ARSKURS 6
Modul 3

Vilja och beslut

MODUL 3: Vilja och beslut

Period: Jullovet till sportlovet
Formaga: Att uttrycka sin vilja, ta medvetna beslut och férsta dess konsekvenser.

1. Haller ni med?

2. Skriva — samtala — argumentera

3. Grupptryck — podd — Vad paverkar dig?
4. OM SA-planer

5. Uthallighet

Att mangfaldiga innehdllet i detta utbildningsmaterial, helt eller delvis, utan medgivande av bade Motivationslyftet by Star for Life och Livforsdkringsbolaget Skandia, msesidigt, ar férbjudet enligt lagen
(1960:729) om upphovsratt till litterdra och konstnérliga verk. Férbudet géller varje form av mangfaldigande, sasom tryckning, kopiering, bandinspelning etc.



ARSKURS 6 MODUL 3 VILJIA OCH BESLUT

Modul 3 - Vilja och beslut

Inledning

Vad behdver vi veta for att kunna ta beslut som vi ar néjda med? Varfor blir det inte alltid som vi tankt oss? Att kunna
se olika valmaojligheter och forsta de kortsiktiga och langsiktiga konsekvenserna av vara beslut ar viktigt for att kdnna
att vi kan paverka var framtid.

| Modul 3 ar ambitionen att 6ka elevernas valkompetens och deras formaga att hantera olika beslutssituationer. For att
Oka elevernas valkompetens sa behover de trdna pa att ta beslut. Har far eleverna genom olika 6vningar tréna pa att ta
beslut, att hantera hinder och sedan genomféra tagna beslut. Att kdnna trygghet i sina beslut 6kar samtidigt forutsatt-
ningarna att sta upp for sig sjalv och att gora sin rost hord, vilket ar en viktig grundambition i Barnkonventionen.

Modul 3 handlar ocksa om grupptryck och var férmaga att ta och genomféra beslut utifran var omgivning och hur vi

sjalva fungerar. Genom denna modul vill vi ge eleverna en battre mojlighet att paverka sina liv och samhallet idag och i
framtiden.
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Formaga: Att uttrycka sin vilja, ta medvetna beslut och foérsta dess
konsekvenser

Att gora val och ta beslut — starka sin valkompetens

Vi behover alla gora val och ta beslut har i livet. Vi tar tusentals beslut varje dag, och genom att bli med-
vetna om vilka beslut och situationer vi kdnner oss sakra eller osakra i, kan vi 6ka var grundtrygghet. Vi
kan pa sa satt ta hjalp av andra, eller hitta ratt strategier, for att fatta bra beslut i de situationer dér vi har
svart att fatta ratt beslut.

I manga beslutssituationer kan det kdnnas svart att bestdmma sig for vad som ar ratt eller fel pa grund av
att vi paverkas av var omgivning, eller for att vi sjalva vill flera olika saker som krockar med varandra. Om
vi kan fa storre forstaelse for vad som ligger bakom var vilja och vad som paverkar oss, sa kan vi lara oss
att prioritera och vélja utifran detta. Da blir det lattare att sta upp for vara asikter och att vara néjda med
vara val och darmed dven med oss sjalva.

Vad paverkar vara beslut?

For en ung manniska bestar livet idag av manga dnskemal, val och beslut. Det handlar om allt fran olika
beslut kring sin utbildning till vilka fritidsaktiviteter, vilka klader eller bara vilken film vi valjer att se en
fredagskvall. Vad ar det som paverkar vara beslut? Vi behover forsta att vara behov och varderingar
ligger till grund for det beslut vi tar, och fundera pa om beslutet leder oss dit vi vill. Det kan till exempel
handla om ett beslut att plugga eller att inte plugga infor ett prov: Att plugga for att klara provet eller for
att man gillar amnena, att INTE plugga for att man ogillar lararen eller for att man inte orkar.

GOr du ditt val utifran att du sjalv vill, for att ndgon annan vill det, for att det ar enklast och roligast fér
stunden eller for att du vet att du blir nojd nar det ar gjort?

Ett beslut paverkas bland annat av: . & %
e Vara tidigare erfarenheter. R ) /I/
e Familjens sikter och forvantningar. 4 <

e Kompisars asikter och férvantningar. e —

e TV och annan media. P '
e Sociala medier. =

e  Kultur, traditioner och religion.

