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Introduktion till Modul 3

Vilja och beslut

Vad behover du veta for att kunna ta ett beslut du ar néjd med? Varfor blir det inte alltid som du ténkt dig?

Att kunna se olika valmojligheter och forsta konsekvenserna av dina beslut &r viktigt for att kanna att du kan paverka
din framtid.

| Modul 1 arbetade vi med vara varderingar, vart forhallningssatt och att skapa konkreta malbilder. | Modul 2 fick vi en
djupare forstaelse for begreppet motivation samt pratade om att hitta inspiration och att behalla sitt engagemang.

For att 6ka elevernas valkompetens, deras formaga att hantera olika valsituationer, sa behdver de tréna sin kompetens
i att analysera och organisera bade sig sjalva och sina kunskaper. De behdver trana pa att hantera hinder, ta beslut och
sedan genomfora tagna beslut. Modul 3 handlar om grupptryck och var formaga att ta och genomféra beslut utifran
var omgivning och hur vi sjalva fungerar.

Det finns mycket i elevernas vardag som inte bara paverkar deras férmaga till koncentration och inldrning utan dven
deras maende. Forutom tryggheten i sig sjdlva och i gruppen, sa paverkar saker som hiander dem pa fritiden och pa
sociala medier hur de fungerar i sin vardag. Det faktum att de alltid 4r nabara och alltid kan bli fangade pa film eller
bild paverkar dem ocksa pa manga olika satt. | Modul 3 far eleverna mer kunskap om gruppens betydelse for individen
och hur de kan tréna pa att ta kloka beslut och sedan halla fast vid dem.
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NAGRA TANKAR TILL DIG SOM PEDAGOG

Hur gor du for att fa en trygg och engagerad elevgrupp?

Vi vet att eleverna behdver kdanna sig trygga for att utvecklas. Hur gor vi da for att hjalpa eleverna att
kdnna trygghet i gruppen? Det ar inte latt, men har kommer nagra tips. Vi behover fortfarande fanga
elevernas intresse for att fa dem engagerade, men det ar lika viktigt att de &r medvetna om sitt eget
ansvar for att det ska bli bra i klassrummet. Att jobba med samarbetsdvningar som starker gruppen och
anordna aktiviteter i miljoer utanfor skolan gor ocksa att de lar kdnna varandra battre. Det i sin tur leder
forhoppningsuvis till ett tryggare klimat i klassen i sjdlva arbetet med innehallet. Utgangspunkten ar att
det ska kannas bra for dig som pedagog och att du tror att uppldgget passar din elevgrupp.

Fortsatt med att:

ha en tydlig malbild for lektionen genom ett konkret och kommunicerat syfte. Ett tydligt syfte bestar
alltid av:

a) ett rationellt budskap: VAD KOMMER VI ATT GORA?

b) ett emotionellt budskap: VARFOR SKA DU LARA DIG DETTA? HUR VILL JAG ATT DU/NI KANNER EFTERAT?

Tank dven pa att:

e skriva ner ovanstaende mal pa tavlan medan du pratar. Nar eleverna far hanga med i processen av
innehallet for dagens pass och forstar syftet, sa har de senare lattare att behalla fokus. Det blir ocksa
tydligare for eleverna nar malet ar uppfyllt, vilket i sin tur ger dem ett dopaminpaslag.

e ge eleverna chans till aterkoppling och bekréaftelse. Du kan stélla tva fragor innan ni ldser/gér en
ovning (som hjalper eleverna att rikta sitt fokus) och sedan stalla samma fragor igen efter en stund.
Valj slumpvis nagon som far svara pa fragorna. Nar eleverna kanner att det kan bli de som far nasta
fraga skarper de sig lite extra for att hanga med under lektionen. Om de sedan kan fragan kdnner de
att de ar i utveckling och far en kick. Eller som nedan:

e halla dem vakna (samt underlatta inlarning) genom att géra sma "“tester” da och da. Skriv upp ett
ord/rita en bild 6ver det som passet handlat om och be dem berétta for grannen vad de lart sig/
tankt kring den senaste stunden. Eller be dem rita/skriva ndgot som de associerar till nar de ser bild-
en/ordet. Nar de klarar "testet” kianner de att de ar i utveckling, vilket skapar engagemang.

e (Overraska eleverna genom att spela en Iat nar de kommer in, sta pa ett annat stalle i klassrummet,
stélla fram ett foremal eller projicera en bild pa tavlan. Forsok att bryta av med nagot nytt som stick-
er ut och skapar nyfikenhet.

