ARSKURS 6
Modul 4

Halsa och larande

MODUL 4: Halsa och larande

Period: Fran sportlovet till pasklovet

Formaga 1: Att skapa goda forutsittningar fér vilmaende och motivation
1. Min behovsbat

2. Grundlaggande behov

3. Tips till mig sjdlv som &r bra for min halsa

4. Hur kan man gora det latt att valja ratt?

5. Aterhamtning

Formaga 2: Att utveckla strategier for larande
6. Utmana dig sjalv
7. Det har 6nskar jag

8. Memorera texter

Att méangfaldiga innehallet i detta utbildningsmaterial, helt eller delvis, utan medgivande av bade Motivationslyftet by Star for Life och Livférsdkringsbolaget Skandia, émsesidigt, &r férbjudet enligt lagen
(1960:729) om upphovsrétt till litterdra och konstnarliga verk. Férbudet galler varje form av méangfaldigande, sdsom tryckning, kopiering, bandinspelning etc.



ARSKURS 6 MODUL 4 HALSA OCH LARANDE

Modul 4 Halsa och larande

Inledning

For att oka elevernas motivation, deras vilja att anstrdanga sig for sina studier, samt att starka deras fysiska och psykiska
vialmaende behdver vi hjalpa dem att forsta hur de kan ge sig sjédlva de basta tankbara forutsattningarna. | Modul 4 far
eleverna kunskap och majlighet till reflektion 6ver vad som &r bra for deras halsa och for deras inlérning.

Genom arbetet med Motivationslyftet far eleverna lara sig mer om hur hjarnan fungerar, och de far utforska vilka
studietips som fungerar fér dem. Pa Motivationslyftets intranat finns kompletterande arbetsmaterial om till exempel
“Minska stillasittandet “ med konkreta rérelsetips att anvdnda i skolan och i hemmet.

Drivkraften att férandra behéver komma inifran och vara akta, annars riskerar det att bli nagot kortsiktigt forsék som
inte fungerar. Malsattningen med denna modul &r insikten att varje langsiktig beteendeférandring eller ny vana vi vill
skapa, borjar med sma steg och att aterhamtning ar en viktig nyckel till framgang.

Formaga 1: Att skapa goda forutsattningar for vilmaende och motivation

Motivation kraver energi

Mat, vatten och sémn ar vara mest grundlaggande behov. Dessa behover fyllas pa varje dag. Det ar inget
du kan bocka av och vara fardig med: "Nu har jag sovit denna vecka, da behover jag inte sova nasta...”

Det finns en koppling mellan var motivation for en uppgift och hur val vara basala fysiologiska behov ar
uppfyllda. Om vi till exempel har sovit for lite en natt sa minskar bade var vilja att ta oss an olika uppgif-
ter och var férmaga till sjdlvdisciplin och uthallighet. Om vi har somnbrist flera natter i rad, bara sover
enstaka timmar per natt, paverkas vi negativt pa flera satt. Vart humaor blir sémre, vart immunforsvar
forsamras, vi far svart att koncentrera oss och vi kan fa ont i kroppen.

1. Ovning: Min behovsbat
0000000000000 00000

Syfte:

Att skapa en medvetenhet om sina individuella behov for att kunna ta ett aktivt ansvar for sitt maende och sin halsa.
Ovningen stirker pa s& sitt elevernas sjalvledarskap och skapar en férstaelse fér vad som ger oss en riktning nér vi
utvecklas.

Inledning:

Vi anvander bilden av en segelbat for att underlatta forstaelsen for manniskors olika behov (se bilden pa nasta sida).
Denna metafor har utvecklats av psykologen Scott Barry Kaufman och &r en vidareutveckling av psykologen Abraham
Maslows teori om ménskliga behov. Metaforen om segelbaten ersatter den pyramid som ofta anvands for att beskriva
Maslows teori. Tanken &r att vi har tva grundlaggande behov: Trygghet och utveckling. Vi kan sedan identifiera sex mer
precisa behov, varav tre bidrar till trygghet och tre till utveckling. Behoven som utgor batens skrov haller oss flytande,
ger trygghet och hjalper oss att ma bra. Behoven i batens segel hjélper oss i var utveckling, hjalper oss framat.
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BEHOVSBATEN

UTVECKLING

SIALVKANSLA

A
v,

RELATIONER

TRYGGHET SKERHER

Genomfdrande:

| arskurs 5 handlade 6vningen om skrovet, det vill sdga om vikten av att vara basala behov ar tillgodosedda for att vi
ska kunna ma bra och prestera. | arskurs 6 arbetar vi vidare med seglet som symboliserar det som far oss att komma
framat i livet.

1. Borja med att visa upp baten och repetera grundtankarna med modellen. Skriv rubriken Utveckling pa tavlan med
orden Mening, Karlek och Utforska under. Be eleverna att tyst reflektera ndgon minut éver vad de tycker att de orden
betyder for dem.

2. Du har forberett tre A3-papper med respektive ord pa dar du eller nagra elever far sammanstalla hur kompisarna
tolkar orden. Det kan vara synonymer eller exempel pa olika situationer eller handlingar kopplade till orden.

3. Eleverna far sedan diskutera tva och tva kring hur “Mening”, “Karlek” och “Utforska” kan kopplas till att utvecklas.
Varfor tillhor dessa ord seglet och inte skrovet?

