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ARSKURS 6 MODUL 2 MOTIVATION OCH DRIVKRAFT

Modul 2 Motivation och drivkraft

Inledning

Genom att vara nyfikna, kreativa och ha fokus pa det som vi kan paverka, kan vi starka var motivation. Produktionen
av signalsubstansen dopamin har en central betydelse for var drivkraft att kunna engagera oss i en uppgift. Dopamin
utsondras 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 med att na vara mal genom att aktivera vart drivsystem.

Motivation kan ses som bransle for vara handlingar. En fantastisk bil har ingen funktion om den inte fylls med bransle.
Tydliga drémmar och malbilder fyller inte heller nagon funktion om vi inte kan frigéra energi for att na 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
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 behéver géra 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 dar mer hallbar och langsiktig an yttre
motivation.

Behd6vs 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 tankt kring, och for att orka tanka behovs 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 kdampaglod, 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 behéver vi strate-
gier och mentala férmagor som till exempel sjalvdisciplin. For vissa av oss kravs det en enorm insats att
komma ivag och trdna 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.

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



ARSKURS 6 MODUL 2 MOTIVATION OCH DRIVKRAFT

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 behdver géra pa samma satt manga ganger innan det “sker av gammal vana”. Finns det
en mojlighet att forhandla genom att tanka “ska jag sova 15 minuter till eller dta frukost”, sa 6kar risken
att vi valjer det som kortsiktigt kinns mer lockande. | borjan kan det vara bra att anvanda kdnslorna som
drivkraft, sa att den nya rutinen far satta sig.

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 ar mojligt eller praktiskt att utféra uppgiften tillsammans kan vi anda ta hjalp av
varandra genom att satta upp gemensamma mal, och bestamma att nar malet ar uppnatt sa gor vi nagot
roligt ihop.

1. Ovning: Vad ar det vi soker?
Q0000000000000 0000

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

Genomférande:

Att vacka nyfikenhet och ge ledtradar kan goras pa manga olika satt. | denna 6vning far eleverna olika ledtradar for att
komma fram till dagens undervisningstema. Oka motivationen genom att vilja ledtrddar som kriver att eleverna ténker
kreativt eller som ger en ovantad twist mot slutet.

1. Presentera den forsta ledtraden i form av ett ord, en bild eller ett uttryck. Fyll pa och presentera ytterligare ledtradar

efter hand. Bérja med de klurigaste ledtradarna och sluta med de lattare. Valj nagot av nedanstaende alternativ som

regler:

e Ingen far saga nagot tills alla ledtradar ar visade. Alla skriver ner vad de tror pa en lapp sa snart de tror att de vet
vad som eftersoks.

e Alla far rdcka upp handen och gissa sa snart man tror sig veta. Nar nagon gissat ratt presenteras dnda de sista
ledtradarna och eleverna far beratta sin tolkning av ledtradarna.

2. Efter att eleverna kommit fram till det ratta svaret, sa diskuterar ni tillsammans vad de olika ledtrddarna represente-
rade.
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Kommentar:

Genom en intressevackande inledning riktas elevernas fokus mot lektionsinnehallet. Genom att pa detta satt fa in ett
tavlingsmoment genom olika ledtradar fangas de i annu hogre grad jamfort med endast en bild eller ett ord som vi
arbetat med tidigare.

Exempel:

Ledtrad 1: 70 procent.

Ledtrad 2: En bild pa ett vattenglas (utan vatten).
Ledtrad 3: En bild fran filmen “FROST”.

Ledtrad 4: Kemisk forening.

Ledtrad 5: En bild pa en blackfisk.

Ledtrdd 6: En bild pa ett isberg i ett hav.

Ledtrad 7: Ett paraply.

| detta fall ar det “ Tema VATTEN” som soks.......

Skattkistan

Vad ar rikedom?

Tank dig en skattkista full med pengar. Det &r kanske en av vara
tydligaste symboler for rikedom. Varfér 6nskar manga av oss att vi
vore rika? Jo, for att enklare kunna paverka vara liv i den riktning
vi vill.

Kanslan av att vi kan paverka vara liv 6kar vart sjalvledarskap och far oss att ma bra
Om vi sjalva far vara med och bestamma 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 hjilper 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
gbra nagonting at, i stallet for att slésa energi i onddan pa det som vi inte kan paverka.