Sist men inte minst:
e gor eleverna delaktiga genom att jobba med “Spelreglerna”. Nar eleverna far formulera vilka for-
vantningar de har pa dig, varandra och pa sig sjalva blir de ocksa mer delaktiga i att malen uppfylls.
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Stod i styrdokumenten

Lgr 11 kap 1-2

Eleven

e kan granska olika valmgjligheter och ta stéllning till fragor som ror den egna framtiden, utvecklar férmagan att sjalv
beddma sina resultat och stalla egen och andras bedémning i relation till de egna arbetsprestationerna och férut-
sattningarna

¢ kan |6sa problem och omsatta idéer pa ett kreativt satt.

e har fatt kunskaper och forstaelse for den egna livsstilens betydelse for halsan, miljon och samhillet.

e tar avstand fran att manniskor utsatts for fortryck och krankande behandling, samt medverkar till att hjdlpa andra
manniskor.

| lararhandledning finns genomgaende olika uppgifter kopplade till vart gemensamma SYV-uppdrag, att forbereda och
ge eleverna en valkompetens:

e att eleven kan granska olika valmaojligheter och ta stallning till fragor som ror den egna framtiden.

e att eleverna kan gora medvetna och val underbyggda val av fortsatt utbildning och yrkesinriktning.

Barnkonventionen

e Alla barn har ratt till liv, 6verlevnad och utveckling. (§6)

e Varje barn har réatt att uttrycka sin mening och horas i alla fragor som ror barnet. Barnets asikt ska beaktas i
forhallande till barnets alder och mognad. (§12)

e Barnet har ratt till gratis grundskoleutbildning. Undervisningen bor forbereda barnet for livet, utveckla respekt for
manskliga rattigheter och fostra i en anda av forstaelse, fred, tolerans och vanskap mellan folken. (§28-29)

e Varje barn har ratt till vila och fritid, till lek och rekreation anpassad till barnets alder samt ratt att fritt delta i det
kulturella och konstnarliga livet. (§31)
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Modul 3: Vilja och beslut

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

Den &r uppdelad i 3 formagor:

e Fo6rmagan att kunna uttrycka sin vilja och ta medvetna beslut

e  FO6rmagan att visa uthallighet

e Formagan att forstad konsekvenser av sina val, beslut och asikter

Férmaga 1:

FORMAGAN ATT KUNNA UTTRYCKA SIN VILJIA OCH TA MEDVETNA BESLUT

Valkompetens, att kunna granska sina olika valmagjligheter och forsta konsekvenserna av sina val, ar viktigt for var
utveckling och framtid.

e Vad behover jag veta for att kunna ta ett underbyggt beslut?

e Varfor blir det inte alltid som jag tankt?

Vissa sma beslut sker ndstan omedvetet, andra storre beslut krdver mer medvetenhet och energi fran oss. Det skulle
vara enkelt om vi alltid visste vad vi ville, men var vilja ar komplex och paverkas dessutom av var omgivning.

Vissa ovningar finns bara i lararhandledningen medan andra ar knutna till uppgifter i elevboken. Alla 6évningar ar be-
skrivna i lararhandledningen. Genom 6vningar som gors gemensamt i klassen forbereds det enskilda arbetet i
elevboken.

