan det vara enklare att skriva meningar pa lappar, som varje elev
far svara pailugn och ro. Sedan delar du in eleverna i mindre grupper dar de véljer en mening i taget och berattar for
varandra.

3. Ovning: Sta pa linje

Syfte:
Eleverna far tillfalle att formulera sina asikter och genom det bli mer medvetna om sina varderingar. De far ocksa se
och hora andras tankar och far da en 6kad forstaelse for andras asikter.

Genomférande:
1. Du funderar ut nagra fragor eller pastaenden kring den formagan eller det &mne ni ska jobba med.

2. Ta fram lappar med siffrorna ett till fyra och lagg ut dem pa golvet. Instruera eleverna om att férst fundera en kort
stund 6ver sin installning i fragan/pastaendet och sedan ga och stélla sig vid ratt siffra langs den ténkta linjen.
Siffrorna betyder:

1 = Mycket viktigt

2 = Lite viktigt

3 = Inte sa viktigt

4 = Inte alls viktigt

Exempel:

e  Hur viktig dr en god sjalvkdnsla for att man ska lyckas i skolan?

e Hur viktigt ar det med ett bra sjalvfortroende for att lyckas i skolan?

e Hur viktig ar din installning till skolamnet/uppgiften for att du ska lara dig det som lararen har tankt sig?
e Hur viktigt &r det att fa berom for det du gér?

e Hur viktigt &r det att fa bra betyg?

e  Hur viktigt &r det for dig att alla i klassen far komma till tals?

e Hur viktigt &r det att du far réra pa dig under lektionen?
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Kommentar:

Linjen kan ocksa vara helt flytande, dar man “haller helt med” ar pa ena sidan och “haller inte alls med” pa den andra
sidan. Du viljer sjalv pastdenden som ar aktuella och passar din grupp utifran dmnesomrade och utmaningsniva. Se
forslag pa pastaenden nedan.

Vill du fordjupa 6vningen later du eleverna fa diskutera i bikupor, dar de star, eller sa kan du lata nagra elever beratta
for alla om sina val. Be dem fokusera pa varfor de tycker som de goér, och podngtera att de ska lyssna pa varandra utan
att déma.

e Det ar viktigt att man har en bra sjdlvkansla for att lyckas i skolan.
e Man kan inte ha for mycket sjalvfortroende.

e Jagkan sjalv paverka min egen sjalvkansla.

e Man maste vaga misslyckas for att kunna lyckas.

e  Sjdlvkansla ar nagot som kan tranas upp.

e Ibland vill man vara nagon annan an sig sjalv.

e De som pratar mycket har bra sjalvfortroende.

Denna 6vning gar att anvanda i olika @mnesomraden, till exempel ANDTS.

Forslag:

e Om min kompis borjade réka/snusa skulle jag saga till henne/honom att sluta.
e Det ar spannande att dricka alkohol.

e Det ar extra viktigt att avsta fran tobak om man idrottar.

4. Ovning: Veckans ord

Syfte:
Att eleverna far tréana pa att ga fran ord till handling och starka en egenskap hos sig sjélva eller klassen.

Genomférande:
1. Ta fram egenskapstabellen som finns i modul 1 arskurs 4 och 5 och vélj en egenskap, till exempel “vanlig” eller "res-
pektfull”.

2. Eleverna far tva och tva skriva ner ett exempel pa hur man kan se eller héra nar ndgon ar vanlig/visar respekt. Detta
for att pa ett konkret satt satta ord pa hur de varderar till exempel att vara vanlig eller att visa respekt. Samla ihop elev-
ernas svar och sammanstall en tipslista som ni kan satta upp i klassrummet.

3. Eleverna far valja en egenskap som de tycker ar extra viktig och som de vill stérka hos sig sjalva. De skriver ner vad
och hur de ska gora for att starka denna egenskap och sedan far de i uppdrag att f6lja sin plan under en vecka.

4. Aterkoppla efter en vecka: Hur gick det? Vad var svart? Vad gick bra? Vad vill du géra annorlunda? Behéver du tréna
en vecka till?

Kommentar:

Eleverna far ge varandra positiv aterkoppling kring den egenskap som ni valde i punkt 1. Vad har de uppmarksammat
att klasskompisarna gjort under dagen/veckan for att vara vanliga eller visa respekt?

