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F6rmagan att 6ka sin motivation och hitta inspiration
1. Nyfikenhet - dagens ledtrad

2. Skattkistan

3. Vad kan detta foremal anvandas till?
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5. Prova nytt
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Modul 2 Motivation och drivkraft

Inledning
Genom att vara nyfikna, kreativa och fokuserade pa det vi kan paverka, kan vi starka var motivation.

Produktionen av signalsubstansen dopamin har en central betydelse for var motivation att engagera oss i en uppgift.
Dopamin utséndras bland annat for att beléna ett visst beteende och fa oss att ma bra. Detta avsnitt kommer att ge
ytterligare verktyg for att vi ska lyckas na vara mal genom att aktivera vart drivsystem.

For att kunna ha tillgang till sin inre motivation infor en uppgift, kravs ett antal mentala forutsattningar som till exempel
uthallighet, sjalvdisciplin och aterhdmtning — formagor som starks genom tidig tréning.

Modul 2 handlar om att skapa férutsattningar for en hallbar prestation och engagemang dven nar en uppgift inte kanns
lustfylld eller kraver motivation under en langre period.

Formaga: Att 6ka sin motivation och hitta inspiration

Vad ar motivation?

Motivation ar ett matt pa ditt driv, din anstrangning och vilja att géra nagot. Motivation kan delas in i
yttre och inre motivation. Med yttre motivation menas att du drivs av yttre bel6ningar for att na ditt mal.
Det kan vara komplimanger, forvantningar, pengar, betyg eller att du sjalv ger dig en beléning och firar
att du uppnatt ett mal. Dessa beldningar fungerar kortsiktigt och som drivkraft till uppgifter med laga
prestationskrav och uppgifter som du redan kan, men behover gora oftare.

Vid inre motivation kommer drivet inifran dig sjalv — du vill nagot pa riktigt for din egen skull, till exempel
for att kanna utveckling, delaktighet eller stolthet. Denna beldning fungerar nar du behover gora eller
tanka nytt, eller ta dig an en utmaning som ar svar. Inre motivation ar mer hallbar och langsiktig an yttre
motivation.

Behdvs motivation fér ldrande?

For att du ska minnas det du hor, ser eller gor sa maste du reflektera 6ver intrycken. Det du ska komma
ihdg maste du alltsa ha tankt kring, och for att orka tanka behovs ett driv: Motivation. Saknas inre moti-
vation faller vi latt for kortsiktiga beloningar eller distraktioner och skjuter upp uppgifter.

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



ARSKURS 4 MODUL 2 MOTIVATION OCH DRIVKRAFT

Formagan att 6ka sin motivation och hitta inspiration

1. Gvning: Nyfikenhet - DAGENS LEDTRAD
O0000000COCOGOGOOIOGOIOGOTS

Syfte:
Att vacka elevernas nyfikenhet och inre motivation till att vilja lara.

Genomférande:

1. Inled lektionen med att presentera en bild, en rebus, ett ord, ett uttryck eller liknande med koppling till det ni ska
jobba med under lektionen eller dagen. “Dagens ledtrad” kan dven sattas upp i korridoren eller i anslutning till klass-
rummet for att vacka elevernas nyfikenhet redan utanfor klassrummet.

2. Lat eleverna prata med varandra om “Dagens ledtrad” och vad de tror att ni ska jobba med.

“Dagens ledtrad”

kan vara denna bild som visas i samband med om-
radet skala i matematik eller en bild pa en plat med
bullar infér en lektion om division.

Kommentar:

Denna 6vning kan anvandas i alla @mnen for att vdcka elevernas nyfikenhet kring ett arbetsomrade eller en uppgift.
Anvand garna olika satt att inleda lektionerna for att skapa kontrast eller for att 6verraska eleverna, ndgot som vacker
deras nyfikenhet. Hjarnan vaknar till liv ndr ndgot ovantat hander, nagot som bryter av. Vart fokus riktas direkt mot det
Overraskande intrycket, vilket innebar att vi genom kontraster kan fa eleverna att fokusera pa det som vi vill att de ska
lara sig.
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Skattkistan

Vad ar rikedom?
Tank dig en skattkista full med pengar. Det ar kanske en av vara tydligaste symboler for rikedom. Varfor
onskar manga av oss att vi vore rika? Jo, helt enkelt for att kunna paverka vara liv i den riktning vi vill.