Ibland behdver vi acceptera att saker och ting ar som de &r. Det &r inte |&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 tanka 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 slutdndan tjdnar du pa att acceptera att det ar som det ar, och istéllet fokusera

pa det som gar att férandra. Du kan till exempel alltid vélja din installning. Nar du accepterat situationen
som den ar kan du bestamma dig for hur du vill goéra 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: Vad kan jag paverka och ta ansvar for?
Q0000000000000 0000

Syfte:
Att trana pa att inta ett helikopterperspektiv och reflektera kring det faktum att 6kad frihet dven kraver ett storre an-
svar. Eleverna far dven trana sitt konsekvenstdankande och att tanka konstruktivt.

Genomférande:

| Barnkonventionen star det att “Barn har ratt att uttrycka sin mening och héras i alla fragor som rér barnet. Hansyn

ska tas till barnets asikter, utifran barnets alder och mognad”. | denna 6vning far eleverna fundera pa, och jamfora vad,
man kan paverka i olika aldrar: 5 ar, 15 ar och 25 ar. Ju aldre vi blir desto storre majligheter har vi att paverka, men med
det foljer ocksa ett 6kat ansvar.

1. Runt om i klassrummet har du satt upp A3-ark, se nedersta tabellen pa nasta sida, dar du fyllt i olika rubriker/fragor
pa varje A3-ark.

Forslag pa rubriker/fragor: Vad far/kan jag paverka:

e Hemma?

e  Kring mat/matratter/inkop?

e  Forskola/skola/arbete?

e Kring vad jag gor pa fritiden?

e |samhallet?

Andra forslag for reflektion: Skarmtid, lekar, laggtider och traning.

2. Las upp nedanstaende exempel kring hur man tar sig till skolan eller arbetet nar man &r 5, 15 eller 25 ar, och disku-
tera tillsammans det faktum att man kan paverka olika mycket beroende pa sin alder och att bade frihet och ansvar
Okar med aldern. Diskutera vilka konsekvenser en bristande ansvarskansla i kombination med en 6kad frihet kan leda
till. Utifran exemplet nedan: 15-aringen har en storre frihet (paverkansgrad) jamfért med femaringen. Vad behover en
15-aring som kor moped till skolan tanka pa for att ta ansvar i trafiken och ta hansyn till andra elever pa skolans omra-
de? Exempel:

RUBRIK: Vad kan jag paverka vad galler fardsatt till forskola, skola och jobb?

Nar jag ar 5 ar Nar jag ar 15 ar Nar jag ar 25 ar
N&r jag ar 5 ar behdver en vuxen Nér jag ar 15 ar tar jag mig sjalv Nar jag ar 25 ar kan jag ga, cykla,
folja med mig till forskolan eller till skolan. Gar, cyklar, aker buss kora bil om jag har korkort eller
en aktivitet jag ar med i. eller kanske har jag mopedkaor- aka kollektivt till jobbet eller
kort och kan i sa fall aka moped skolan.
till skolan.

3. Dela in eleverna i mindre grupper. Eleverna gar gruppvis runt i klassrummet och diskutera varje rubrik i fem minu-
ter och skriver vad de kommer fram till att man kan paverka i de olika kolumnerna. Grupperna roterar vidare till nasta
station/A3 ark, laser vad forra gruppen skrivit och diskuterar vad de sjalva tycker och fyller pd med sina tankar.
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4. Sammanfatta tillsammans med eleverna vad som skrivits ned vid varje station.

5. Hur 6kar ansvaret med stigande alder?
Eleverna far visa med sin hand/fingrar vad de tycker (eller anvdnda varderingssnoret fran arskurs 4 Modul 3) och an-

vanda mallen nedan.

5ar 15 ar 25 ar
Paverkan 1 5 1 5 1 5
Ansvar
1 5 1 5 1 5
Kommentar:

En annan vinkling pa och fordjupning av denna 6vning ar att fortsatta jamforelsen med samma aldersgrupper i andra
delar i varlden. Lat eleverna diskutera olika samhallsformer och maktstrukturer och hur dessa kan minska eller 6ka
mojligheten for individen att kunna paverka.

RUBRIK/FRAGA:

Néar jag ar 5 ar Nar jag dr 15 ar Nar jag ar 25 ar
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3. Ovning: Skattkistan
Q0000000000000 0000

Syfte:
Att trana elevernas sjalvledarskap genom en 6kad forstaelse for vad de kan paverka och inte kan paverka. Samtidigt
trénas formagan till acceptans infor givna forutsattningar for att kunna fokusera effektivt.