4. Till sist far eleverna rita bilder till de olika begreppen i sina skrivbocker och beskriva sin egen utveckling kring nagot
som de vill astadkomma det kommande halvaret. Har kan eleverna behova hjdlp med exempel for att komma igéng.
Tankarna behdver inte nddvandigtvis vara kopplade till skolarbetet i denna 6vning — det kan dven handla om ett fritids-
intresse.

Hjalp eleverna att hitta ett omrade att utvecklas inom genom att anvanda bilden, fragorna och elevexemplet pa foljan-
de sida.
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UTVECKLING — Vad har du for mal i livet just nu? Valj till

po e exempel en av pajbitarna i bilden bredvid och fundera
ﬁ/'z‘z'a’,s/::;fe&‘)‘c” relationer éver vilka mal du har fér den pajbiten. (Se elevexemplet
nedan.)

MENING — Finns det ett syfte bakom/en mening med att
Min du utvecklar just det? Varfor vill du na det malet?
halsa
KARLEK — Vilka kanslor kopplar du ihop med din utveck-
ling? Langtan? Radsla? Nyfikenhet? Eller ndgon annan
kdnsla? Vad ger dig drivkraft att géra denna forandring?

'-d( . jda
Mina Frapie wp, framticd
'000 var ..
UTFORSKA — Ar det nagot du kommer att behova utforska

eller reflektera 6ver som du inte kan eller vet annu?

Elevexempel:
UTVECKLING: Jag ténker védlja hdlsa och jag ska se till att géra saker som jag blir glad av oftare dn vad jag gor nu.

MENING: Nar jag har lov sa kopplar jag av och har kul, men nér det ar en vanlig skoldag sa gor jag inte sa mycket roligt.
Jag vill ha roligt oftare for att jag tror att det kommer att géra mig mindre deppig.

KARLEK: Jag langtar efter att m3 lite battre och det tror jag att jag kan gdra genom att gora roliga saker dven nar det ar
en vanlig skoldag.

UTFORSKA: Jag tror att jag ska borja spela basket for det verkar roligt och da kommer jag ocksa att kunna fa fler kompi-
sar att hitta pa roliga saker tillsammans med.

Kommentar:

Har kan man ocksa guida varandra genom de olika begreppen genom att lagga lappar med orden pa pa golvet och stal-
la fragorna ovan. Eleverna borjar med att sta pa en lapp till exempel “utveckling” och berattar vad de har for mal just
nu. Sedan gar de vidare till nasta lapp. Vill man trdna visualisering utan att prata sa ber man eleverna besvara fragorna
tyst for sig sjalva. De kan garna blunda for att minska intrycken utifran.
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2. Ovning: Grundliggande behov
0000000000000 00 00

Syfte:
I denna 6vning far eleverna en forstaelse for varfor det ar viktigt att tillgodose sina grundldggande behov varje dag.

Inledning:

For att minska upplevelsen av stress, ensamhet eller oro infor framtiden anvander vi oss ofta av olika flyktmekanismer,
som till exempel att vi gor ett impulskop, trostater eller skrollar pa mobilen. Strategier som dessa har blivit allt vanliga-
re, men forskningen visar tydligt att de varken l6ser vara utmaningar eller far oss att ma bra pa lang sikt.

For att vi ska kdnna motivation och vara nyfikna pa att lara oss nya saker behéver vi sova, vila, ata och rora pa oss.
Detta behover vi gora varje dag. Vilket humor vi dr pa, hur vi kdnner oss eller vilken installning vi har paverkar vara moj-
ligheter till inlarning. Hur vi mar psykiskt paverkar ocksa var formaga att prestera och att lara oss. Om vi mar bra har

vi lattare att fokusera och ta till oss ny kunskap, och nar vi lar oss nya saker mar vi battre. Darfor ar det viktigt att tidigt
forsta vilka grundlaggande behov vi har. Hur kan vi gora for att forbattra vara egna férutsattningar da?

Genomférande:

Denna 6vning har eleverna gjort i arskurs 4 och 5 med lite variation och med mer text for vart lasar.

Eleverna far anvanda sina telefoner, sina skrivbdcker och fargpennor. Pa Motivationslyftets intranét finns affischer som
du kan skriva ut och satta upp i klassrummet eller i korridoren. Du kan vélja om du vill anvanda affischer med text eller
med QR-kod. (For affischerna se dven féljande sidor.)

1. Dela ut en post it-lapp till varje elev. Eleverna gar runt med sina telefoner (enskilt eller i par), trycker fram QR-koden
och laser informationen om varje omrade. Pa post it-lappen skriver de upp fyra ord som de véljer ut fran affischerna.
De laser pa lite extra om dessa fyra ord och deras betydelse sa att de sedan kan beratta kort om dessa for sina klass-
kompisar.

2. Eleverna gor nu en “Begreppsrunda”:

e De stéller sig i tva ringar i klassrummet. Den ena ringen ar innanfér den andra ringen. Eleverna star tva och tva
mitt emot varandra (med ansiktena vanda mot varandra) i de tva stora ringarna.

e Elevernaiden inre ringen haller upp sin post it-lapp och den som star mitt emot (i den yttre ringen) véljer ett av
orden som den vill lara sig om. Eleverna i den inre ringen berattar i 15 sekunder om det d&mnet utifran vad de lart
sig pa affischerna. (Forlang tiden om du tycker att det behdvs.)

e  Efter 15 sekunder roterar ytterringen ett snapp at vanster och alla elever kommer da att sta framfor en ny elev.
Den eleven visar upp sin post-it lapp och eleven i den yttre ringen véljer ett av orden.

e Efter ett tag byter eleverna roller. De som statt i den yttre ringen och lyssnat ska nu sta i den inre ringen och berat-
ta, och tvartom.