Kéanslan av att vi kan paverka vara liv 6kar vart sjilvledarskap och far oss att ma bra
Om vi sjalva far vara med och bestdamma och paverka, sa starks var sjalvkansla och tilltro till oss sjalva.
Detta ar darfor det viktigaste vi har i var skattkista. Till och med viktigare an pengar.

Skattkistan &r ett verktyg som hjalper oss att skilja pa det vi KAN PAVERKA och det vi INTE KAN PAVERKA.
Nar vi har sorterat bort det som vi inte kan paverka, kan vi rikta vart fokus pa det vi kan géra nagonting
at, i stallet for att slésa energi pa det som vi inte kan paverka.

Acceptans — lamna det du inte kan géra nagot at

Ibland behover vi acceptera att saker och ting &r som de ar. Det &r inte |&tt alla ganger, men om du lyckas
sa hjalper det dig att ma battre och att lattare orka med det som &r jobbigt. Hjarnan kan bara ténka en
tanke at gangen. Du kan inte vara offer och aktor samtidigt i ditt liv.

Ett daligt provresultat, en diagnos om glutenintolerans eller att géra ett misstag kan kdnnas tufft och
gora dig ledsen, men i slutandan tjanar du pa att acceptera att det ar som det ar och istéllet fokusera pa
det som gar att forandra. Du kan till exempel alltid vélja din installning. Nar du accepterat situationen
som den ar kan du bestamma dig fér hur du vill géra i framtiden. Kom ihag att acceptans inte betyder att
du maste gilla att nagot ar pa ett visst satt.
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2. Ovning: Skattkistan
0000000000 OCOCGBOCGOGOIOGTITS

Syfte:

Att se en situation utifran och forsta skillnaden mellan det vi kan
paverka och det vi inte kan paverka. Med hjalp av verktyget Skatt-
kistan tranas eleverna att se konstruktiva I6sningar och handlings-

alternativ.

Genomforande:

MOTIVATION OCH DRIVKRAFT

For att fanga intresset i borjan av lektionen kan du stalla fram en liten 1ada, burk eller kista i klassrummet for att fysisk
symbolisera en skattkista. Forklara betydelsen av metaforen Skattkistan utifran faktarutan pa foregaende sida.

1. Ge egna vardagsexempel pa saker du kan paverka eller inte paverka, som du skriver upp pa post it-lappar. De forslag
du kan paverka lagger du i Skattkistan. De forslag du inte kan paverka lagger du utanfor Skattkistan. Exempel pa var-
dagssituationer kan vara att bussen aker ivag precis nar kommer fram till hallplatsen, vad du valjer att &ta till frukost

och sa vidare.

2. Kopiera upp nedanstaende tabell och en bild av Skattkistan till eleverna. Anvand verktygskorten i slutet av lararhand-
ledningen eller skriv ut en affisch med Skattkistan och texten “Vad kan du paverka?” pa Motivationslyftets intranat. For

att fa in rorelse i 6vningen kan eleverna ga fram till den fysiska skattkistan eller till planschen pa tavlan och satta upp
sina lappar enligt nedanstaende anvisning.

Uppgift till eleverna:

e Klipp isér meningarna och fundera vilka av dessa situationer du kan paverka?
e Alla situationer som du kan paverka ldgger du i skattkistan.
e Allt som du inte kan paverka och kontrollera lagger du utanfor skattkistan.

Vilken tid jag gar
upp pa morgonen.

Vilken tid skolan
borjar.

Att ata frukost/
vad jag ska éta.

Vilket vader det
ar idag.

Vilken vag jag gar
till skolan.

Vilka laxor jag har.