Grupptryck

Pa samma satt som vara beslut paverkar manniskor i var omgivning, paverkar var omgivning oss och vara
beslut. Grupptryck finns 6verallt, i familjen, kompisganget, klassen och i vart gemensamma samhille.

Vi har ett behov av att kdnna tillhorighet och trygghet. Det finns en kraft i att vara en del av en grupp,
ett ssmmanhang, som kan backa upp och stétta oss nar vi behover det. Att trivas pa lang sikt i en grupp
bygger pa att vi delar varderingar och drivkrafter. Radslan att bli utstott fran gruppen kan fa oss att agera
mot vara varderingar, nagot som vi i langden inte mar bra av. Sjélvledarskapstraning starker formagan att
granska den egna viljan och det egna samvetet, vilket ger oss battre forutsattningar att sta emot negativt

grupptryck.
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Viktigt om grupptryck:

o Vifaller |att for grupptryck om vi kdnner oss osdkra pa oss sjalva eller om vi inte vill utsatta oss for
obehaget att sta emot gruppens vilja.

e Vihar lattare att sta for var asikt i mindre grupper jamfort med storre.

e Om det finns ndgon i gruppen som uttrycker en annan asikt sa har vi lattare att ocksa sta for var
asikt, jamfort om vi ar helt ensamma/forst med att ha en annan asikt.

e Personer som ar viktiga for oss paverkar oss mer.

Beslutsamhet och GRIT

For att nd sina mal har det visat sig att det ar viktigare att ha GRIT (kampaglod, driv och uthallighet) én
talang. Personer med hog GRIT har féljande gemensamt:

e Ettintresse och driv for uppgiften.

e Enférmaga att 6va, anstranga sig och se vikten av repetition.

e Enférmaga att satta upp tydliga mal och delmal, samt att utvecklas med hjalp av aterkoppling.

e Enférmaga att forsta syfte och mening med uppgiften.

e  Ett dynamiskt forhallningssatt och en tro pa att lyckas.

| tidigare moduler har vi arbetat med att satta upp tydliga malbilder, forsta vara drivkrafter och hitta in-
tresse och inspiration. Genom att trdna var beslutsamhet och hitta strategier for att tanka mer dynamiskt
kan vi 6ka var uthallighet. Men GRIT forutsatter dven att vi forstar vikten av en anstrangning och lar oss
att se konsekvenser av olika beslut.

1. Ovning: Haller ni med?
0000000000000 000

Syfte:

Genom att ta stallning till pastaenden blir eleverna mer medvetna om sin egna varderingar och sin instéllning (mind-
set) till olika situationer. De far ocksa trana sin forstaelse for andras varderingar och sin acceptans for oliktankande.
Eleverna far en repetition av det faktum att vara varderingar till stor del styr vara asikter, vara beslut och vart agerande.
Denna insikt ska hjalpa eleverna att gora fler medvetna val.

Inledning:

Skolans uppdrag utgar fran skollagen, laroplanen och Barnkonventionen. Dessa styrdokument ska genomsyra allt pe-
dagogiskt arbete i vardagen, exempelvis i situationer dar elever ska delas in i grupper. Tank pa att variera grunderna for
gruppindelning, exempelvis utifran elevernas fodelsedagar, utifran trygghet sa att alla far komma till tals och utvecklas
maximalt under 6vningen eller gér gruppindelningen genom att slumpvis gruppera eleverna. Lat eleverna vara med i
processen att sdtta parameter for gruppindelningen. Det tranar dessutom formagan till kreativ probleml&sning.

Om vi oreflekterat delar in eleverna i grupper utifran kén kan vissa elever kanna sig tvingade in i ett fack dar de inte
kdnner sig hemma. For att inte normer ska reproduceras och befastas utan reflektion ar det darfor bra att skapa grup-

per utifran olika grunder.

Innan du véljer fragorna nedan, tank igenom, identifiera klassen, och var forberedd pa olika asikter och diskussioner
som ibland kan vara utmanande. Du kan ocksa med fordel ta hjélp av nagon fran halsoteamet i skolan.
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Genomférande:

| denna 6vning far eleverna ta stallning till olika pastaenden som bland annat kan kopplas till FN:s globala hallbarhets-
mal eller de olika diskrimineringsgrunderna: Religion eller annan trosuppfattning, alder, sexuell ldggning, funktionsvari-
ationer, kon eller etnisk tillhorighet.

