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MODUL 2: Motivation och drivkraft

Period: Hostlov till jullov
Formaga: Att 6ka sin motivation och hitta inspiration

1. Vacka nyfikenhet
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3. Inspiration av musik
4. Uppfinning

5. Utmaning

Att méngfaldiga innehallet i detta utbildningsmaterial, helt eller delvis, utan medgivande av bade Motivationslyftet by Star for Life och Livférsakringsbolaget Skandia, 6msesidigt, &r férbjudet enligt lagen
(1960:729) om upphovsrétt till litterdra och konstnarliga verk. Férbudet géller varje form av mangfaldigande, sdsom tryckning, kopiering, bandinspelning etc.
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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 vara drivkrafter att engagera oss i en uppgift. Dopamin utsénd-
ras bland annat for att bel6na ett visst beteende och fa oss att ma bra. Detta avsnitt kommer att ge ytterligare verktyg
for att vi ska lyckas att na vara mal genom att aktivera vart drivsystem.

Motivation kan ses som bransle for vara handlingar. En fantastisk bil fyller ingen funktion om den inte fylls med brans-
le. Tydliga drommar och malbilder fyller inte heller ndagon funktion om vi inte kan frigora energi fér att nd dem. Darfor
behover vi forsta hur vi kan styra vara drivkrafter och hitta vart engagemang.

Formaga: Att 6ka sin motivation och hitta inspiration

Vad ar motivation?

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

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.

Behovs motivation for inldrning?
For att du ska minnas det du hor, ser eller gor sa maste du reflektera 6ver intrycken. Det du ska komma
ihag maste du alltsa ha funderat kring, och for att orka tédnka behdvs ett driv: Motivation.

Engagemang och uthallighet

Forskning visar att det mest avgdrande for att vi ska lyckas med det vi vill, ar att vi har kdimpaglod, driv
och uthallighet — alltsa GRIT. Vi har tidigare pratat om hur vi kan fylla pa energi, det vill sédga att hitta vara
drivkrafter och var inspiration. For att kunna behalla vart engagemang pa langre sikt behdver vi strate-
gier och mentala féormagor som till exempel sjalvdisciplin. For vissa av oss kravs det en enorm insats att
ga och trana och for andra ar det latt. For nagon ar det sjalvklart att arbeta koncentrerat varje lektion,
oavsett om man tycker om amnet eller inte — for ndgon annan kravs det en enorm insats.
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Ta hjalp av rutiner och vanor

Nar vi kdnner att nagot ar svart, nar det tar emot, kan vi hjélpa oss sjalva genom att ha rutiner och goda
vanor. Med dessa kan du fa till att du “bara gor” det du behover géra utan att tanka sa mycket. For de
flesta ar det latt att borsta tanderna pa morgonen innan vi gar till skolan. Vi &r helt enkelt sa vana vid att
gora det sa att det gar av bara farten. Om det finns ndgot som vi borde gora varje dag, men inte gor, som
att ata frukost till exempel, sa underlattar det om vi skapar en rutin. Det tar dock tid och kraft att skapa
en ny rutin. Vi behodver géra pa samma satt manga ganger innan det “sker av gammal vana”. Finns det en
mojlighet att forhandla genom att ténka, “Ska jag sova 15 minuter till eller dta frukost”, sa 6kar risken att
vi valjer det som kortsiktigt kinns mer lockande.

Ta hjélp av omgivningen

Vi kan ocksa ta hjalp av manniskor omkring oss genom att till exempel plugga, trana eller stada tillsam-
mans. Om det inte &r mojligt eller praktiskt att utfora uppgiften tillsammans, kan vi anda ta hjalp av
varandra genom att satta upp gemensamma mal, och bestdmma att nar malet ar uppnatt sa gor vi nagot
roligt ihop.

1. Ovning: Vicka nyfikenhet

Syfte:
Att stimulera elevernas kreativitet, nyfikenhet och inre motivation till att vilja lara.

Genomférande:
1. Inled lektionen med att stélla fram ett foremal (eller satta upp en bild som i 6vningen i arskurs 4) som pa nagot satt
har en koppling till det som ska goras.

2. Lat eleverna beratta om sina tankar kring hur foremalet kan tankas hianga ihop med det som ska géras pa lektionen.

3. Avsluta lektionen med att visa ett nytt foremal som pa nagot satt hdanger ihop med nasta lektion. En “nyfikenhets-
trigger”. Har kan ocksa elever fa vara delaktiga genom att de turas om att fa en instruktion av dig vad lektionen eller ar-
betsomradet ska handla om. De far sedan i uppdrag att ta med nagot som illustrerar detta och visa upp det for klassen,
efter att ha stdmt av med dig innan.