Att mitt rum blir
stadat.

Att gora laxan.

Hur lang rast vi
har.

Att vara en bra
van.

Mitt
forhallningssatt
och min attityd till
en svar uppgift.

Vilka @mnen vi
har i skolan och
mitt schema.

Vad jag sagerien
diskussion med
mina vanner.
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3. Be eleverna att fundera kring en skoluppgift, ett amne eller arbetsomrade som de tycker ar svart eller som de
inte gillar. Be dem att skriva ner en sak de kan paverka i situationen och en sak som de inte kan paverka. Elever-
na berattar slutligen for en kompis hur de tankt.

Kommentar:

Samtala i helklass kring olika tankar som kommit fram och anvand sedan Skattkistan som en metafor i er vardag

for att paminna varandra om att lagga energin pa det som kan paverkas och att inte fastna i det som ligger utan-

for Skattkistan. Satt garna upp affischen med Skattkistan i klassrummet for att lattare komma ihag verktyget i er
vardag och for att kunna hanvisa till vid olika situationer dar den kan anvandas.

e  For att fa klarhet i en situation kan man bena upp vad som hamnar i och utanfér Skattkistan? Vad kan elev-
erna paverka? Ar det ndgot man maste forsdka acceptera och tinka: “Det har dr som det ar. Det har kan
jag inte paverka. Jag behover forhalla mig till det”. Sedan kan eleverna 6va pa att dra slutsatser infér andra
liknande situationer i framtiden: “Hur kan jag tanka framat for att inte hamna i den hér situationen igen?”.

e Nir eleverna fastnar i frustration dver ndgot, kan man fundera utifrdn Skattkistan: “Ar det hidr ndgot jag
behover ldgga min energi pa just nu?” Paminn eleverna om att de tjanar pa att spara pa sin energi nar det
galler saker som de inte kan paverka, sa att de istallet har energi 6ver till att orka med skoldagen och andra
saker som de behover gora.

3. Ovning: Vad kan detta foremal anvindas till?
O0000000COCOGOGOOIOGOIOGOTS

Syfte:
Eleverna far trédna pa att se mojligheter och utveckla sin kreativitet.

Genomférande:
1. Du visar upp ett foremal for eleverna och fragar:
Vad kan detta féremal anvandas till om du anvander din kreativitet och om allting vore majligt?

2. Eleverna far tva minuter pa sig att i mindre grupper diskutera fram sa manga olika satt som majligt som fore-
malet skulle kunna anvdndas pa. Det ska vara positiva, bra, roliga och konstruktiva I6sningar.
Forslag pa foremal: Penna, kam, pinne, papper, bok.

Kommentar
Eleverna kan dven fa i uppgift att ta med en sak eller leksak hemifran och beskriva den i form av en gata som
klasskompisarna sedan far gissa pa.

Kreativitet: Varje gang vi tanker en helt ny tanke skapas nya kopplingar i hjarnan. Nér vi far fler kopplingar i
hjarnan hjalper det till att upptacka nya satt att se pa saker, se nya losningar. Nar vi anvander var kreativitet blir
vi mer motiverade, och nar vi &r motiverade blir vi mer kreativa.
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4. f)vning: Gemensamma namnare
0000000000000 0000

Syfte:
Att vacka elevernas nyfikenhet och intresse att hitta nya I6sningar pa ett problem, samt att utveckla férmagan att tanka
utanfor befintliga ramar.

Genomférande:
1. Dela in eleverna i mindre grupper. Lat eleverna diskutera vad som kan vara den gemensamma ndmnaren hos tre ord
eller bilder. Se forslag nedan.

Hitta den gemensamma namnaren:

e Rita tre bilder pa tavlan: Sol, badstrand, glass — en gemensam namnare ar sommar.

e Sagtre ord pa engelska: Bananas, curry, orange juice — en gemensam namnare ar yellow.

e  Berdtta om tre sporter: Badminton, tennis och paddel — en gemensam namnare dr exempelvis racket eller nat.