1. Eleverna varmer upp sin férmaga att ta beslut och sta for sin asikt genom att ta stéllning till nagra pastaenden/fragor.
De visar sin asikt genom att stadende bredvid banken ta ett steg framat for ett “ja” och ett steg bakat for “nej”.

Exempel:

e Jagtycker om att jobba med matte.

e Jagjobbar bast med hérselkapor.

e Jag ater godis enbart pa |6rdagar.

e Jagtycker bast om att vara inomhus.

e Om jag ser ett djur som ar skadat sa tar jag hand om det.

e Nar jag spelar sallskapsspel har jag svart att forlora.

e Det ar latt for mig att lagga bort mobilen.

2. Alla elever far ett snore pa cirka 50 centimeter, sitt “varderingssnore”, och tva sma lappar dar det star: “Haller med/
stdmmer mest” pa den ena och “Haller inte med/stimmer minst” pa den andra. Detta snore ldgger de pa sin bank och
tejpar fast lapparna pa var sin sida, stammer minst till vinster och stimmer mest till hoger.

Haller inte med/stimmer minst Haller med/stimmer mest

3. Dela in eleverna i mindre grupper och ge dem pastaenden (se tabell pd nasta sida) att ta stéllning till. Eleverna klip-
per isar pastdendena och diskuterar tillsammans var de vill placera pastaendet langs varderingssnoret.

4. Varje grupp far lasa upp det pastdende som de pratade mest om och beratta om sin diskussion, samt var de till slut
placerade detta pastaende.
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Jamstalldhet

Pa var skola
pratar tjejer och
killar lika mycket.

Det finns lika
manga manliga
som kvinnliga fo-
rebilder i media.

Killar och tjejer
har olika sorters
vanskap.

Skolan passar
battre for killar
an for tjejer.

Tjejer och killar
hjalper till lika
mycket hemma.

Normer

Det finns situa-
tioner dar det ar
okej att anvanda
vita légner.

Pa var skola ar vi
bra pa att hjalpas
at.

Ibland sdger man
ja fast man men-
ar nej.

Alla kanslor ar
viktiga, man kan
inte vara glad
jamt.

Det ar mycket
|attare att prata
med andra vuxna
an med sina
egna foraldrar.

Det ar viktigt att
barn far saga vad
de tycker.

Jag gillar att saga
vad jag tycker.

Det ar viktigt att
vuxna lyssnar pa
barns asikter.

Ungdomar har
respekt for dldre
personer.

Det ar viktigt att
kdanna sig sedd.

Sociala medier

Pa sociala medier
far ungdomar
mer bekraftelse
aniverkligheten.

Pa sociala medier
latsas manga vara
nagon annan an
de ar.

Sociala medier
paverkar min
skoldag.

Pa sociala medier
vagar man lattare
visa vem man ar.

Att prata om
svara amnen ar
enklare via skarm
aniverkligheten.

Jamlikhet Alla landerivarl- | Alla manniskori | Inom media har | Filmer jag ser Alla skolor i Sve-
den har samma Sverige har sam- | man koll pa jam- | har ofta jamlika rige har likvardig
tillgang till mat. ma status. likhet. roller. utbildning.

Eget val

Kommentar:

Varderingssnoéret ar en hjalp att i olika situationer fa trana pa att ta stéllning och gora olika val. Eleverna kan aven lagga
sin penna som markering for haller med eller haller inte med.
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2. Ovning: Skriva — samtala — argumentera

Syfte:
Eleverna far trana pa att argumentera och belysa for- och nackdelar vid olika stallningstaganden.

Genomfoérande:

Uppgift 1: Skriv en argumenterande text

Tank ut ett vardagsndra amne som klassen ska hitta argument och motargument till. Valj ett aktuellt amne eller fran
exemplen i férra dvningen.

1. Skriv gemensamt en kort argumenterande text pa tavlan som ett exempel och forklara strukturen i skrivandet:
e Texten innehaller en dsikt som man vill argumentera for.

e Denna asikts ska forklaras med sakliga och tydliga argument och motargument.

e [slutet av texten upprepar man sin asikt och manar till handling.

2. Eleverna far enskilt skriva en argumenterande text kring ett amne de véljer. De foljer den struktur ni tranat pa till-
sammans.