Kommentar:

Utmana garna din och elevernas kreativitet genom att hitta pa ovantade samband med och kopplingar till det ni ska

lasa.

Exempel pa “nyfikenhetstriggers” i olika @mnen kan vara:

e Historia/musik: Kladesplagg fran olika tidsepoker.

e Svenska: Nar eleverna ska halla ett tal eller en presentation kan de inleda talet med att visa upp ett foremal for att
vacka klassens intresse kring vad talet ska handla om.

e Svenska: Nar eleverna ska skriva en aterberattande text, till exempel om ett barndomsminne, kan du sjélv ta med
ett foremal fran nar du var liten som du kan beratta om.
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Skattkistan

Vad ar rikedom?
Tank dig en skattkista full med pengar. Det &r kanske en av vara tydligaste symboler for rikedom. Varfor
o6nskar manga av oss att vi vore rika? Jo, helt enkelt for att kunna paverka vara liv i den riktning vi vill.

Kanslan av att vi kan paverka vara liv 6kar vart sjilvledarskap och far oss att ma bra
Om vi sjalva far vara med och bestdamma och paverka sa okar 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 och var energi pa det vi kan
gora nagonting at, i stallet for att slésa energi i onddan pa det som vi inte kan paverka.

Acceptans — lamna det du inte kan géra nagot at

Ibland behdver vi acceptera att saker och ting dr som de &r. Det &r inte l&tt alla gdnger, men om du lyckas
sa hjalper det dig att ma battre och att lattare orka med det som &r jobbigt. Hjarnan kan bara téanka en
tanke at gangen. Du kan inte vara offer och aktoér samtidigt i ditt liv.

Ett daligt provresultat, en diagnos om glutenintolerans eller att gora ett misstag kan kdnnas tufft och
gora dig ledsen, men i slutdndan tjdnar du pa att acceptera att det ar som det ar och istallet fokusera pa
det som gar att forandra. Du kan alltid valja din installning. Nar du accepterat situationen som den ar kan
du bestamma dig for hur du vill géra i framtiden. Kom ihag att acceptans inte betyder att du maste gilla
att nagot ar pa ett visst satt.

2. Ovning: Skattkistan
000000000000 0FCOCGCTS

Syfte:
Att skapa forstaelse for vad vi sjdlva kan paverka eller inte kan paverka, och
att eleverna far tréna pa att se konstruktiva l6sningar.

Inledning:
| Barnkonventionen star det att “Barn har ratt att uttrycka sin mening och horas i alla fragor som rér barnet. Hansyn ska
tas till barnets asikter, utifran barnets alder och mognad”.

Tank igenom vad du som pedagog vill uppna med 6vningen:

| genomforandet nedan kopplas verktyget Skattkistan till hur eleverna kan forbereda sig infor det muntliga nationella
provet i arskurs 6. Vilka insikter kan vi hjalpa eleverna att hinna fa infor proven? (Insikter om att ALLT inte gar att pa-
verka — men en hel del, vikten av att trana fardigheter i tid, vaga fraga om det man inte forstar, trana att hantera stress,
lyckan i att kunna hjdlpa varandra framat).

Innan ni inleder évningen visar du bilden pa Skattkistan och paminner eleverna om dess betydelse. Det viktigaste vi
manniskor har finns i var alldeles egen skattkista. Vad kan eleverna paverka for att ge sig sjalva chansen att lyckas sa
bra som majligt och vara néjda med sina insatser pa det muntliga provet i arskurs 6? Vad hamnar utanfor Skattkistan?
Vad kan vi inte paverka utan behover trdna oss pa att acceptera?
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Genomférande:

1. Forklara for eleverna hur de muntliga nationella proven i svenska gar till under i arskurs 6 och vad som bedéms:

e Redogorelse: Att pa cirka 60 minuter forbereda en redogoérelse som ska vara tva minuter lang och att 6va pa den
tills man kan den bra. Att nagon dag senare kunna tala i tva minuter med hjalp av sina stédord, ha med en inled-
ning, en rod trad och ett avslut. Att kunna titta upp och mota de som lyssnar med blicken.

e Samtala i grupp: Lyssna aktivt pa en berattad historia. Diskutera med nagra klasskamrater kring de fragor som
stélls. Fordjupa samtalet genom att stalla foljdfragor och beratta om sina egna tankar. Ge alla samma chans att
komma till tals och bjuda in andra som inte sagt sa mycket.