Inledning:

| Barnkonventionen star det att “Barn har ratt att uttrycka sin mening och héras 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. Vilka insikter vill du hjalpa eleverna att fa infor de muntliga

nationella proven? Exempelvis, insikten att:

e Alltinte gar att paverka, men att en hel del gar att paverka om man borjar i tid.

e  Fardigheter kan tranas upp om man borjar i tid och vagar prova, samt att ta hjalp.

e Man kan tréna pa att hantera stress.

e Det finns en vinning i att fokusera pa det positiva, till exempel den harliga kdnsla man far nar man lyckats med
nagot efter att ha hjalpt varandra och kdmpat tillsammans

Genomférande:
1. Visa bilden av Skattkistan och repetera dess innebord. Ga igenom den delen som handlar om acceptans.

2. Stall fragor till eleverna, antingen som en EPA (Enskilt, Par, Alla) i klassrummet eller gér en walk and talk-6vning med
fragorna, en promenad pa tio minuter racker. Lat eleverna skriva sina svar pa A3-papper i klassrummet.

Har finns forslag pa fragor du kan vélja mellan:

(Komplettera gdrna med egna fragor utifran den insikt du vill att eleverna fokuserar pa).

e Vad ar bra med muntliga nationella prov?

e Vad kdnns utmanande eller jobbigt?

e Vad kan du paverka?

e Vad kan du inte paverka?

e Vad éar viktigt nar du ska forbereda dig infér en utmaning?

e Finns det nagon i din omgivning som har bra strategier for att klara av en utmaning? Hur gor eller tanker de?

3. Las upp elevernas svar och komplettera med fragorna nedan:

e Kan du ge exempel pa nagot, utanfor Skattkistan, som folk brukar alta?

e Vad blir effekten av att dlta nagot som man inte kan paverka?

e Hur kdnns det ndr man gor det tror du?

e Hur kan man tanka istallet?

e Om du skulle fastna i att tanka att du inte kan eller att nagot &r omaijligt: Hur kan du tanka da? Vad behéver du
hjalp med? Vem kan du da fa hjalp av?

| situationer dar man inte kan paverka sa mycket far man férsoka paverka sin installning till situationen istéllet. Haller
du med om att en positiv installning kan hjalpa dig att klara av olika utmaningar, jamfort med om du tanker: ”Det har
klarar jag aldrig”?

4. Nar du summerar med klassen paminn om hur vi alla kan ge oss sjalva goda forutsattningar att lyckas. Koppla gérna
till dvningen “Minnespromenaden” i Modul 4 kring “Kost, Rorelse, Somn/aterhdmtning och Nara relationer”.

e Vilka av strategierna har ni anvant i era svar idag?

e Vill ni lagga till nagonting?
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Det storsta
pirret ar

... det kdnns mer
pa allvar &n
andra prov

...man vill ha
bra betyg

...gora bort sig
muntligt eller
skriftligt

...man ar radd L
att inte fa
godkant

...manintevet ™
sakert vad man
ska plugga pa

e

)

Vad kan man gora at det?

Fokusera battre pa lektioner.

Vaga stélla fragor.

Planera plugget/g6ra pluggschema och ddrmed sanka stressnivan.
Plugga med en kompis.

Gora sitt basta.

Kommentar:
Att forbereda sig infér de nationella proven kan se olika ut. Det kan vara att:

Lat eleverna diskutera i mindre grupper hur de tanker ge sig sjalva forutsattningar att lyckas sa bra de kan pa de natio-

Ata och sova ordentligt.

Hantera sin stress.

Trana raknesatt, stavning, glosor.

Folja schemat man gjort for sitt pluggande.

Ga pa skolans laxhjalp.

Prata om sina svar med en kompis eller med sin familj.

Plugga pa gamla nationella prov.

Lyssna pa engelska och svenska ljudbécker blandat med lasning.
Ladda ner sprakappar.

Gora egna prov till andra.

nella proven.
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4. Ovning: Anvind din kreativitet
Q0000000000000 0000

Syfte:

Att stimulera elevernas kreativitet och darmed 6ka deras motivation. Eleverna far ocksa trana pa att vara uthalliga i

sitt arbete och att utvardera sin arbetsprocess, och utifran det sitt resultat. Dessutom bidrar 6vningen till en battre
visualisering och verbalisering av de egna kdnslorna och en okad forstaelse for att kdnslor kan upplevas pa olika satt for
olika personer.