Uppgiften kan varieras genom att eleverna, utifran ett pastaende, ska forbereda en kort férklaring till hur en person
som ar for ett visst pastaende, respektive emot pastaendet, skulle kunna resonera. Detta trdnar elevernas formaga att
satta sig in i hur andra tanker, forstaelse for motargument i en konflikt, samt bemdétande av oliktankande. De skulle
exempelvis kunna utga fran pastaendet: “Jag tycker att hastigheten pd motorvagar borde hdojas till 140 km/h eftersom
bade bilarna och vagarna ar mycket sakrare idag.”

Uppgift 2: Diskutera respektfullt kring vardagsndra amnen

Eleverna far s6ka upp argument, bade férdelar och nackdelar, kring ett vardagsnara amne. Till exempel en laxfri skola.
Eleverna skriver ner stodord som de utgar ifran nar de sedan samtalar i mindre grupper kring sitt &mne. Om de vill kan
de anvanda den text de skrivit i uppgift 1.

Ovningen kan varieras genom att eleverna gruppvis tilldelas en asikt, oavsett vad de sjélva tycker. En grupp ar “for”
och en grupp ar “emot”. De far tio minuters forberedelsetid for att samla argument for “sin” asikt. Darefter har ni en
diskussion eller debatt. Elevgrupperna kan sitta mitt emot varandra. En elev agerar moderator och fordelar ordet.
Uppgiften ar att lyssna in den andra sidans argument, utan att avbryta, och darefter bemdéta argumenten genom att
presentera sina egna argument.

Uppgift 3: Kolla kallan!
“Kolla kallan!” ar ett verktyg pa Skolverkets hemsida dar eleverna far tips om hur de kan ta reda pa om deras argument
bygger pa fakta eller inte. Be eleverna utvardera hur val deras argument i uppgift 2 holl utifran dessa fragor:

e Vem har gjort webbsidan? Ar det en myndighet? En organisation? Ett féretag? En privatperson? Nagon som kan
dmnet? Ar det ndgon du litar pa?

e Varfor ar webbsidan gjord? For att informera om nagot? Luras? Sprida en asikt? Sélja nagot? Underhalla?

e Hur ser webbsidan ut? Har den kontaktinformation? Fungerande lankar? Trovardiga kallhanvisningar? Senast
granskad-datum?

e Kan du fa information fran andra stallen? Har du jamfort med vad du redan vet? Har du jamfort med andra kéllor?
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Uppgift 4: Nyhetssdndning pa lattforstaelig engelska
Som en utveckling av ovanstdende dvningar kan eleverna genomféra en uppgift pa engelska. Ovningen nar dirmed en
amnesforstarkande effekt, samt tranar eleverna pa att tala infor andra pa ett annat sprak.

Kommentar:

Arbeta vidare med argumentation genom att:

e Be eleverna att parvis skriva en argumenterande artikel om nagot som engagerar i deras narmiljé. Om det ar moj-
ligt kan de ta kontakt med en kommunpolitiker och stélla fragor.

e Om tva elever har tagit olika stéllning i en och samma fraga kan eleverna fa trana pa att debattera. En tredje elev
kan vara moderator och stalla fragor. Klassen agerar publik och kommer med fragor mot slutet av debatten.

3. Ovning: Grupptryck — Podd — Vad paverkar dig?
0000000000000 000

Syfte:

Att bli medveten om att vi paverkas av var omgivning och hur vi kan ta hjalp av varandra nar vi ska ta kloka beslut.

| genomforandet trénas dven elevernas formaga att kritisera pa ett konstruktivt satt genom “feed forward-metoden”.

Inledning:

Viktigt om grupptryck:

e Vifaller latt for grupptryck om vi kdnner oss osdkra i en relation eller grupp, eller om vi inte vill utsatta oss for
obehaget att sta emot gruppens vilja.

e Vihar lattare att sta for var asikt i mindre grupper jamfort med storre.

e Om nagon i gruppen uttrycker en annan asikt an majoriteten sa har vi lattare att ocksa sta for var egen asikt, jam-
fort med om vi upplever att vi ar helt ensamma om att ha en annan asikt.

e Personer som ar viktiga fér oss paverkar oss mer.

Genomférande:

Klassen far i uppdrag att géra en podd med grupptryck som tema. Fokus &r en situation dar det ar bra med grupptryck.
Dar eleverna behover grupptrycket. Det kan exempelvis vara grupptryck i en skolsituation, i en idrottssituation eller i
en familjesituation.

Foljande fragor kan vara en hjalp;

e Nar far jag hjalp/kraft av grupptrycket?
e Hur anvander jag den kraften?

e Nar blir jag lycklig/mar bra av gruppen?