Gemensamma dvningar i ldrarhandledningen
e QOverblick Modul 3 och Spelregler

e Tumme upp eller ner

e 4-horn

e  Haller ni med?

e Hurvarderas vara olika kénslor?

e Varderingsbyran

e Min bekvamlighetszon och min kropp
e Grupptryck

e Dilemman

e Inspirationskort

Uppgifter i elevboken

e Tabeslut

e \Verktyg: Isberget

e (Citat

e Vad paverkar vara beslut?
e Min ambivalens

e  Vad paverkar dig?
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Att gora val och ta beslut - Valkompetens

Vi maste alla gora olika val och ta beslut hér i livet. Vi tar faktiskt tusentals beslut varje dag och genom
att veta vilka beslut och situationer vi kdnner oss sdkra eller osdkra i, kan vi 6ka var medvetenhet och
genom det starka var sjalvkansla. Pa sa vis kan vi fokusera pa sadant som ar svart, ta hjalp och hitta ratt
strategier for att ta bra beslut.

| manga beslutssituationer kan det kdnnas svart att bestamma sig for vad som éar 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 vilja utifran detta. Da blir det lattare att sta upp for vara asikter och vara néjda med
vara val och darmed aven oss sjalva.

Overblick Modul 3 och Spelregler

Syfte: Att ge eleverna en helhetsbild kring vad Modul 3 handlar om. Gora eleverna delaktiga i ansvaret att skapa ett
Oppet och tilldtande klimat i gruppen, sa att alla kdnner sig trygga och har mojlighet att utvecklas under arbetet pa
lektionerna.

Genomférande:

1. Oversikt

e Eleverna far bladdra igenom Modul 3 for att fa en 6verblick av vad den handlar om.

e De far titta 5 sekunder pa varje uppslag. Du styr tiden och ber eleverna vanda blad efter 5 sekunder.

e De far sedan beritta vad de kommer ihag, séga ord eller bilder de minns. Skriv upp orden eller gér en mindmap pa
tavlan med hjilp av det ord/bilder som eleverna kommer ihag. Detta hjilper dem att f& en dverblick, se helheten
och inte fastna i detaljer.

2. Sammanfatta med hjalp av anteckningarna pa tavlan vad Modul 3 handlar om.

3. Dela in eleverna i mindre grupper och lat dem fundera 6ver, och ge exempel pa nér, de i sin vardag kan ha anvand-
ning av det som de kommer att fa trana pa. Till exempel:

e Nar behover de kunna ta kloka beslut?
e Nar och hur paverkas de av grupptryck?
e Nar har de som svarast att bestimma sig?

Spelregler

4. Uppdatera spelreglerna fran Ak 7. De far fundera kring vilka spelregler de tycker att ni ska ha i klassrummet och pa
skolan i stort, s3 att alla far ma bra och utvecklas. De far gemensamt komma fram ftill tre spelregler som de tycker ska
gélla pa lektioner.

5. Alla grupper redovisar sina tre regler och ni kommer gemensamt 6verens om en lista som galler fér gruppen.

Utvirdering/Kommentar: Aterkoppla till spelreglerna vid flera tillfallen s& att det blir en varaktig forandring.
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Ta beslut

Syfte: Genom att bli medveten om varfor vi gor olika val 6kar vi forutsattningarna for att ma battre och vara néjda med
vara val, dven om de ar svara. Att skapa inspiration och 6ka tryggheten i gruppen genom att eleverna pa ett lustfyllt
satt far gbra nagra snabba val. De far ocksa genom att ta stéllning till olika moraliska dilemman chans att fa koll pa sina
egna och andras varderingar och repetera det faktum att vara varderingar styr vara asikter och vart agerande, alltsa
vara beslut. Att kartlagga vilka beslut som upplevs som svara respektive latta.

Genomférande:

1. Dela ut en virderingslinje till alla elever, se nésta sida. Stall fragan till eleverna: Ar du bra pé att ta beslut? Uppmana
dem att ldgga sina pennor nagonstans pa varderingslinjen, langt till hdger om de tycker att de ar bra pa att ta beslut
och langre till vanster om de tycker det &r svart att ta beslut. Eleverna diskuterar darefter placeringen av pennorna
med de som sitter bredvid, och berattar hur de tankte och varfor de placerade pennan dér de gjorde.