Genomférande:

Denna uppgift ar en estetisk uppgift i samarbete med bild, slojd och musik. Eleverna far trana pa att kommunicera
erfarenheter och upplevelser genom att med olika uttrycksformer (till exempel dans, teckning, skulptur) fa fram sina
budskap. Eleverna ska presentera en av féljande kanslor. lska, glddje, nyfikenhet eller radsla. De far anvanda valfri
teknik och valfritt material. Deras verk ska ha ett tydligt budskap som férmedlar den kénsla de valt. Pa nasta sida finns
elevexempel som du kan visa som inspiration for eleverna.

1. Presentera uppgiften for eleverna och visa vilka olika material och tekniker de har att tillga.

2. Lat dem skriva eller rita hur de ténker att konstverket ska se ut. Hjalp eleverna genom att forst lata dem reflektera
tyst kring foljande fragestallningar:

e Nar du tanker pa gladje (eller ndgon av de andra kénslorna), vilken farg téanker du pa da?

e Vad ser du framfor dig nar du kdnner gladje?

e Vilka andra kanslor far du nar du tanker pa gladje?

3. Eleverna valjer ocksa musik till sitt verk, som forstarker kanslans uttryck.

4. Utifran tryggheten i gruppen kan du som pedagog bestamma om ni vill avsluta arbetet med att eleverna far visa upp
sina konstverk for varandra i mindre grupper eller i helklass. Det ar viktigt att presentationen av resultaten ar frivillig.

5. Nar uppgiften ar klar ska eleverna utvérdera sin arbetsprocess och sitt resultat. De kan géra det skriftligt eller munt-
ligt (exempelvis via réstmemo pa sin mobil) utifran dessa fragor:

Utvarderingsfragor till eleverna:

Utvardering av din arbetsprocess:

e Vad fungerade bra/Vad fungerade mindre bra?

e Var det latt eller svart att valja vilken kansla du skulle visualisera?

e Vad kan du utveckla vidare?

e Hur kan du tréna din uthallighet?

e  Stotte du pa hinder under arbetets gang? (Du kanske tyckte det var svart eller gjorde fel). Vad gjorde du da?
e Vilken hjalp behover du av andra?

e Tappade du motivationen ndgon gang under arbetet? Vad gjorde du da?

e Var det l4tt att behalla fokus pa arbetet eller tappade du fokus under arbetets gang? Vad gjorde du da?
[ ]

Sammanfattningsvis:

o  Vilka strategier “for att komma i mal med en uppgift” har du anvant i denna uppgift?

o Vilka strategier eller formagor skulle du behéva tréna pa mer framover?

e Vad skulle du behdva hjalp med?

Utvardering av ditt resultat:

e  Utifran din utvardering kring din arbetsprocess, hur tanker du kring ditt resultat?
e Vad ar du nojd med?

e Vad vill du vidareutveckla?
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Kommentar:

Efter att du tagit del av elevernas tankar i utvarderingen kan du vid ett annat tillfalle sammanfatta i helklass och lyfta
nagra av fragorna till en diskussion. Ta hjalp av studietipsen som finns pa intranatet nar eleverna ska fundera pa hur de
kan tréna uthallighet och hitta strategier for det.

Utvarderingsfragorna gar att anvianda i manga sammanhang, exempelvis:

e Vid utvardering av individuella insatser eller gemensamma insatser i slutet av ett arbetsomrade.

e Vid grupparbeten. Eleverna far fundera over sin egen insats, med fordel i ett tidigt skede av grupparbetet.
e  For att utvardera hur en utflykt eller ett studiebesok upplevdes.

Elevexempel att visa som inspiration:
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5. Kreativitet och konstruktion
0000000000000 0000

Syfte:
Att anvanda sin kreativitet och att samarbeta i grupp.

Genomférande:

Eleverna far genomféra enkla teknikutvecklings- och konstruktionsarbeten genom att préva mojliga idéer till I6sningar.
Eleverna formulerar och véljer handlingsalternativ som leder dem framat. De far tréna pa att planera och anvanda olika
strategier for att klara av uppgiften.

1. Som introduktion till uppgiften, som ocksa véacker elevernas nyfikenhet, kom in i klassrummet med tva tunga pap-
perskassar fulla med bocker. Visa upp markena i handerna som du fatt av kassarnas handtag.