1. Dela in eleverna i mindre grupper och be dem vilja ett @mne eller rubrik for sitt podd-avsnitt.
Avsnittet ska vara tre minuter. Nar eleverna bestamt amne skriver de ett manus utifran de personer som ska vara med i
podden. Eleverna lamnar in sina forslag till dig, du ger respons och sedan far de 6va och spela in.

2. Nar poddarna ar klara far klassen lyssna pa avsnitten. Varje grupp far sedan ge en positiv kommentar kring nagot
de lart sig eller som de tar med sig fran avsnittet, och en kommentar kring nagot som kan utvecklas i ett kommande
avsnitt.

Innan poddarna spelas upp introduceras verktyget “Feed forward”, som hjélper eleverna att kritisera konstruktivt. Is-
tallet for att beratta var man inte gillade i podden ska all negativ kritik riktas framat och borja med “Néasta gang foreslar
jag att...”. Skriv upp denna mening pa tavlan sa att eleverna kan se den nar de ger varandra aterkoppling. Feed forward
tranar formagan till konstruktiv kritik.
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Alternativt, istallet for att spela in en podd, kan eleverna spela in en film. Grupperna far i uppdrag att skriva ett film-
manus med temat “Nér jag behover grupptryck”. Har kan eleverna hamta inspiration fran egna upplevelser och sedan
gora en kortfilm om det.

e Eleverna far diskutera vilken malgrupp de vill ha for sin film: Yngre elever, vardnadshavare, politiker, larare/rektor.
e Vad ar syftet med filmen?

e Ska det vara en reklamfilm, en informationsfilm eller en film som vacker kanslor.

Borja med att gemensamt titta pa en reklamfilm som riktar sig till ungdomar och diskutera hur filmen genom grupp-
tryck ska locka oss till att kdpa en produkt.

Kommentar:

Lat eleverna reflektera 6ver varfor fokus lag pa positivt grupptryck i denna 6vning.

Stall dven fragor som:

e Vilket tycker de ar vanligast, positivt eller negativt grupptryck?

e Om ordet grupptryck ar negativt laddat — vilket nytt ord skulle man kunna skapa for att markera det positiva i
gruppaverkan, till exempel “grupplyft”?

e |vilka situationer kan det finnas negativt grupptryck?

e Vad kan man gora at det? Hur kan man tanka?

Du kan exempelvis diskutera med klassen hur man hanterar kommentarfalten i sociala medier.

4. Bvning: OM SA-planer
0000000000000 000

Syfte:
Genom att skapa mojliga framtidsscenarion far eleverna tréna pa att hantera olika situationer pa ett satt som de kéan-
ner sig ndjda med pa Iang sikt. Ovningen 6kar ddrmed tryggheten att kunna hantera utmaningar i framtiden.

Inledning:

For att lattare kunna hantera olika situationer pa ett satt som vi kdnner oss néjda med, kan vi i forvag fundera ut och

visualisera en bra strategi. Tydliga malbilder 6kar var trygghet, da vi vet redan innan vi hamnar i en knepig situation hur

vi vill agera. Verktyget som anvands &r OM SA-planer. Det hjalper oss att vara forberedda infor vad som kan att hianda

och vad vi vill saga da.

e OM nagon fragar mig om jag vill ha en cigarett, SA siger jag: “Tack, men nej tack.”

e OM jag &r osédker nar jag ska svara pa en fraga infor klassen, SA ska jag siga: “Jag ar inte siker, men jag antar att
det skulle kunna vara sa har...”

e OM nagon pratar illa om en kompis, SA gar jag darifran, eller pratar om nagot annat.

Forberedda handlingsstrategier hjalper oss att agera medvetet och oberoende av vad andra tycker. Det hjdlper oss att
kunna agera utifran vara egna varderingar. Nar vi i fantasin utsatter oss for mojliga situationer och ser oss sjélva agera
pa ett visst satt, skapas i hjarnan en (kognitiv) malbild som 6kar sannolikheten att vi agerar enligt den planerade “mal-
len” i verkligheten. Tekniken kallas kognitiv traning och bygger pd méanniskans visualiseringsférmaga.