Vi tar beslut hela tiden. Vad var det forsta vi tog beslut om i morse? Snooza eller ga upp? Val av frukost och klader.
Hur manga val och beslut tror ni att vi gor varje dag? (Vi tar mellan 2500 och 10 000 beslut varje dag.)

Rita en varderingslinje pa tavlan dar det langst till vanster star latt och langst till hoger svart. Eleverna far stélla sig i
mitten av klassrummet och sedan ta stallning, latt eller svart, och da stélla sig langs en “tankt” varderingslinje i klass-
rummet.

Stall féljande fragor, har du oftast latt/svart att:
e  bestdmma dig och ta beslut?
e bestdmma vad du ska ata till frukost?
e  bestdmma vilka klader du ska ha pa dig nar du gar till skolan?
e sdgaifran om det ar pratigt i klassrummet?
e saga till och be lararen om hjalp om du inte forstar en uppgift?

Fyll gdrna pa med fler fragor, exempel finns i elevboken.

Avsluta med att &terigen stilla frdgorna: Hur kdndes det att ta beslut i dessa fragor? Ar du bra p3 att ta beslut? Var det
svarare eller lattare dn du trodde? Har du andrat dig efter denna 6vning?

2. Las gemensamt faktarutan: Att géra val och ta beslut-Valkompetens.

3. Eleverna arbetar sedan med uppgift 1-3 i elevboken.

e | uppgift tva ska de kartldgga vilka beslut som upplevs som svara respektive latta. Eleverna far titta pa de olika
besluten i elevboken, bestimma graden av svarighet och skriva in pa varderingslinjen. Om vi lyckas kartlagga vilka
beslut vi vacklar i och vilka vi r starka i kan vi bade 6ka sjalvkanslan, sjalvfortroendet samt sjalvinsikten.

e | uppgift tre far eleverna fundera pa sin formaga att ta beslut, forslagsvis forst enskilt och sedan i par. Vilken strate-
gi anvander de sig av eller bor de anvianda sig av vid svara beslut? Tar de hjilp av nagon/nagot?

Utvirdering/Kommentar: Sammanfatta vilka beslut som kédnns latta eller svara, samla pa tips som kan hjélpa eleverna
nar beslut kdnns svara. Uppgifterna har syftar bland annat till att forsta att vi tar manga beslut per dag och att en del
ar latta, en del &r svara, men framfor allt att vi paverkas, mer eller mindre, av tidigare erfarenheter och manniskor i var
omgivning. Det kan ocksa vara bra att fa med att ju tryggare vi &r i en grupp desto lattare ar det att ta “ratt” beslut.
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Stammer mest
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Tumme upp eller ner
Syfte: Att vaga sta for sin asikt och kdnna hur det kanns att gora det.

Genomférande: Titta igenom fragorna nedan och valj ut de som du tycker ar lampliga for din grupp. Vid behov kan
fragorna nedan bytas ut mot andra som ar mer lampliga for elevgruppen. Det ar dock viktigt att atminstone nagra av
fragorna utmanar elevernas stallningstagande pa nagot satt.

Eleverna satter sig i en ring och vander sina stolar sa att de sitter med ryggen mot cirkelns mitt och blundar. Eller blun-
dar de och lagger ner huvudet mot bdnken. Sedan far de svara pa fragorna med att géra tumme upp eller ner. Ja/haller
med= Tumme upp. Nej/haller inte med= Tumme ner.

. Jag tycker att godis ar gott.

. Jag tycker om att kramas.

. Jag skulle vilja vara kandis.

. Jag tycker att det &r svart att visa min asikt om alla tycker tvartom.

. Jag tycker att vardnadshavare alltid ska prioritera sina barns behov fére sina egna.
. Jag trivs i min klass.

. Jag gillar att sta i centrum.

. Jag tycker att skolan ar viktig.

. Jag gor ibland saker jag inte borde for att mina kompisar gor det.