3. Nar ni ar klara satter eleverna in sin post it-lapp i skrivboken.
Kommentar:
Den hér évningen kan dven goras aldersintegrerat genom att lata yngre elever ga i den yttre ringen och fa goda rad av

de aldre kring de grundldggande behoven. Sjalva inlarningsmodellen fungerar aven for andra @mnen dar olika begrepp
ska forankras.

188
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Kost
— ger mig kraft och energi

Kost dr en resurs som ger mig energi. Jag behover ata for att kroppen och hjarnan ska fungera, for
att jag ska orka lara mig nya saker, réra pa mig och halla mig frisk. Nar jag ater regelbundet och en
varierad kost, sa far jag i mig den néring jag behover.

Nastan all mat ar bra mat, men vissa saker bor jag 4ta mindre av. Vi behdver alla fa i oss energi och
naring, men olika personer kan behova ata olika mycket. Till exempel kan nagon som ror pa sig
mycket behdva dta mer an nagon som mest sitter stilla.

Med néaring menas kolhydrater, fett och protein, som dven ger mig energi. Naring dr ocksa de sma
bestandsdelarna vitaminer och mineraler som har andra livsviktiga funktioner i kroppen. De olika
naringsamnena har olika uppgifter som tillsammans hjalper mig att ma bra. Det ar darfor viktigt att
jag ater en varierad kost.

Nar min kropp far i sig god och nyttig mat blir dven min hjarna pigg och glad.



Omgivningen
— ger mig trygghet och stod

Vi behover varandra for att ma bra. Att tillhora en grupp har varit viktigt for manniskans éverlev-
nad, det ger oss trygghet och stéd. Det kan handla om att vara en del av en familj, men ett idrotts-
lag, en skolklass, vanner och andra relationer ar ocksa viktiga for oss. Vi mar ocksa bra av att hjalpa
varandra och bidra till andras lycka.

Att traffa andra, att samtala och att ha roligt ihop gor att hjarnan mar bra. Kanslan av tillhorighet
och uppskattning bidrar till att vi blir mer avslappnade och glada. Forskning visar tydligt att goda
relationer 6kar manniskans livslangd.

Nar vi ar tillsammans med manniskor som vi tycker om, sa ger vi varandra bekraftelse. Bekréftelse
far oss att kdnna oss vardefulla och ger oss motivation. Nar vi far bekréftelse och

kdnner att vi duger som vi ar, da vagar vi testa nya saker och dven misslyckas. Vi blir starka i oss sjal-
va och far da ocksa lattare att ge berom till bade oss sjalva och andra. Gemenskap gor oss trygga
och starka inuti.

Det ar darfor viktigt att ingen ar ensam och att vi tar hand om varandra.



Rorelse
— ger mig nya tankar, energi och far mig att ma bra

Kroppen och knoppen hor ihop!

Nar jag ror pa mig blir bade min kropp och min hjarna starkare. Rorelse gér mitt minne battre och
hjalper mig att lattare kunna fokusera i skolan. Om nagot far mig att kdnna mig orolig och stressad
hjalper det ibland om jag springer en runda. Jag blir lugnare och hittar ofta en I6sning pa mitt pro-
blem.

Rorelse hjalper mig att halla mig frisk, gor att musklerna vaxer och skelettet blir starkare. Dessutom
hjalper rorelsen mig att kdnna energi, tdnka pa nya satt, komma ihag, |6sa problem och koncentre-
ra mig battre.

ROr jag mig varje dag, sa mar jag bade battre pa dagarna och sover béttre pa natterna.

Bade vuxna och barn behover réra pa sig varje dag, men det ar extra viktigt for oss barn, eftersom
vara kroppar vaxer och behover bli starka. Det ar ocksa nar vi ar barn som vi kan skapa goda vanor
infor resten av livet. Att rora mig varje dag, pa olika satt och att inte sitta still for Ianga stunder ar
jatteviktigt.

Det ar darfor viktigt med rorelse varje dag.



Somn och aterhamtning
— ger mig lugn och laddar mig som ett batteri

Alla manniskor behover somn for att ma bra och att halla sig friska. Nar jag sover pa natten vilar
min kropp. Hjarnan fortsatter daremot att arbeta med det som sparats i minnet under dagen.

Aven pa dagen behdver jag ibland ta pauser frdn det som anstranger mig. Det kallas fér &terhdmt-
ning. Da far min hjarna vila en stund, jag blir lugn och laddas som ett batteri.

Om jag sover bra pa natten &r jag redo for en ny dag nar jag vaknar, blir mer stresstalig och har
lattare att ha en positiv installning. Det hjadlper mig ocksa att minnas och koncentrera mig battre
Dessutom okar min férmaga att I6sa problem och att prestera bra i skolan.

Om jag tranar mycket behdver min kropp vila och nar jag pluggar behdver min hjarna ocksa pausa
med jamna mellanrum. Vid aterhamtning bearbetas det som jag precis har lart mig och jag orkar
sedan anstranga mig igen.

Det ar darfor viktigt att 1ata bade kroppen och knoppen vila da och da.
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3. Ovning: Tips till mig sjilv som ar bra fér min hilsa
0000000000000 00 00

Syfte:
Att starka elevernas grundtrygghet genom att de far satta ord pa hur de kan ge sig sjalva sa goda forutsattningar som
mojligt for att ma bra.

Inledning:
Sjalvledarskap bygger alltid pa kdnslan av att aktivt kunna paverka sin livssituation, det vill séga att det finns handlings-
alternativ och mojlighet att valja sitt forhallningssatt.