Innan 6vningen borjar kan du inleda verktyget OM SA-planer genom att visa filmklipp fran idrotten. Till exempel hur en
slalomakare precis fore ett lopp stanger 6gonen och mentalt gar igenom banan. Man ser hur huvudet svanger som om
de redan aker banan. Pa sa satt forankrar de mallen for banan som ska akas. Idrottarnas visualisering av loppet i forvag
Okar deras sjalvfortroende och anvands som ett viktigt instrument inom mental idrottstraning.
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Genomférande:

1. Vi har alla gjort nagot som vi angrar pa grund av att vi blev paverkade av kompisar eller andra personer runt omkring
oss. Fraga eleverna om de kan komma p3 ett tillfalle dar de gjorde nagot for att de blev paverkade av gruppen? Da de
gjorde nagot, eller tog ett beslut, som de sedan angrade pa nagot satt.

Berétta for eleverna: For att kunna hantera olika situationer pa ett satt som vi kdnner oss néjda med pa lang sikt beho-
ver vi fundera pa varfor och hur vi reagerar och agerar i olika situationer. Om vi reflekterar och hittar ett monster eller
en forklaring till varfor vi gér som vi gor, sa kan vi skapa OM SA-planer: OM detta hander SA vill jag géra sa har. Det
hjalper oss att agera medvetet och oberoende av vad andra tycker. Om du tanker dig in i framtiden: Vad finns det for
olika situationer som du skulle kunna hamna i? Till exempel i hogstadiet eller ndasta sommarlov dar du skulle kunna bli
paverkad av kompisar och falla for ett grupptryck som far negativa konsekvenser for dig. Férsok att hitta minst tva olika
realistiska situationer som kan handa nar man ar i tondren. Skriv ner dessa situationer pa en post it-lapp.

2. Ge eleverna tva minuter till att, tyst var och en for sig, férséka komma pa situationer dar de kan behéva en OM
SA-plan. Samla in post it-lapparna och Ids igenom dem. Valj ut nagra av elevernas exempel tillsammans med nagra av
nedanstaende forslag och skriv upp dem pa tavlan. Be eleverna komma med OM SA-planer, alltsa forslag pa hur man
kan agera konstruktivt i situationerna.

Kommentar:
Forslag pa situationer som eleverna kan komma p& OM SA-planer till:
e OM din kompis vill att du snattar en choklad, SA...
e OM nagon ber dig kl3 av dig framfor webbkameran, SA.....
e OM du hér nagon siga nagot rasistiskt, SA....
e OM en kompis skriver nagot taskigt om en klasskompis pa sociala medier, SA...
o

OM... SA...

oy ¥ ¥
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5. Ovning: Uthallighet

Syfte:

VILJIA OCH BESLUT

Eleverna far en forstaelse for begreppet GRIT och hur de kan trdna sin uthallighet.

Inledning:
Beslutsamhet och GRIT

Nar det galler att na sina mal har det visat sig att det ar viktigare att ha GRIT (kdmpaglod, driv och uthallighet) an ta-
lang. Personer med hég GRIT har foljande gemensamt:

e  Ettintresse och driv for uppgiften.

e Enférmaga att 6va, anstrdnga sig och se vikten av repetition.
e Enférmaga att satta upp tydliga mal och att utvecklas med hjalp av aterkoppling.
e Enfoérmaga att forsta syftet och meningen med uppgiften.

e  Ett dynamiskt forhallningsséatt och en tro pa den egna formagan att lyckas.

Genomforande:

1. Inled lektionen med att be eleverna att tva och tva diskutera vad uthallighet ar, och ge exempel pa nar de behover
vara uthalliga. Sammanfatta i helklass dar eleverna far beratta for varandra i vilka situationer de behover GRIT och hur
de gbr da. Har kan man knyta an till foregaende dvningar, det vill saga pa vilket satt grupptryck kan hjélpa eleverna att

trana upp sitt GRIT.

2. Be eleverna att anvanda varderingssnoret (haller med — haller inte med) och ge féljande pastdenden till eleverna:

e ”Jagger upp nar det ar svart.”

e ”Jag har ofta ett driv framat nar jag jobbar med en uppgift i skolan.”
e "Jagtycker att det &r jobbigt att repetera en text infor ett prov.”

e “Jag har svart att motivera mig till att géra laxor nar jag kdanner att jag redan har forstatt det mesta.”

Du kan dven gora denna 0vning genom att eleverna staller sig langs en tankt linje i klassrummet, dar ena dnden repre-
senterar "Haller med” och den andra "Haller inte med”.