2. Eleverna far i uppgift att komma pa en konstruktion som ska géra det lattare att bara kassarna pa ett bekvamt sétt.
Specificera en kravlista for eleverna.

3. Eleverna far arbeta i mindre grupper och borja skissa och fundera pa hur detta problem skulle kunna lésas. Eleverna
far sedan fylla i ett planeringsunderlag, se nedan, och visa upp den for godkdnnande innan de satter igang att konstru-
era.

4. Du kan antingen avsluta 6vningen har och 1at eleverna presentera sina idéer utifran sin planering eller sa far elever-
na satta igdng och konstruera. Uppgiften delas da upp pa flera tillfdllen.

5. Nar konstruktionerna ar fardiga far eleverna visa upp hur deras konstruktioner fungerar. De far ocksa fundera pa
vilka forbattringar som skulle kunna géras och dven ta hjalp av “publiken” for att fa tips kring detta. Finns tid kan de fa
mojlighet att gbra dessa forbattringar och kora processen ett varv till.

Planeringsunderlag for konstruktionsarbete

Krav

Material /@i

!

\

Skiss Forbattringar Nat
Yy Q-
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Kommentar:

En del av syftet med denna 6vning ar att eleverna tranar pa att samarbeta. Lat eleverna fa reflektera, tyst for sig sjalva,
kring sin roll under arbetet. Lagg in de iakttagelser, till exempel de olika roller som du sag var representerade i grupper-
na, i foljande som du berattar hogt i klassrummet och ber eleverna reflektera tyst kring:

Vi far motivation nér vi kanner oss delaktiga i en process eller stolta dver ett resultat.

Vilken roll var mest framtradande hos dig nu vid detta grupparbete? Vad du den som lyssnade, den kreativa, den
strukturerade, den tysta, den pratiga, den inkluderande, den styrande eller den blyge?

Ar du néjd med den roll som du hade just idag?

Tror du att de andra i gruppen kdnner sig néjda med de roller som de hade idag?

Tror du att det skulle kommit fram fler forslag pa I6sningar om ni haft andra roller?

Hade ni behovt lyssna in varandra mer?

Om du skulle ta en annan roll nasta gang, vilken skulle det vara da?

Fordelarna med ett kontrastrikt liv

Allt vi tanker, kdnner eller gor utgar fran var hjarna. Hjarnan behover sémn, néring, vatten och motion
for att 6verhuvudtaget fungera. Den behdver ocksa hallas igang, aktiveras och utmanas — bade for att
komma ihag det vi redan har lart oss, och for att utvecklas. Hjarnan — och darmed vi sjalva — mar bra av
att vi hela tiden lar oss nya saker och lever ett kontrastrikt liv. Fér att skapa fler minnen i var vardag som
ar fylld av rutiner, kan man tanka pa att géra sma forandringar. Detta ar ett satt att med sma medel skapa
lycka och vélbefinnande.

Vi vet att vi "vanjer oss” vid var nya manadspeng, den nya fina tréjan och att lyckokanslan forsvinner ef-
ter ett tag. Forst blir du jattelycklig, men efter ett tag ar du tillbaka pa samma lyckoniva som innan, eller
kanske till och med pa en lagre niva. Du har anpassat dig till ett nytt normalldge. Toleransnivan for vad
som skapar lycka ar justerad efter de nya forutsattningarna. Ett vanligt satt att hantera en sadan situation
ar att jaga annu storre beloningar for att skapa en ny lyckokénsla. Ett mer konstruktivt satt ar att férsoka
sanka toleransnivan igen. Det kan vi gora genom att skapa kontraster, se till att vi inte gér pa samma satt
hela tiden.

Vara liv ar fyllda av rutiner, pa gott och ont. Vi behéver vara rutiner for att minska antalet medvetna
beslut och pa sa satt spara tid och energi, men a andra sidan kan omvaxling vara nagot stimulerande.
Genom att bryta av med nagot nytt sa kan vi minska risken for avtrubbning av vara sinnen.