N&r man ar ung missar man latt kroppens signaler. Snabba beldningar via till exempel en mobilskdrm kan trycka ner
hjarnans och kroppens trotthet med hjalp av snabba dopaminkickar. Darfor ar det extra viktigt att eleverna tranar sin
formaga till helikopterperspektiv for att lattare uppmarksamma kroppens behov av aterhamtning.

| denna 6vning (som gors varje ar) far eleverna skriva ner tips till sig sjalva som &r bra for deras halsa och som gor att
de mar bra. Det ar viktigt att papeka att vi alla ar olika och att det inte finns en standard fér vad som far oss att ma bra.
Eleverna far se vad de skrev forra aret och sedan utveckla sina tips. | femman skrev de tva tips under varje omrade och
valde sedan ut tva omraden som de skulle fokusera pa lite mer. Mallen till “tipssnurran” finns pa nasta sida.

Genomférande:
1. Eleverna laser igenom vad de skrev i arskurs 5. De utvarderar och ger sig sjilva uppmuntrande och berommande
aterkoppling, feedback, pa det som fungerat bra och feedforward kring vad de vill fordndra framat.

2. Eleverna fyller pa med nya tips och handlingsplaner. De ritar bilder pa hur och vad de ska gora for att ma bra.

Kommentar:

Eleverna far genom denna 6vning kdnna att de sjalva kan vara aktiva i att paverka sitt maende pa olika satt. Koppla
ovningen till verktyget Skattkistan for att tydliggora ytterligare for eleverna vad de kan paverka och vad de inte kan
paverka i sin strédvan att ma sa bra som majligt. Lat dven eleverna ta med sig sin tipssnurra och ga in till de yngre elever-
nas klassrum och dela med sig av veckans tips.
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Mitt tips kring mat: Mitt tips kring rorelse:

Mitt tips kring skarmtid:

Mitt tips kring sOmn:

Mitt tips for att kdanna mig Mitt studietips:

lugn och trygg:

Mitt tips pa hur man kan
gbra nagon annan glad:

Mitt tips som gor mig
glad:
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En liten knuff i ratt riktning?

Nudge ar ett begrepp inom beteendevetenskapen. Det handlar om att ge sig sjalv, eller nagon annan,

en knuff (= nudge) i syfte att paverka ett beteende i positiv riktning. Begreppet myntades av ekonomen
Richard Thaler som 2017 tilldelades ekonomipris till Alfred Nobels minne “for hans bidrag till beteen-
deekonomi”, och han sammanfattar sjalv begreppet nudge med: “Att gora det latt for folk att gora ratt”.
Thaler lyfter fram manniskans bristande sjalvkontroll som det storsta hindret for oss sjalva, och knuffarna
hjalper oss att motarbeta de impulshandlingar som ar daliga for oss.

Roligt att gora ratt: Ett satt ar att gora det roligt att gora ratt. Man kan till exempel hjalpa elever som har
svart att halla fokus, och att vara uthalliga, genom att visualisera delmalen. Rita en trappa och skriv upp
de olika delmalen pa trappstegen. Eleverna far satta en stjarna vid varje uppnatt delmal. Efter ett visst
antal trappsteg finns ett trappsteg med nagon form av beloning. Lat de forsta trappstegen vara delmal
som ni gor tillsammans, sa att eleverna bjuds pa nagra trappsteg i borjan och kdnner att de kommit en
bit pa vag.

Skapa engagemang: Ett annat satt 4r genom att sjalv vara engagerad eftersom det smittar av sig pa

eleverna. Néar eleverna ser att du som pedagog har anstrangt dig for deras skull sa 6kar chansen att de

vill anstranga sig och gora sitt basta. Peppa eleverna under gang och ge dem berém for deras anstrang-

ning. Aterkoppling pa insatsen istallet for resultatet framjar elevernas dynamiska tankande, vilket i sin

tur leder till mer anstrangning. Lat dessutom eleverna fa gora en sjalvvardering i slutet av lektionen eller

dagen, vilket okar deras eget engagemang pa lang sikt. Lat eleverna svara pa tva fragor:

e Vad har du lart dig idag?

e Hur skulle du kunna anvanda dig av det du lart dig i livet utanfor skolan? Om du inte kommer pa
nagot, hur skulle ndgon annan kunna ha nytta av den kunskapen?

Snitslad bana till det ratta valet: Anvand klassrumsmiljon sa att det blir 1att for eleverna att gora ratt.

Rikta elevernas uppmarksamhet mot det som du vill att de ska fokusera pa och gor detta attraktivt for

eleverna. Tank samtidigt pa att gora det svart att gora fel. Till exempel:

e Plocka undan det som kan distrahera eleverna, som exempelvis mobiler.

e Nar eleverna ska diskutera i grupp, satt upp A3-ark eller bladderblocksblad pa vdaggen och Iat elever-
na sta upp och diskutera.

e Nar eleverna ska arbeta enskilt, se till att de kan skdarma av sig med exempelvis horselskydd och
skarmar.

e L3t elevernainleda med att sitta ord pa vad de ska gora pa lektionen sa att hjarnan far ett mal att
arbeta emot. Dra dven nytta av det positiva grupptrycket som finns i gruppen sa att eleverna fokuse-
rar gemensamt pa det som ska goras.

Diskutera med eleverna kring exempel pa negativ nudging och hur vi blir lurade till kortsiktiga val som
inte ar bra for oss, till exempel genom att godis placeras vid kassan i matbutiken.