3. Projicera bilden nedan eller rita upp tre batterier pa tavlan.

Hur mycket energi har du kvar till sjdlva uppgiften?

Energiniva
——

Energiniva
e

| —

Energiniva
e

——/

Den forsta stapeln visar sddant vi
tycker ar enkelt att komma igang

med. Vi behover inte lagga nagon
energi pa att komma igang, utan

har i princip all var energi kvar till
sjalva uppgiften.

Den andra stapeln visar sadant
som vi far anstranga oss lite mer
for att komma igdng med. Det
kraver mer energi av oss att ta tag
i dessa saker, men vi har tillrackligt
med energi for att |6sa uppgiften.

Den tredje stapeln visar sadant
som kraver mycket energi av oss
for att vi ska ta tag i det. Detta ar
saker som vi tycker ar jobbiga,
trakiga eller svara. Anstréangningen
som kravs for att 6verhuvudtaget
komma igang tar nastan all var
energi och det bli valdigt lite kvar
till sjdlva uppgiften.
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ARSKURS 6 MODUL 3 VILJIA OCH BESLUT

Beréatta for eleverna:

Alla har vi nagon gang kant mer eller mindre motstand till att géra nagot som vi vet att vi maste fa gjort. Vid dessa tillfdllen for-
brukas en del av var energi redan innan vi har borjat, och vi far mindre energi 6ver for sjalva uppgiften. Det gar at energi bara att
att tanka tanken att vi ska boérja jobba. Vi 6verlagger mer eller mindre omedvetet med oss sjalva kring olika orsaker att satta igang
eller inte: Orkar jag, klarar jag av det, blir det jobbigt och ar det tillrackligt meningsfullt att gbra uppgiften?

Om vi upplever ett starkt inre motstand till den uppgift vi ska géra, kommer det att krdvas mycket sjalvdisciplin for att inte ge upp
redan innan vi har borjat. Sedan kravs ytterligare sjalvdisciplin for att vi ska gora klart uppgiften. Ju mer energi vi maste lagga pa
att komma igang med en uppgift desto mindre energi har vi kvar till sjalva uppgiften. Mangden energi som finns kvar avgér med
vilken kvalitet, effektivitet och kreativitet vi kommer att utféra uppgiften.

Beratta ocksa att en skoluppgift kan hamna under batteriet langst till hoger av olika orsaker, exempelvis:

e FoOren elev ar det tankar som tar energi ifran uppgiften: Jag skulle nog behdva vassa pennan, fast kanske inte dnda. Jag ar
hungrig, nar ar det lunch?

e En elev tycker att uppgiften kdnns svar och har svart att komma igang och lagger energi pa allt utom uppgiften.

e Enelev far lagga mycket energi pa att halla sig fran att prata med kompisen bredvid och far inte mycket energi éver till att
fokusera pa uppgiften.

e Enelev tycker att uppgiften verkar latt, men har anda for lite energi till uppgiften eftersom den eleven kdmpar med att halla
sig vaken efter en natt med for lite somn.

4. Lat eleverna komma pa olika situationer till de olika batteristaplarna och fundera pa varfor dessa situationer hamnar just dar.
Vad har de uppgifter som hamnar under den forsta stapeln gemensamt? Ar de kanske intressanta, lagom utmanande s3 att det
kdnns som att man kan lyckas? Kanns de meningsfulla eller vardefulla?

5. Hur kan man gora eller tanka for att fa mer energi till uppgifterna som hamnar under stapeln langst till hoger? Alltsa att flytta
dessa uppgifter till en stapel med mer energi kvar till sjdlva uppgiften. Ta fram studietipsen pa intranatet och be eleverna att vilja
ut de tips som de kan ha hjalp av nar de behover flytta en uppgift fran en batteristapel med lite energi till en stapel med mer
energi. De far ocksa skriva ner tre egna tips som samlas ihop till klassens GRIT-tips!

Be eleverna att hitta tips for hur de kan:

e (Oka intresset for en uppgift.

e Trana upp formagan att 6va, anstranga sig och se vikten av repetition.

e  Bli battre pa att satta upp tydliga mal och att utvecklas med hjalp av aterkoppling.
e Skapa sig ett syfte och mening med uppgiften.

e Tanka mer dynamiskt och tro pa sig sjalva, ténka att de kan lyckas.

Kommentar:
Klassens utmaning — satt upp ett mal och fira nar ni natt ert mal.
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