2. Stall nedanstaende fragor till eleverna antingen som en EPA (EPA = eleverna funderar férst ENSKILT — pratar sedan i
PAR — ni sammanfattar slutligen ALLA tillsammans) i klassrummet eller gér en walk and talk-6vning av fragorna. En pro-
menad pa tio minuter racker. Lat eleverna skriva sina svar pa A3-papper som du satt upp i klassrummet med en fraga
pa varje A3-ark. Forslag pa fragor att vélja mellan:

e Vad ar bra med det muntliga nationella provet?

e Vad kdnns utmanande eller jobbigt?

e Vad kénner ni att ni kan paverka?

e Vad upplever ni att ni inte kan paverka?

e Vad ar viktigt nar du ska forbereda dig fér en utmaning?

e Hur gor andra nar de ska klara en utmaning tror ni?

3. Ga igenom vad eleverna svarat sa att ni tillsammans far en gemensam bild av vad som behdéver goras for att alla ska
kdnna sig férberedda om ett ar nar det ar dags for det nationella provet. Vilka forberedelser kan ni gora i skolan? Vad
behover man ansvara fér pa egen hand?

Att forbereda sig infor det muntliga nationella provet kan ga till pa olika satt. Det kan vara att:
e hantera sin stress.

e trana att lyssna aktivt pa vad klasskamraterna verkligen sager.

e trdna att samtala och ge varandra talutrymme.

e  (va sig pa att gbra en muntlig presentation.

e spelain hur man ser ut och later nar man haller en presentation.
e inse hur lange (eller kort) tva minuter ar att prata.

e trana med personer man ar trygg med.

e ga pa skolans laxhjalp.

e lyssna pa ljudbocker blandat med ldsningen.

e  dta och sova bra.

Kommentar:

Tank gemensamt kring andra utmanande situationer. Vad kan eleverna gora eller hur kan de ténka i de olika situatio-
nerna for att ge sig sjdlva goda férutsattningar att ta sig an utmaningen, samt att 6ka forutsattningarna for att bli néjda
med sina insatser?

Anvand arskurs 5 for att hjalpa eleverna att lara kdnna sig sjalva och sina egen favoriter nar det géller inlarningsteknik.
Till exempel kan du efter olika prov i arskurs 5 avsluta lektionen med en “exit ticket”, dar eleverna far reflektera éver
foljande fragor.

e Vad ar du stolt 6ver i din forberedelse infor detta prov?
e Vad skulle du vilja ta lardom av fran dina forberedelser infor detta prov till nasta gang?

e  Vilka fysiska mojligheter skapade du for dig sjalv for att kunna prestera bra, till exempel somn och frukost?

Lat eleverna skriva “Tipslappar” till sig sjdlva. De skriver sitt namn och sina tips till sig sjdlva pa en lapp. Samla in lap-
parna. Infér nasta prov delar du ut lapparna till eleverna, som da far en paminnelse av sig sjalva.
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3. Ovning: Inspiration av musik
000000000000 0FCOCGCTS

Syfte:
Att eleverna, och dven du som pedagog i din undervisning, kan anvanda musik som ett verktyg i vardagen for att fa
inspiration, kraft eller kdnna ett lugn.

Genomférande:
Innan lektionen valjer du ut olika musikexempel, ett som ger dig inspiration, gor dig glad och motiverad, och ett exem-
pel som gor dig lugn och ger dig dterhamtning.

1. Nar eleverna kommer in i klassrummet spelar du upp din musik och berattar varfér du valt dessa. Beratta att musik
kan paverka var puls, andningsfrekvens och var stressniva.

2. Eleverna far identifiera och beskriva sin koppling till musik utifran foljande fragor:

e Nar lyssnar du pa musik?

e Vilken musik lyssnar du pa?

e  Vilka tider lyssnar du pa musik?

e  Pavilka platser lyssnar du pa musik?

e Vilka kdnslor forknippar du med olika musikstilar (till exempel pop, rock, R&B, klassisk, rap, visor)?

3. Under en veckas tid far eleverna fundera och testa olika musikstilar i skolan (med hjélp av er pedagoger) och pa friti-
den. De skriver ner vilken musik som hjalper dem att fa motivation, halla fokus eller kdnna ett lugn.

4. Nar veckan ar slut sammanstaller ni tillsammans det eleverna skrivit.

5. Hitta den gemensamma ndamnaren vad géller inspiration och lugn i klassrummet, och gor en spellista. Klassen be-
stdmmer gemensamt nar musiken som triggar inspirationen ska anvandas och nar musik som skapar lugn ska spelas.

Kommentar:

| “Den kulturella hjarnan”, ett samarbete med Stockholm lans landsting, Karolinska institutet och Statens Musikverk,
kan du ldsa mer om musikens effekter pa hjarnan nar det galler larandet.