2. Eleverna far sedan komma pa egna “gemensamma namnare”.

De far ett papper med fyra rutor dar de far rita tre saker som har ndgonting gemensamt. Lat eleverna sedan byta pap-
per med kompisen bredvid som nu fyller i den fjarde rutan med nagot som, enligt dem, &r den gemensamma namna-
ren for de tre bilderna eller orden.

Utmana eleverna i att komma pa svarare och mer kreativa exempel. Om de ritar eller beskriver olika aktiviteter kan
eleverna ocksa visa dem med rorelser.

Kommentar:
Denna Ovning kan anvandas i olika amnen. Se exempel nedan:

Matematik: Skriv upp klot, kon och cylinder pa tavlan och fraga vad dessa tre kroppar har gemensamt? (Alla innehaller
en cirkel.)

Musik/svenska: Be eleverna att hitta det gemensamma temat (i detta fall Benjamin) som en introduktion till att de ska
arbeta med latar/texter:

e Lyssna en kort stund pa “Langsamt farval” av Benjamin Ingrosso.

e  Titta pa ett klipp fran Walt Disney-filmen Pinocchio med Benjamin Syrsa.

e Las texten till “When you wish upon a star”. (Benjamin Syrsa)
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5. Ovning: Prova nytt
Q0000000000000 0000

Syfte:
Syftet med denna 6vning &r att eleverna ska vaga prova nagot nytt och anvanda ett dynamiskt mindset och se hand-
lingsalternativ. Langsiktigt syftar denna 6vning till att 6ka elevernas formaga att hantera utmanande situationer.

Inledning:

N&r vi utmanar hjarnan att tanka nytt, géra nagot nytt eller géra nagot pa ett annorlunda satt skapas nya kopplingar i
hjarnan. For att vaga mer kan vi borja med sma férandringar som tréanar upp nya tankebanor. Den erfarenheten har vi
sedan anvandning foér nar vi ska ta oss an och lyckas med stérre utmaningar.

| larozonen ligger var motivation och vart engagemang. Dar ar vi varje gang nar vi lar oss nagot nytt, utmanar oss att
gbra nagot som ar svart eller nar vi tar oss an nagot som vi tycker ar trakigt. Det ar alltsa nar vi utmanar oss, inom
rimliga granser, som det frisatts signalsubstanser (bland annat dopamin) som gor det mojligt att omvandla vara tankar
till handlingar.

Genomférande:
1. Skriv upp pa tavlan eller beratta detta citat for eleverna: “Det har jag aldrig gjort, sa det kan jag sakert.” (Citat av
Pippi Langstrump).

2. Instruktion till eleverna:

Ni ska som Pippi fa tréna pa nya saker. Dels for att hjarnan utvecklas och skapar nya banor nér vi lar oss nytt, men ocksa
for att trana pa att ha installningen och viljan att se mojligheter i varje situation och i varje ny dag. Ni kan antingen gora
nagot nytt utifran nyfikenhet eller nagot som utmanar er lite extra.

Nu far ni fundera pa vad ni vill testa denna vecka. Har kommer nagra forslag:

e Att skriva sitt namn med vanster hand om man ar hégerhant och tvartom.
e Borsta tanderna med “fel” hand.

e Lara sig rakna till tio pa sa manga olika sprak som mojligt.

e Léarasig ord pa ett nytt sprak.

e Knyta skosnoren utan att anvdnda tummarna.

e Testa en ny matratt.

e Ldrasig att laga en ny matratt.

e  Std pa hinderna mot en vagg, eller utan en vagg, hjula eller ga ner i brygga.
e  Skriva eller saga alla klasskompisars namn baklanges.

Kommentar:

Hur kan du som pedagog anvanda detta satt i ditt &mne for att fa eleverna nyfikna och vilja lara sig mer? Kan eleverna
ge varandra en utmaning kopplad till ett studietips? Till exempel: Lar dig glosorna pa detta satt. Eller vilken utmaning
ska klassen ha den har veckan kring nagot de ska lara sig?
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