10. Jag skulle vilja plugga mer.

11. Jag skulle vaga saga ifrdn om jag sag nagon vara dum mot nagon annan.

12. Jag tycker att 15-aringar borde fa képa alkohol.

13. Jag gor mitt basta i skolan.

14. Jag tycker att man ska ha betyg redan i ak 1.

15. Jag véljer ibland klader utifran vad mina kompisar gillar.

16. Jag tycker att man borde hoja skatten pa produkter som alkohol, tobak, klader.
17. Jag tycker att det ar skont att stdnga av mobiltelefonen ibland.

18. Jag gillar Instagram/Facebook och andra sociala medier.

19. Jag tycker att det ar ok att prata rakt ut i klassrummet.

20. Jag tycker att det ar ok att kommentera hur folk ser ut.

O 00N O U B WN -

Fordjupning:
Efter att alla fragor besvarats sa ber du eleverna vanda sig och sitta mitt emot varandra/ lyfta huvudet fran banken och
titta. Gor sedan 6vningen en gang till nar eleverna svarar pa fragorna med 6ppna 6gon.

Diskussion:

e Var nagon skillnad nar det géllde att ta stallning med 6ppna eller stdngda 6gon, nar klasskompisarna kunde se vad
du svarade eller nér alla blundade?

e  Finns det nagra fragor som ni tycker ar svarare att ta stallning till 6ppet? Ge forslag.

Utvirdering/Kommentar:

Syftet med den har 6vningen var att vaga sta for sin asikt och kdnna hur det kdnns. Den syftar dven till att kanna pa

hur det kan kdnnas ndr man dr ensam om att tycka nagot ar kul. Ibland kan det kdnnas kul medan det andra ganger
kan kannas olustigt eller otryggt. Ovningen hjilper oss att forstd hur vi paverkas av vad andra gér eller tycker och att
det inte alls &r konstigt om man kdnde sig obekvam eller rentav tyckte det var laskigt att gora 6vningen (beroende pa
aktiviteter/amnen som kom upp). Tanken &r att genom att tréna pa att sta for sin asikt sa kan man vara mer starkt infor
andra, verkliga situationer, dar man behover sta fér nagot som man har gjort eller inte gjort.
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4-horn

Syfte: Att bli medvetna om sina val, tankar, kénslor, att prova sina attityder och bearbeta sina varderingar. De far tillfalle
att formulera och fa syn pa sina egna varderingar. De far ocksa se och hora andras val, tankar och kédnslor och far da

en Okad forstaelse for andras asikter och en majlighet till att sjalv andra installning, asikt. Hela 6vningen tréanar ocksa
eleverna i att vara modiga.

Genomférande: Ovningen utgér fran en fraga eller en problematik som deltagarna ska ta stallning till. Svaren finns
representerade i rummets olika horn. Det fjarde hornet finns dar for elevernas egna forslag. Alla startar pa en gang och
gar och stéller sig i det horn som stimmer 6verens med deras asikt i fragan.

4-horndvningens instruktioner:

Du stéller en fraga eller sager ett pastaende: Till exempel, vad uppskattar du mest hos en van?
1. Att vi kan prata om allt.

2. Att vi har samma intressen.

3. Att vi kan skratta tillsammans.

4. Eget forslag.

e Alla svarsalternativ presenteras genom att du gar till respektive horn och forklarar varje asikt val. Ge alla horn
samma status, att det inte finns ett hérn med “ratt svar”.

e Podngtera att det ar har och nu som galler, en annan gang kan man tycka annorlunda. Det ar ocksa viktigt att prata
om vikten av respekt for varandra, genom att inte kommentera andras val och asikter.

e Arbeta for elevernas sjalvstandighet. Uppmuntra dem att vilja sjdlva — att inte ga till det horn som basta kompisen
tar eller som de tror att lararen favoriserar. Det fjarde hoérnet ar inte ett ”jag vet inte horn”, utan ett horn for den
som har nadgon annan tanke/asikt &n de tre namnda.