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



ARSKURS 6 MODUL 4 HALSA OCH LARANDE

4. Hur kan man gora det latt att valja ratt?
0000000000000 00 00

Syfte:
Denna 6vning tranar eleverna i att bli medvetna om hur latt vi foljer vara impulser, och hur de kan tanka for att valja
ratt.

Inledning:

Vi tvingas dagligen att géra manga val och fatta beslut. Vid vissa beslut 6verlagger vi noga med oss sjalva vad vi ska
gobra och varfor vi ska géra sa, medan andra beslut fattas mer eller mindre omedvetet. Var hjarna har utvecklat gen-
vagar och autopilotmekanismer som hjalper oss att fatta manga av vara dagliga beslut utan att vi ens ar medvetna om
det.

Arbetet med Motivationslyftet syftar till att starka elevernas sjalvledarskap, bland annat for att de ska fatta kloka och
halsosamma beslut bade pa kort och pa lang sikt. En annan vag att ga for att framja att eleverna gor kloka val ar att se
hur vi kan ge var impulshjarna sma knuffar i ratt riktning — mot ett hdlsosamt beslut. Se mer i faktarutan, “En liten knuff
i ratt riktning?”.

Eleverna har tidigare tranat sin sjalvdisciplin och uthallighet. | denna 6vning har vi inte fokus pa att sta emot vara im-
pulser, utan pa hur vi kan utnyttja det faktum att vi latt faller for en impuls.

Genomférande:

1. Las forst sjalv faktatexten ”"En knuff i ratt riktning?” och inledningen har ovan och diskutera sedan innehallet med
eleverna genom att stélla féljande fragor till eleverna:

e Hur manga beslut tar du under en dag?

e |vilka situationer vill du trdna pa att valja ratt?

e Hur skulle du kunna planera sa att du “automatiskt” gor ratt? Sa att din impulshandling blir den ratta?

Till exempel: Du vill inte titta i mobilen nar du pluggar men det blir anda sa nar du blir rastlos eller tycker att det ar
svart. Kan du da gora ett medvetet val, innan du boérjar plugga, och lagga mobilen i ett annat rum for att minska risken
for att du reflexmaissigt tar upp mobilen? Oka avstandet till det du lockas av och kanske ldgga en stressboll eller ndgot
annat bredvid dig istéllet.

2. Pa nasta sida finns forslag pa situationer som kan vara dilemman i vardagen. Har kan eleverna fylla pa med egna
exempel som de garna far illustrera.

Kommentar:

Aterberstta girna texten i faktarutan ”En liten knuff i rétt riktning?” for eleverna. Eleverna far sedan i uppdrag att kom-
ma pa knep som ni kan anvanda i klassen. De hittar pa tips utifran de tre underrubrikerna: Roligt att gora ratt, Skapa
engagemang och Snitslad bana till det ratta valet.
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Dilemman

Hur latt ar det att vilja ratt?
Skala 1-5:

1 = oméijligt

5 = jattelatt

Ar nudging mojligt?
Sa har ska jag gora!

Din favoritserie slapper nya avsnitt
om tio minuter, men du vet att du
borde plugga till ett prov.

Det ar fredag och pa den sista
lektionen far ni en uppgift som

ni kan valja att gora i skolan eller
gbra hemma i helgen. Du vet att du
borde gora den direkt eftersom du
inte har tid i helgen, men lockas av
att fa sluta tidigare.

Du vill plugga, lara dig saker och fa
bra betyg men du vill ocksa vara
mer med kompisar.

Du vill sluta dta godis, men det ar
ju sa gott!

Du ser att det kommer nya uppda-
teringar i ett TV-spel precis nar du
ska ivag till tréningen.
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5. Ovning: Aterhimtning
0000000000000 00 00

Syfte:
I denna 6vning far eleverna en forstaelse for vikten av mental aterhamtning och far samtidigt tréna konkreta strategier
som latt kan anvandas i vardagen.

Inledning:

Aterhamtning handlar om att skapa dterkommande pauser fran det som anstranger oss. Den viktigaste fysiska ater-
hamtningen far vi framfor allt genom somn. Vi har arbetat med vara grundlaggande behov och hur de ska tillgodoses,
men vara hjarnor behover ocksa koppla av. Hjarnan mar inte bra av att ga pa hogvarv hela tiden. Stress, utmattnings-
depression och psykisk ohélsa ar idag vara storsta folkhalsoproblem. Mer an 20 procent av Sveriges ungdomar lider av
psykisk ohélsa.

Vilken aterhamtning som behovs beror pa vilken typ av mental prestation som har kravts av oss. Precis som fysisk
aterhdmtning alltid ar motsatsen till prestationen, till exempel en kontraherad muskel kraver stretching som aktiv ater-
hamtning, sa vilar ocksa hjarnan efter samma princip. Om du har varit social hela dagen och traffat manga manniskor
s& behdver du vara ensam en stund efterat. Ar det ménga férandringar pa géng i ditt liv just nu s& behdver du medvetet
satsa pa fungerande morgon- och kvallsrutiner sa att inte allt kédnns krdvande och nytt.

Aterhamtning kan alltsa vara vila eller en aktivitet som du gor. Det viktiga &r att hitta en balans mellan kontrasterna —
mellan anstréangning och aterhamtning, och att inte vanta for lange med aterhamtningen. Om det ar ett sa hogt tempo
i skolan att man inte hinner med att ta en rast och fa aterhamtning, sa blir man trott och orken racker inte till att ha en
aktiv fritid.