Det som staller till det for oss ar vart behov av trygghet. Vi vet vad vi har, men inte vad vi far. Var hjar-

na ar programmerad att skanna av hot. Nyheter (kontraster) innebér ett hot for hjarnan. Vi har ocksa
formagan att notera det negativa mer dn det positiva. Vi gramer oss mer nar vi blir av med 100 kronor
an vad vi gladjer oss 6ver att fa 100 kronor. Detta gor att vi kan dra oss for att vaga testa nagot nytt. Men
vi kan anvanda kontraster som en kalla till vdlbefinnande. Genom att utséatta dig for ett annat intryck

(till exempel att ta en annan vag till skolan, plugga pa biblioteket i stillet for hemma) sa har du vunnit
oavsett om du gillade den nya upplevelsen eller inte. Om du inte gillade den sa har du skapat en kontrast
och kommer uppskatta den gamla vagen till skolan lite mer &n vanligt ndsta morgon. Du har ocksa skapat
en kontrast i din vardag och pa sa satt ett minne som skiljer ut den dagen fran en annan. Det ar ett billigt
och enkelt satt att skapa fler minnen och lite mer lycka i din vardag.
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6. Ovning: Kontraster
Q0000000000000 0000

Syfte:

Ovning dar eleverna far reflektera kring sina rutiner med syfte att:

e Ateruppticka gladjen och uppskatta saker som de tar for givna.

o Reflektera kring sitt beteende och om det ar konstruktivt eller destruktivt, for dem sjalva, fér ménniskor i deras
omgivning eller for miljon.

e Gora sma forandringar for att skapa kontraster i vardagen med positiva konsekvenser som foljd.

Genomférande:

1. Skriv féljande rubriker pa tavlan eller satt upp tre stycken A3-ark i klassrummet med rubrikerna:

e JAG GOR — Rutiner dér vi sjilva gér ndgot som ar bra for oss eller fér andra i vr omgivning.

e JAG FAR HJALP — Rutiner dar andra gor nagot for oss. Saker som vi kanske tar for givet och har slutat att uppskatta.

e JAG GOR, MEN BORDE INTE — Rutiner som inte &r bra fér oss, fér manniskor i vr omgivning eller fér miljén i stort.
Saker som man gor utan att reflektera eller ifragasatter om det kan innebéara negativa konsekvenser fér andra.

2. Dela ut tabellen (n&sta sida) som eleverna far klippa isar. Fyll pa med egna forslag.

3. Las igenom exemplen tillsammans och I3t eleverna fundera enskilt eller tva och tva kring rutinerna och under vilken
rubrik de vill satta dem.

4. Kom tillsammans pa fler férslag pa rutiner under de olika rubrikerna.

5. Diskutera var det kommer upp flest lappar och vad det beror pa. Férsok fylla pa med exempel under de kategorier
(rubriker) dar det inte finns sa manga lappar. Beratta garna att ett effektivt satt att sjdlv ma bra ar att hjdlpa andra eller
att ge nagot till andra. Kanske nagot att ha som rutin?

6. Sammanfatta tillsammans utifran foljande fragor:

e Vilka rutiner har du i din vardag? Vad gér du pa rutin?

e Vad gor andra pa rutin for din skull?

e Varfor gor vi manniskor sa mycket pa rutin?

e Vilka for- och nackdelar finns det att géra mycket pa rutin?

Eleverna far beratta for en klasskompis vilken férandring de ska gora redan i dag. Berétta att de vid nasta pass kom-
mer att fa skriva ner de saker som de gjort annorlunda sedan férra gangen. Vid nasta pass reflekterar ni tillsammans
kring vilka effekter eleverna har upplevt. Bara i och med att de kommer ihag det som de gjort annorlunda, kommer att
bekrafta att det som “sticker ut” minns man pa ett annat satt 4n det som gar pa rutin. Detta ar ett satt att 6ka narvaron
i vardagen.

Kommentar:

Las texten i faktarutan “Fordelarna med ett kontrastrikt liv”, eller beratta om innehallet fér eleverna. Antingen gér du
det som en avslutning pa denna 6vning eller nar ni aterkopplar till 6vningen genom att eleverna sjilva berattar vad de
har gjort annorlunda.
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Exempel pa rutiner:

Gar till fots till skolan varje vardag. Tranar.

Sopsorterar (eller inte sopsorterar). Ater lagad mat varje dag.

Far skjuts till fritidsaktiviteter. Tar upp mobilen utan att reflektera dver det.
Borstar tanderna, duschar. Koper fika/godis/smink/klader.

GOr laxor och slotittar samtidigt pa en film Ater ofta ekologisk mat.

eller pratar med en kompis.

Har musik eller en film pa i bakgrunden.
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