Ni kan dven i borjan av en lektion titta pa tipsen eleverna gett och bestamma vilket beteende som &r viktigast just idag
for att vara vanliga eller visa respekt utifran det arbetssatt ni ska ha den lektionen.
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5. Ovning: Alla som

Syfte:
Att kdnna sig trygg, lara kdnna sig sjalv och andra béttre. Att starka gemenskapen i klassen genom att fokusera pa det vi
har gemensamt istallet for det som skiljer oss at.

Genomférande:
Du forbereder olika pastdenden som eleverna far ta stallning till. Eleverna star i en stor ring. Nar eleverna instammer
med ett pastaende, “Alla som...”, sa tar de ett steg framat. Om de inte haller med star de kvar.

Forslag pa pastaenden att vilja mellan (fyll gérna pa med egna):
e Alla som har ett husdjur.

e Alla som gillar blatt.

e Allasom bor pa landet.

e Alla som ar smasyskon.

e Alla som dr morgontrotta.

e Alla som gillar kebabpizza.

e Alla som har last en bok om Harry Potter.
e Alla som har sagt “God morgon” idag.

e Allasom vill boiannat land.

e Alla som tycker om att dansa.

e Alla som har akt skidor i vinter.

e Alla som hade ett gosedjur som liten.

e Alla som har akt sparvagn.

e Allasom borilagenhet.

e Alla som spelar ett instrument.

e Alla som pratar tva sprak.

e Alla som tycker om att spela dataspel.

e Allasom har bott i ett annat land.

Kommentar:

Genom denna Ovning lar eleverna kdnna varandra battre och det skapar en trygghet. For att fordjupa syftet med
ovningen, diskutera med eleverna om att var hjarna automatiskt varderar och kategoriserar manniskor vi moter och si-
tuationer vi hamnar i. Genom att vara medvetna om detta kan vi lattare ta kommandot och valja vilken instéllning vi vill
ha till en situation och hur vi vill agera. Ovningen fértydligar vara valméjligheter som vi har i varje méte — att antingen
fokusera pa det som forenar oss eller pa det som skiljer oss at.
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Statiskt eller dynamiskt mindset?

Mindset kan forklaras med férhallningssatt, det vill sdga hur vi tdnker om en viss sak, om oss sjdlva, na-
gon annan person eller en situation. Vara installningar och férhallningssatt 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: Vilken instillning har jag?

Syfte:
Eleverna far trana sig pa att se, omvardera och férandra sitt mindset.

Genomférande:
1. Berétta for eleverna om mindset/férhallningssatt (se faktaruta ovan) och aterkoppla till 6vningarna i arskurs 5 kring
mindset. Vad gjorde vi da? Hur ténkte ni?

2. Beratta om dagens uppgift och skriv upp féljande situationer pa A3-papper, en pa varje papper, som du satter upp i

klassrummet. Eleverna far i fem till tio minuter ga runt och fundera enskilt kring vad de sjalva tycker.

Fragor:

e Enelev har gett upp, den tycker att den inte kan nagot och den tror sig inte kunna férandra situationen. Hur tycker
du att den eleven ska goéra for att hjalpa sig sjalv eller for att fa hjalp av andra?

e Enlarare vet att en elev har kunskapen inom sig om den bara forsoker och tror pa sig sjalv. Hur kan lararen gora for
att fa eleven att lita pa det?

e Enelevtycker att det ar trakigt i skolan. Vem (férutom lararna) eller vad kan hjélpa eleven att locka fram lusten att
lara sig? Pa vilket satt skulle det ga till?

e Enelevar passiv pa lektionerna och tror att kunskapen bara ska “rinna in i huvudet” — och lar sig ingenting. Vad
behover den eleven gora for att minnas sa mycket som mojligt?

e  Enlarare vill fa sina elever att lara sig sa mycket som majligt, hur tycker du att den lararen ska gora och ténka?

3. Dela in eleverna i grupper om fyra. Varje grupp samlas runt en fraga och samtalar om den. De skriver upp vad de
kommer fram till pa A3-pappret. Efter tre till fem minuter byter grupperna plats och pratar om nésta fraga. Du gar runt
bland grupperna och lyssnar och samlar ihop elevernas funderingar och idéer, och sammanfattar sedan i helklass med
hjalp av elevernas anteckningar pa A3-pappren.
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4. Eleverna tar fram sina skrivbocker och skriver ner hur de tanker kring nedanstaende fragestallningar:

e Vilj en av situationerna vi diskuterat, den som du kdnner igen dig och eller som kanns viktigast for dig, och skriv
ner hur du vill tdnka i den situationen for att det ska bli sa bra som mojligt fér dig/andra?

e Vad tar du med dig som kan @ndra din installning och hjalpa dig att utvecklas?

e Har ditt mindset andrats? Tanker du annorlunda nu dn innan denna 6vning?