Precis som att vi kan trana vara muskler fér att bli starkare, kan hjarnan tranas genom att musicera sa att det blir lattare
for oss att lara oss nya saker.

Pa intranétet finns ett dokument kring att minska stillasittandet. Ta en rorelsepaus och anvénd olika musikstilar dar
eleverna far komma pa olika rorelser och turas om att leda och visa. Detta kan resultera i en gemensam “klassdans”
som aterkommer.

Diskutera dven hur musik har anvénts historiskt och anvands aven idag for att paverka manniskors motivation och

sinnesstamning. Till exempel gospel, marscher, dramatisk musik i filmer, lugnande musik i hissar och varuhus, signatur-
melodier till olika radioprogram och sa vidare.
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4. Ovning: Uppfinning

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

Inledning:

Varje gang vi tanker en helt ny tanke skapas nya kopplingar i hjarnan. Nar vi far fler kopplingar i hjarnan hjalper det till
att upptacka nya satt att se pa saker och att se nya I6sningar.

Na&r vi anvander var kreativitet blir vi mer motiverade, och nar vi ar motiverade blir vi mer kreativa.

Genomférande:

Instruktion till eleverna:

e Vad finns det for utvecklingsmajligheter med denna uppfinning?
e Vad kan den I6sa for problem? Vad kan den vara bra for?

e Kan den anvandas pa olika satt?

1. Dela in eleverna i mindre grupper om tre till fyra personer.
2. De ska gemensamt valja tva tal, 1-46 i sina respektive grupper.

3. Visa listan med ord (se féljande tabell) och |at eleverna leta upp sina bada tal och darmed ord. Dessa bada ord bildar
nu en sak, till exempel en “TV-Boll”.

4. Eleverna far fundera pa hur de kan ”sélja” denna nya uppfinning. Hur ser den ut? Vad kan den anvandas till? Vad ar
det som ar bra med en TV-Boll? Varfor bor alla ha en TV-Boll? Kanske kan eleverna gora ett utkast till ett reklamblad

dar de forsoker salja din uppfinning.

5. Nar grupperna har arbetat klart far de presentera sina uppfinningar for varandra. Be dem gérna att rita och visualise-
ra uppfinningen.
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1. Sax 2.TV 3. Penna 4, Stol 5. Sudd

6. Papper 7. Hogtalare 8. Parm 9. Kartong 10. Telefon
11. Flaska 12. Bok 13. Boll 14. Bat 15. Skridsko
16. Fonster 17. Bord 18. Tavla 19. Skor 20. Nagellack
21. Flygplan 22. Sag 23. Sked 24. Dator 25. Affisch
26. Soptunna 27. Cykel 28.Skruvmejsel 29. Pensel 30. Soffa
31. Snore 32. Hjul 33. Kedja 34. Lampa 35. Gitarr
36. Frisbee 37. Smorgas 38. Troja 39. Ratt 40. Spegel
41. Linjal 42. Bil 43. Nyckel 44, Staket 45. Trumpet
46. Mobil 47. 48. 49. 50.

Kommentar:

Denna uppgift kan eleverna i arskurs 5 genomféra med yngre elever i forskoleklass eller arskurs 1, och da anvanda

bilder istallet for ord.

Fundera tillsammans med eleverna kring:
e Huranvander eleverna sin kreativitet i ditt amne?
e Nar tycker ni att kreativiteten behdvs mest? Varfor?

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




ARSKURS 5 MODUL 2 MOTIVATION OCH DRIVKRAFT

5. Ovning: Utmaning
Q0000000000000 0000

Syfte:
Att vaga prova nagot nytt och se nya méjligheter trots att det kdinns utmanande. Ovningen trdnar kreativiteten
och problemlésningsféormagan utanfor komfortzonen.

Inledning:

Var komfortzon ar det mentala omrade dar vi kdnner oss trygga och kanner att vi har kontroll pa situationen.
For att inte stanna i var utveckling behoéver vi vidga var komfortzon ibland och befinna oss i utvecklingszonen
(larozonen). Att Iamna sin komfortzon kan kannas obehagligt, eftersom det kravs mod att testa nagot nytt och
att vaga misslyckas.

I larozonen ligger var motivation och vart engagemang. Dar ar vi varje gang vi lar oss nagot nytt, utmanar oss
att géra 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 maojligt att omvandla
vara tankar till handlingar.

Vad hander om vi utmanar hjarnan att tdnka nytt, géra nagot nytt eller pa ett annorlunda satt?