Genomférande:

1. Nu far eleverna fundera genom EPA (enskilt, par, alla) kring vad aterhdamtning innebar for dem. Stall fragorna:
e Vad gor du som fyller pa din energi?

e Vad ar aterhamtning for dig? Vad far dig att ma bra, slappna av eller kdnna dig lugn?

Exempel du kan ge eleverna for att de ska komma igang:

e Att ta en mikropaus, dar vi bara blundar en kort stund for att stanga av det starkaste sinnet — synen.
e  Gevarandra ryggmassage.

e  Byta aktivitet, till exempel ta en paus laxlasningen med en promenad.

2. Nar de funderat pa dessa fragor enskilt, arbetar de vidare tva och tva med hjalp av dessa fragor:

e  Beratta for varandra vad ni gér redan idag som ger er aterhamtning. Hur ofta gor ni detta?

e Vad skulle ni vilja testa framat for att fa mer regelbunden aterhdmtning under en vanlig dag i veckan?

e Hur kan ni hitta aterhamtning under skoldagen, pa lektionerna?

e Hur kan du anvanda metoden “nudging” fran foregdende 6vning for att skapa smarta paminnelser for din plane-
ring kring aterhamtning?
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3. Sammanfatta i helklass. Fraga dven vilket stod eleverna 6nskar av personalen pa skolan for att fa till aterhamtning
under skoldagen.

4. Gor en gemensam “aterhamtningssol” genom att eleverna far skriva ner klassens gemensamma tips pa aterhamt-
ning fran punkt 3 ovan langs solstralarna. Satt upp aterhamtningssolen i klassrummet. Hitta pa ett satt dar eleverna kan
visa att nu ar det dags for aterhdmtning: “Nu snurrar vi pd aterhdmtningssolen”.

Kommentar:

Néar det kommer till aterhdmtning &r det viktigt att veta vad man sjélv behover, och att satta sig sjalv i sammanhang
och situationer som &r positiva och ger energi. Ar man vildigt passiv och inte gér ndgonting pa sin fritid kan det bli en
negativ spiral som leder till att man kdanner sig trott bade i skolan och pa fritiden. Da behovs aktiviteter och manniskor
som hjalper till att fylla pa med energi, vilket skapar en positiv spiral. Uppmuntra eleverna att vara nyfikna pa vilken
aterhdamtning som faktiskt hjalper dem i olika lagen.

Formaga 2: Att utveckla strategier fér inlarning

Minneslagring — studiestrategier

“Repetition ar kunskapens moder” ar ett gammalt uttryck som &r lika aktuellt idag som for vara forfader
pa savannen. Att fa minnen att fastna ar en del av allt ldrande, oavsett om vi lar oss faktakunskaper eller
nagon fardighet. Nar vi upplever nagot sker en forandring, en koppling mellan nervceller, i hjarnan. Det
mesta av det vi upplever glommer vi, men om kopplingen sker flera ganger eller nar upplevelsen fram-
kallar starka kanslor i oss, sa skapas ett minne. Om man vill halla kvar sa mycket kunskap som méjligt i
minnet behdver man darfor repetera informationen. Forsta repetitionerna bor ske inom en halvtimme
och under nastfoljande dag. Darefter kan tiden mellan repetitionerna bli langre. Ju oftare repetitionen
sker desto starkare blir forbindelsen mellan synapserna i hjarnan och informationen lagras som ett lang-
tidsminne.

Forskning har visat att hjarnan i forsta hand anvander sig av bilder for att lagra abstrakt information. Om
vi anvander oss av bilder, metaforer eller visualiseringar sa kan det underlatta var inlarning av till exem-
pel matematik eller ett sprak. Manga minnesexperter berattar hur de anvander ett avancerat visuellt
tankande. De kan till exempel ge olika siffror en unik farg och form, eller bilda minneskedjor, sa att de
kan minnas matematiska tal och formler som skulle vara hopplésa att komma ihag for de flesta av oss.
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6. Ovning: Utmana dig sjilv
0000000000000 00000

Syfte:
Att trana eleverna i dynamiskt tdnkande som hjalper dem att komma tillbaka efter en svacka, och att bdde ma och
prestera battre.

Inledning:

Nar vi utmanas av en uppgift fastnar vi latt i slutmalet, till exempel provet som ska skrivas. Det ar ltt att vi upplever
stress, tappar engagemanget och ger upp — speciellt om malet ar utmanande. For att klara sig bra i framtiden behover
barn tidigt rustas med formagan att kunna forhalla sig till misstag, motgangar, hinder och konflikter med mera.

Genom att hjalpa eleverna att fokusera pa det som de kan paverka, sjdlva anstrangningen att na sina mal, och inte bara
ha fokus pa resultatet, sa starks deras sjdlvledarskap och elevernas dynamiska tankande framjas. Nar eleverna kanner
att de ar med och paverkar kommer de i férlangningen att ma battre och prestera battre. Denna 6vning gors i varje
arskurs och fordjupas for vart ar.

Nér vi pratar om att tdnka dynamiskt kan man anvdnda “inte annu”. Det betyder att varje misstag enbart berattar for
oss att vi inte ar dar annu, inte kan an, men att det ar fullt mojligt ndsta gang vi provar. Vi maste kdmpa lite till. En har-
lig tanke som vi behdver uppmuntra eleverna till att tdnka oftare. Vad ar det vi behdver trana mer pa eftersom vi inte
ar dar vi vill vara —annu?