Kommentar:

I arskurs 6 kan man med foérdel l1asa exempel fran hjarnforskning eller bécker om mindset for att 6ka forstaelsen kring
detta. Det for att 6ka férstaelsen och kunskapen om att du sjalv kan féréandra ditt tdnkande, och att det finns forskning
kopplat till det. Lyft gdrna att dven du som ldrare hela tiden utvecklas och lar dig saker langs vagen tillsammans med
eleverna, och att det gor att larandet i klassrummet blir en spannande resa aven for dig. Fortsatt garna diskussionen
gallande mindset och Iat eleverna fa fundera kring olika situationer (férslag nedan) i sina liv dar de kdnner att deras
sjalvfortroende paverkar deras mindset och om det kan variera fran dag till dag.

Till exempel: “Det &r ingen idé att jag fragar om jag far folja med, det &r anda kort” eller “Klart jag ska fraga om jag far
félja med, far jag ett nej sa ar inte det hela varlden, da fragar jag nagon annan”.

Alternativt far eleverna fundera kring vilket mindset de oftast har vid olika situationer. I vilka situationer kdnner sig
eleverna oftast statiska, och i vilka situationer kdnner de sig oftast dynamiska? Varfor?

Forslag pa situationer/teman:

o  Fritid.

e  Rokning.

e Relationer, forhallanden, foraldrar.

Tips

Vid lektionsstart sker oftast en genomgang av lektionens innehall och vad eleverna ska lara sig. Se till att fa med

vilka formagor som eleverna behéver med koppling till lektionsinnehallet. Det kan till exempel vara att de behover
vara tysta och lyssna. Eleverna far fundera kring hur de ska tanka, vilket mindset de ska ha, fér att lyckas lyssna extra
uppmarksamt denna lektion. Eller vilket mindset ska de ha, hur ska de tanka, for att delta aktivt i lektionen eller lyckas
halla fokus en langre stund &n vanligt. Eleverna far var sin lapp dar de skriver ner vilken formaga de vill fokusera pa (om
ni inte valjer samma for hela klassen), samt hur de ska tanka for att lyckas. Du som ldrare behdver inte ldgga pa minnet
vad var och en véljer, men hjalp eleverna om de har svart att formulera sina tankar.

Du genomfor lektionen som planerat, avslutar i tid och ber eleverna att vardera, pa en skala fran ett till tio, hur det gick
for dem att halla fokus pa det som de valt. Du varderar inte deras omdome om sig sjdlva, men noterar givetvis om det

ligger valdigt lagt eller hogt.

Alternativt kan du avsluta en lektion med att berdtta att nasta lektion kommer du att std i dérren och eleverna kommer
att fa berétta for dig vilket mindset de behéver ha pa denna lektion.
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7. Sa har vill jag vara

Syfte:
Att medvetandegodra och starka elevernas kunskaper och tankar kring sig sjdlva och de roller de har.

Genomférande:
1. Borja med att koppla tillbaka till 6vningen ni gjorde i arskurs 5 kring roller och se vad eleverna minns. Du kan anvan-
da denna inledande text som paminnelse.

Vi méanniskor har olika roller som ger oss en identitet och beskriver var relation till andra. Det finns formella roller uti-
fran olika grupper vi tillh6r, exempelvis i en idrottsklubb, familj eller arbete och skola. Utéver de formella finns det dven
informella roller som handlar mer om vara beteenden i samspel med andra. Vi ar olika som personer i olika situationer.
Exempelvis har vi en roll nar vi ar med syskon eller férédldrar, 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 glomma bort att i
andra sammanhang har den full kontroll.

2. Eleverna far parvis fundera kring vilka olika sorters informella roller det finns: Den tyste, den pratsamma, pajasen,

ledaren, foljaren och sa vidare.

e Skriv upp rollerna pa tavlan.

e Eleverna diskuterar med sin bankgranne var dessa roller kan tankas uppkomma: I en klass, i en familj, i ett lag och
sa vidare. Far man en roll eller tar man den sjalv? Kan man ha olika roller i olika sammanhang?

e  Sitt ihop tva par som far beratta for varandra.

e  Lat grupperna redogora infor resten av klassen vad de har kommit fram ftill. Vilka likheter och vilka olikheter hitta-
de de i sina respektive resonemang?

e Sammanfatta tillsammans och diskutera hur ni i klassen kan hjalpas at sa att alla kdnner att de far vara sig sjalva
och ha den roll de sjalva vill ha.