Jo, sma och stora férandringar skapar nya kopplingar i hjarnan. For att vaga mer kan vi boérja med sma férand-
ringar, som tranar upp nya tankebanor. Den nya erfarenheten har vi sedan anvandning for nar vi ska ta oss an

och lyckas med stérre utmaningar. Det krdavs mod att testa nagot nytt och att vaga misslyckas, men genom att

utmana oss i sma steg sa starker vi var sjalvkansla och bygger dven upp vart sjalvfortroende nar det galler pro-
blemldsning och krishantering.

Med god sjalvkédnsla blir det ldttare att tanka:
e ”Jagkan inte detta dnnu, och om jag misslyckas denna gang ar det en del i utvecklingsprocessen”.
e  ”Vad ar det varsta som kan handa?” och kédnna att ett misslyckande séllan &r sa farligt som vi forst tankte.

Genomférande:

1. Beratta for eleverna nagot som du gor pa rutin. Det kan vara nagot som du alltid handlar i mataffaren eller en
matratt som du oftast valjer om du ater pa restaurang.

Det ar ofta bra att géra saker pa rutin for da spar vi pa var energi. Men vi behover ocksa kontraster i vara liv for
att skapa minnen och for att livet ska bli roligare och rikare. Vi kan fortfarande gora saker av nyfikenhet, men for
att komma in i ldrozonen behover vi vara modiga och gora saker som utmanar oss.

2. Fraga eleverna vad de upplever som positiva rutiner i skolvardagen, som gor att de kan befinna sig i sin kom-
fortzon. Till exempel fasta tider for lektioner, raster, lunch, samma larare i ett visst &mne och sa vidare. Reflekte-
ra tillsammans hur livet skulle kdnnas utan rutiner.

3. Be eleverna att reflektera 6ver vad de tror att vuxna tycker kdnns utmanande att prova pa. Ge girna egna
exempel pa vad du tycker kdnns utmanande.

4. | arskurs 4 fick eleverna testa att prova nagot nytt utifran nyfikenhet och att géra pa ett annat satt. Nu far
eleverna fundera, tyst for sig sjalva, pa vad de gor pa rutin och varfér. Utifran sina rutiner ska de nu fundera ut
nagot som kdnns utmanande och svart. Det kan dven vara nagot som ar utmanande utifran att det ar tidskra-
vande och kraver motivation och uthallighet fér att uppna. Eleverna kan ge exempel pa nagot som de tycker &r
viktigt att kunna, men som de behdéver tréna lange pa for att lara sig.

5. Prata om vikten av att vi behéver vara i larozonen, och ge eleverna i uppgift att testa sma forandringar i

vardagen (till exempel kopplat till studieteknik, att plugga pa ett annat satt eller pa en annan plats hemma, och
sedan far de utvardera). Lat eleverna anvanda foljande tabell, samt att inspireras av tipsen under tabellen.
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Rutin
Sa har gor jag just nu:

Utmaning

Sa har vill jag gora istdllet:

Plan
Sa har tanker jag ga till vaga:

Exempelvis:
Jag hélsar pa de jag kdnner i
korridoren.

Exempelvis:

Den har veckan ska jag sdga
“Hej” till minst en person som
jag inte brukar halsa pa. Nagon
i parallellklassen eller i en
annan arskurs.

Exempelvis:
Nar jag gar till matsalen ska jag
halsa pa en ny person.

Exempel pa utmaningar:

Lara kdnna nya vanner utan hjalp.

Récka upp handen fast jag ar osdker.
Att prata engelska eller ett annat sprak pa lektionen infér andra.

Att vara hemma ensam pa kvallen.
Att prata ensam infor klassen.

Att resa langt ensam pa tag eller flyg.

Att sta emot grupptryck och gora och sdga det jag sjalv vill och tycker.

Vaga sdga min asikt.

GOra nagot snéllt for nagon annan i hemlighet, for att den ska bli glad.
Trana pa att spela en 1at pa gitarr.

Kunna gora 20 kickar med en fotboll.

GoOra nagot dar jag till exempel maste vara modig, noggrann eller kreativ.

Ge mig sjalv en utmaning kring ett intresse som jag har och som jag vill bli battre pa — nagot jag vill férbattra, men
inte lagt ner tillrdckligt med tid pa att lara mig.

Kommentar:
Utmana garna eleverna genom att ge dem uppgifter i ditt &mne som &r aningen svarare an de som eleverna brukar fa
och 13t dem sedan reflektera 6ver hur det kandes. Utmana dem att till exempel vélja svarare uppgifter i matematikbo-
ken, vélja nagra glosor extra i engelska eller ett annat sprak.
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