Genomférande:

Innan lektionen:

Koppla ihop lektionens mal med de mentala formagor som eleverna behéver for att na malen. Lektionsmalen kanske
kraver extra mycket uthallighet, fokus, samarbetsformaga, beslutstagande, tilltro till den egna férmagan, initiativtagan-
de eller kreativitet. (Med lektionsmal menas vad eleverna ska ldra sig och varfér denna kunskap ar viktig for dem.)

| borjan av lektionen:
1. Skriv upp férmagan eller formagorna pa tavlan tillsammans med 6vriga lektionsmal.

2. Inled gérna lektionen med en kort uppvarmningsévning for hjarnan som stimulerar just den mentala férmagan som
eleverna kommer att behova, exempelvis en fokusévning. Du hittar tips pa intranatet i dokumentet "Hjarnan och inlar-
ning”.

3. Bryt ner lektionen i delmal och visualisera dem pa tavlan med hjalp av en trappa. Lagg in pauser efter varje trapp-
steg for att 6ka elevernas motivation till att vilja anstrénga sig. Det skapar goda férutsattningar for ett fokuserat arbete.
Beratta for eleverna att du vill att de anstranger sig och gor sitt basta. Det ar alltsa deras insats och engagemang som ni
kommer att utvardera i slutet av lektionen.

4. Konkretisera tillsammans med eleverna hur de kan géra och tanka for att lyckas med att till exempel vara mer uthal-
liga, ta kloka beslut eller samarbeta pa ett bra satt.
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| slutet av lektionen:

1. Avsluta med att eleverna far utvardera sina egna anstrangningar.

e Be eleverna att blunda samtidigt som de svarar, med ratt antal fingrar i luften, pa de fragor du staller kring hur de
har lyckats med att vara exempelvis uthalliga eller fokuserade. Fem fingrar = Idag var jag pa topp. Jag lyckades an-
strénga mig hela tiden vi arbetade. Ett finger = Idag lyckades jag verkligen inte sa bra som jag 6nskade. Jag behover
fundera pa vad jag ska géra annorlunda nasta lektion.

e Anvand efterféljande skalfragor i “Hur ar laget?” pa nasta sida som exit ticket. Ta den skalfraga som passar till din
lektion eller hitta pa en egen utifran fragan i slutet av mallen. Samla in lapparna i dorren néar eleverna gar ut och ge
dem vid tillfdlle feedback/feedforward enligt nedan.

e Lat eleverna fylla i reflektionsrutan (se nasta sida efter skalfragorna) nar ni arbetat med skalfragorna under nagra
lektioner.

Positiv aterkoppling genom “Feedback”: Ge uppmuntrande och berémmande aterkoppling pa deras anstrangning. Till
exempel: “Bra fokus idag!”

Negativ aterkoppling genom “Feedforward”: Om nagot behdver dndras till det béttre sa anvand dig av metoden att
beratta vad som kan bli battre nasta gang: “Nasta gang vill jag att du ténker pa att...”

Kommentar:

Du kan anvanda samma exit ticket under en vecka och eleverna far da skriva dagens datum varje gang de utvarderar
sin anstrangning kring den férmagan. For att hjadlpa eleverna att 6ka sin motivation kan du i borjan av lektionen stélla
fragan vad de kan goéra idag for att hoja sig i nagon av formagorna.

REFLEKTIONSRUTA
For att utvecklas behover jag anstranga mig. Vad behover jag tanka pa?

Jag ska fortsatta att:

Jag ska borja med att:
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Hur ar laget?

Hur uthallig var du pa en skala 1-10?
1=Jag gav upp typ direkt.
10 = Jag kdmpade in i det sista.

[ER
N
w
Sy

10

Hur motiverad var du pa en skala 1-10?

1 = Jag tyckte det kiindes trdkigt och satt av tiden/pratade med klasskompisen bredvid.
10 = Jag lyckades motivera mig och anvdnda tiden effektivt

'_\I

Hur kreativ var du p3 en skala 1-10?

1 =Jag kénde ganska snabbt att jag inte skulle klara det sé jag gav upp.
10 = Jag testade olika sdtt tills jag kom pa ett sdtt som fungerade.

2 3 4 5 6 7 8 9 10
Hur var du pa en skala 1-10?
1=
10 =

[
N
w
D
w

10
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7. Ovning: Det hir 6nskar jag
0000000000000 00 00

Syfte:
Att eleverna far reflektera kring sitt Idrande och vad de sjilva kan paverka for att ldra sig s& mycket som méjligt. Ov-
ningen ska starka elevernas sjalvledarskap och kénsla av att kunna paverka sina liv.

Inledning:

Barnkonventionen fastslar tydligt vikten av att barnens roster ar viktiga och maste bli hérda. Denna 6vning ger en kon-
kret mojlighet for eleverna att paverka sin studiemiljo genom att uttrycka sina 6nskemal och idéer.

Ovning gors varje ldsar som en del i att forstirka elevernas upplevelse av personligt ledarskap. Genom att eleverna
reflekterar kring sin inldrning, férstarks bade mojligheten och kédnslan av att de kan paverka sin situation. Vad fungerar
bra och vad kan och vill de paverka och férandra?

Sjalvledarskap och inre motivation bygger alltid pa tre faktorer:
e Upplevelsen av kontroll.

e  Kanslan att kunna paverka situationen.

e Att det kdnns meningsfullt.

Genomférande:

Introduktion till eleverna:

Tank sa manga olika saker du lart dig i ditt liv. Manga saker du aldrig trodde att du skulle lara dig, men som du kan idag.
Hur gjorde du? Vad har du for strategier som fungerar for just dig? Var installning, hur vi mar, om vi kdnner oss trygga
och upplever oss sjalva som en del av ett sammanhang paverkar var férmaga att ta till oss nya kunskaper. Det finns
dven forskning om hjarnan som kan hjalpa oss att forsta hur inlarning fungerar.