3. Eleverna far ta fram sina skrivbdcker och titta pa vad de skrev kring formella och informella roller i arskurs 5. Elever-
na far enskilt fundera pa om de ar néjda med de roller som de har. Be eleverna att:

e Motivera varfor de kdnner som de gor infor sina olika roller.

e Skulle de vilja gora en fordandring av nagon roll och i sa fall pa vilket satt?

e  Vilka strategier skulle behovas for att fa till en forandring?

e Finns det en 6nskan om att forstarka en roll och i sa fall hur?

Kommentar:
Ni kan jobba med egenskaper och roller pa manga olika satt. Fokuset &r att starka eleverna i att de kan vara sig sjalva,
kdanna trygghet i det och acceptera olikheter.

Forslag att jobba vidare med:

Anvand egenskapstabellen fran arskurs 4 och valj ut nagra egenskaper som &r tydliga i olika roller.

Be eleverna att tanka sig att de har en volymknapp dér de kan “skruva upp” en egenskap till max utifran féljande:

e Du arlojal. Skulle det kunna bli sa att om du skruvar upp den egenskapen pa full volym och blir sa lojal mot dina
kompisar att du gor vad som helst for dem? Da kanske du skulle kunna géra dumma saker som du egentligen inte
vill géra. Att vara lojal ar en fin egenskap, men att ha den egenskapen pa “full volym” kan skapa problem.

e Du arvaldigt social. Vad hiander om du vrider upp volymen har? Kanske blir du da konfliktradd eftersom du vill att
alla omkring dig ska gilla allt och alla.

Fraga eleverna: Hur kan man tdnka for att justera sin volym sa att det blir en balanserad egenskap?

Som sammanfattning av 6vningen kan eleverna skriva ett brev till dig, som ocksa anvandas vid ett utvecklingssamtal.
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ARSKURS 6 MODUL 1 VARDERINGAR OCH MALBILDER

Formaga 2: Att vdlja sina malbilder

Satta upp mal

For att na det vi drémmer om behdéver vi malbilder. Hjarnan behdver tydliga bilder av det du vill ska han-
da i framtiden. Vi kan jamféra det med en snickare. For att en snickare ska kunna bygga ett hus behévs
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 beloning (i form av ma bra-hormonet dopamin) nér vi natt vart mal.
Manga har drommar om framtida jobb och resultat i skolan, men det ar lika viktigt att ha malbilder kring
hélsa, relationer och var fritid.

En malbild ska vara:

Konkret och tydlig

Ar malbilden otydlig blir det svart att na ditt mal. Var tydlig och tala om hur, var och nar det ska ske.
Positiv

Malbilden ska vara nagot du vill uppna (alltsa inte nagot 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 na ett mal behover du kdnna dig engagerad i det du ska gora. Den kénslan hjalper dig att
kdmpa och att halla ut sa lang tid som det tar att na ditt mal.

8. Ovning: Gungstolen

Syfte:
Nar vi hor och ser andra forverkliga sina drommar, sa inspireras vi att forsoka sjalva. Vi blir motiverade att skapa egna
dréommar och malbilder kring vara liv och hur vi vill vara.

Genomférande:

1. Las for eleverna:

En 80-aring sitter i en gungstol och gungar forsiktigt fram och tillbaka. Blundar och ser olika bilder och handelser fran
sitt 80 ar langa liv. Om den har 80-ariga personen vore du, om nastan 70 ar, vad skulle du svara pa dessa tre fragor:

e Du minns ett tillfalle nar du verkligen kdmpade och gjorde ditt basta. Vad gjorde du da?

e Du minns en annan situation nar du klarat nagot som var riktigt svart. Vad var det?

e Du minns ocksa ditt forsta jobb och hur det kdndes. Vilken kénsla hade du?

2. Eleverna tar fram sin skrivbok och skriver ner dessa tre “pahittade minnen”.

3. Nar de éar klara far de fundera pa och skriva ner svaret pa foljande fraga:
Om du som levt i 80 ar skulle ge ett rad till dig sjalv som 12-aring, vilket skulle det vara?

Kommentar:

Ovningen kan fortsitta med att eleverna far skriva en hilsning till en dldre person, sldkting eller granne som de tycker
om och som har funnits dar for dem. De far beskriva pa vilket satt den personen har varit betydelsefull. Alternativt kan
eleverna tanka sig in i hur det skulle vara att fylla 80 ar och hyllas av sldkt och vanner.
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ARSKURS 6 MODUL 1 VARDERINGAR OCH MALBILDER

9. Ovning: Det hir 6nskar jag

Syfte:
Eleverna far trana pa att satta ord pa och formulera sina mal och drommar infor framtiden.

Genomférande:
Eleverna anvander sin skrivbok och far med hjalp av foljande fragor skriva en text om vilket yrke de vill ha i framtiden,
och om sina drémmar och mal infér framtiden.

Yrken

e Vad vill du jobba med néar du ar vuxen ?

e Vilka egenskaper ar bra att ha foér det yrket och vilka kunskaper ar bra att ha?
Rita en bild som passar till din text.

Drommar

e Hur ser ditt livut om fem ar?

e Hur ser ditt liv ut om tio ar? Hur ser din vardag ut, och vad gor du néar du ar ledig?
e Var bor du och varfor?

Rita en bild som passar till din text.

Kommentar:
Eleverna gor delar av uppgiften pa engelska och far pa sa satt arbeta med ord och begrepp pa engelska: “This is me”.

10. Ovning: Hur ar det idag?

Syfte:
Att eleverna far kanna vilken drivkraft och energi som finns i férmagan att drémma och visualisera nagot de vill. De far
fundera pa vilka malbilder de har och skriva ner dem.

Genomférande:

| arskurs 4 fick eleverna gora en skrivuppgift ,“Innan jag bérjade skolan”, kring dessa fragor:

e Kommer du ihdg ndgot du drémde om att testa nér du var liten, innan du bérjade skolan?

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

e Fanns det nagon plats du vill aka till eller nagon person du sag upp till och som du skulle vilja traffa?
e Minns du nagon leksak du 6nskat dig i fodelsedagspresent/julklapp?

Eleverna far lasa det de skrev da och skriva hur det ar idag, med hjalp av dessa fragor:
e Om du fick jobba med vad du ville, vad skulle ditt drémjobb vara?

e Om du fick testa pa en fritidsaktivitet, vilken skulle du prova pa?

e Om du fick dka vart du ville, vart skulle du aka?

e Om du fick tréffa en forebild du har, vem skulle det vara?

Kommentar:

Har kan SYV vara med i klassrummet och arbeta vidare med fragor kring yrken och utbildning.

Till exempel: Tank dig sjélv nar du ar 20 ar — vad studerar du da eller vad jobbar du med?

Ett annat satt att forankra och arbeta vidare med malbilder &r att gestalta dem. Dela in eleverna i mindre grupper och
lat dem valja ut varsin malbild och ber&tta om den fér gruppen. Nasta steg blir att tdnka ut hur de tillsammans skulle
kunna gestalta sin malbild genom att stalla sig som en staty.

Reflektera i helgrupp 6ver malbilderna och hur eleverna ska gora for att komma dit.
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11. Ovning: M3l fér lektionen

Syfte:
Att eleverna far koppla malbildstraning direkt till skolarbetet och tréna pa att verbalisera och visualisera for att se sin
egen utveckling.

Genomférande:
1. Eleverna far ta fram sina skrivbocker och titta tillbaka och lasa vad de skrev i arskurs 4 och i arskurs 5 kring malbilder.

2. Under den héar 6vningen ska eleverna fa uppmarksamma vilka formagor de tréanar nar de arbetar med sitt skolarbe-
te. Berédtta for eleverna vad de ska gora/lara sig under lektionen och diskutera vilka formagor som &r extra viktiga att
anvanda for att na malen for lektionen. Exempelvis halla fokus, vara uthallig, samarbeta eller vara kreativ.

3. Lektionen genomférs.

4. Nar lektionen &r slut far eleverna skriva i skrivboken vad de lart sig och vilken férméga de anvant. Sedan far de gora
en exit ticket genom att peka pa en skala mellan ett till tio hur bra de lyckats trana eller anvanda formagan, till exempel
hur uthalliga de har varit.

Kommentar:
Aterkoppla fran diskussionen i arskurs 5 kring malbilder. Hjalp eleverna att se sina framgangar genom att ge dem ater-
koppling under arbetets gang. Eleverna kan dven ge varandra 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 Vad beror det pa?

e  Vilka tips kan ni ge varandra for att ni lattare ska nd era mal?

e Vem kan ni ta hjalp av nar ni tycker att en uppgift ar svar?

e Kan ni arbeta tva och tva och hjalpas at med att klara uppgiften och att till exempel halla fokus?
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