Del 1 - Eleverna far ta reda pa och beratta vad de behover av dig som larare.

1. Skriv pa tavlan: Vad kan jag som larare gora for att du ska ma bra och lara dig pa basta satt i

skolan? Jag vill att du
kommer fram till

2. Dela ut en post it-lapp till varje elev. De far fundera enskilt en stund och skriver sedan ner sitt mig nagon gang

svar pa fragan om vilken hjilp de behéver fran dig som larare for att ma bra och kunna prestera. | under lektionen

Paminn eleverna om att skriva sitt namn pa lappen. och fragar om jag
behdver hjalp.

3. Efter lektionen sorterar du lapparna i olika kategorier av 6nskemal och behov.

4. Aterkoppla gérna till var och en vid nagot tillfille, till exempel vid utvecklingssamtal.

Del 2 - Eleverna far ta reda pa vad de sjdlva kan paverka under lektionen, sin skoldag eller i sin relation till sina
larare.
1. Skriv pa tavlan: Vad kan du sjalv gora for att du ska ma bra och lara dig pa basta satt i skolan?

2. Dela ut en post it-lapp till varje elev. De far fundera enskilt kring sitt eget larande och skriva ner sitt svar pa fragan.
Paminn eleverna om att skriva sitt namn pa lappen.

3. Efter lektionen samlar du in lapparna och sorterar i olika kategorier av 6nskemal och behov.
4. Aterkoppla gérna till var och en vid nagot tillflle, vid utvecklingssamtal eller pa annat satt.

Del 3 — Ga till dokumentet “Studietips fran elever”, som du hittar pa intranitet, och folj instruktionerna dar.

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



ARSKURS 6 MODUL 4 HALSA OCH LARANDE

Kommentar:

Fundera kring aterkoppling tillsammans med eleverna och hur de kan paminna sig om vad de sjélva kan paverka,

kopplat till Skattkistan. Du kan dven ge eleverna en stund till egen reflektion i bérjan eller slutet av dagen med hjalp av

dessa fragor:

e  Fore lektionen: Vad behover du veta, ha med dig eller ta reda pa innan lektionen borjar?

e Under lektionen: Hur lar du dig s bra som mojligt under lektionen? Genom att lyssna, anteckna, rita, sammanfat-
ta eller aterberatta for en kompis. Har du fler idéer som hjalper dig att komma ihag och halla fokus?

e  Efter lektionen: Titta pa dina anteckningar och bilder. Vad har du forstatt? Vad behéver du hjalp med och i sa fall
av vem? Varfor ar det viktigt att du lar dig detta? Hur knyter det an till det du lart dig tidigare?

8. ﬁvning: Memorera texter
00000000000 0000000

Syfte:
| denna 6vning tranas elevernas minnesformaga pa olika satt.

Genomférande:

Aven om dagens undervisning oftast handlar om mer &n repetitiv kunskap s& ar minnestréning trots allt en viktig del av
studierna.

1. Satt upp en text i ditt &mne pa tavlan. Borja latt for att ge eleverna en motiverande inledning. Darefter kan svarig-
hetsgraden okas genom allt langre eller svarare texter, och texter pa frammande sprak.

2. Eleverna paras ihop i grupper, dar en utses till sekreterare. En elev i gruppen gar fram till texten som ar uppsatt pa
vaggen. Bestdm en fast tid som eleven har pa sig for att memorera borjan av texten.

4. Eleven gar tillbaka till sin grupp och beréattar vad den kommer ihag fran texten. Sekreteraren antecknar.

5. Nar sekreteraren ar klar gar nasta elev i gruppen till texten och memorerar en bit till och gar tillbaka till gruppen och
sekreteraren antecknar det som eleven kommer ihag.

6. Eleverna fortsatter pa samma satt tills de har skrivit av texten sa likt som mojligt.

7. Har kan 6vningen avslutas, eller repeteras vid olika tillfallen, men da med en annan text och nagon annan elev som
sekreterare.

Kommentar:

Diskutera garna med eleverna vad de trdnade genom denna 6vning forutom sin minnesférmaga. Manga elever blir till
exempel medvetna om att de behover veta vad olika skiljetecken heter. De kommer dven att hamna i diskussioner kring
meningsbyggnad och hur olika ord stavas. En del grupper tycker det ar roligt och motiverande att “tavla” om att fa sin
text sa lik originalet som majligt. Ni kan dven diskutera i klassen vilka strategier som hjalper gruppen att lyckas sa bra
som mojligt, ar det till exempel snabbhet, tydlighet eller ett bra samarbete i form av att man peppar varandra som ar
viktigast?

Passa pa att |ata eleverna trana sin minnesférmaga i samband med att du har hoglasning. Lat till exempel eleverna
aterberatta for varandra eller be dem att skriva fem meningar om det du last. Du kan dven lata eleverna sammanfatta
vad de hort med hjélp av att rita bilder. Detta hjalper eleverna bade att komma ihag, men dven att férsta for att skapa
ett effektivt larande. Du som larare kan ocksa sammanfatta for eleverna genom att rita enkla bilder pa tavlan som hjal-
per eleverna att komma ihag och halla fokus.

Man kan dven utga fran en kort film som man ser tillsammans och efterat férsoka memorera repliker, meningar eller
andra detaljer fran filmen.
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