e Hur de ska beratta om sina val kan goras pa olika satt till exempel att nar alla &r placerade borjar nagon av elever-
na i varje horn att beratta om sitt val utan att nagon annan kommenterar det. Ni kan ocksa gora sa att eleverna i
respektive hérn pratar kort med varandra. Ar det stora grupper far ni dela upp hérnen i mindre grupper. Efter en
kort stunds gruppsnack, berattar nagon eller nagra om hur de tankt. Nar de berattar om sina asikter ska de bara
motivera sina egna stallningstaganden, inte argumentera mot nagot annat hérn. Nar varje horn presenterar sig, ar
det viktigt att de Ovriga lyssnar.

e Eleverna far byta horn efter att de hért de andras argument. Om nagon deltagare blir stdende ensam i ett horn, ga
dit och samtala med denna person.

e Arnagot hérn tomt, kan du sjilv stilla fragor om detta alternativ. Ibland blir det avgérande for att ndgon ska vaga
bryta sitt “kompisval” och vaga korsa golvet ensam. | hérnet for egna forslag bor alla som vill fa komma till tals, det
kan rymma manga olika idéer. Kom ihag, vi kan bara inbjuda till samtal, aldrig tvinga ndgon att motivera.
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Fraga 1

Du skickar ett sms med en fraga men far inget svar. Hur reagerar du?
Horn 1 Invantar svar och gér nagot annat under tiden.

Horn 2 Skickar ett till sms.

Horn 3 Skriver nagot surt pa sociala medier om vanner som aldrig svarar.
Horn 4 Eget forslag.

Fraga 2

Du ar 15 ar och &r pa en fest dar det erbjuds alkohol. Du dricker inte alkohol, hur gér du?
Horn 1 Sager nej tack och tar en cola.

Horn 2 Sager nej tack jag kor moped.

Horn 3 Nar kompisarna tjatat en timme sager du ok.

Horn 4 Eget forslag.

Fraga 3

Ni star ett gang i korridoren och tva stycken ritar pa vaggen. Vad gér du?
Horn 1 Bryr dig inte.

Horn 2 Sager till dem att sluta och att sudda bort det de ritat.

Horn 3 Borjar rita du ocksa.

Horn 4 Eget forslag.

Fraga 4

Du ser att en klasskompis blir utsatt av en kamrat. Du upplever att det ar en kréankningssituation. Vad gor du?
Horn 1 Gor inget, tittar pa.

Horn 2 Sager at den att sluta.

Horn 3 Hamtar en vuxen.

Horn 4 Eget forslag.

Fraga 5

Det ar lunchdags, och du ar hungrig. Dina kompisar vill inte ga och &ta i skolmatsalen, men det vill du. Vad gor du?
Horn 1 Gar dit sjalv.

Horn 2 Gor som kompisarna och hoppar over lunchen.

Horn 3 Forsoker 6vertala kompisarna att ga med och halla dig sallskap.

Horn 4 Eget forslag.

Hér kan du som larare hitta pa fler exempel.

Utvardering/Kommentar: Det ar viktigt att prata om att ha respekt fér varandra, till exempel genom att inte kommen-
tera andras val och asikter.
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Haller ni med?

Syfte: Att eleverna genom att ta stéllning till olika pastaenden far koll pa sina egna och andras varderingar och
repetera det faktum att vara varderingar styr vara asikter och vart agerande, alltsa vara beslut.

Genomférande: Eleverna sitter i grupper och varje grupp har en varderingslinje och ett antal (4—6 st.) urklippta pa-
stdenden (se nasta sida). Eleverna diskuterar i gruppen och placerar ut pastaendena langst med varderingslinjen, sa
att det pastdendet som de haller med om allra mest ar langst till hoger. Nar grupperna har diskuterat fardigt, later du
varje grupp fa berétta vilket pastdende som de pratade om allra langst, be dem berétta om hur de ténker kring det.
Fortsattning pa 6vningen kan vara att dela ut alla lappar och |ata eleverna gruppvis placera ut dem pa varderingslinjen.
Eleverna far valja var sitt pastdaende som de tycker stammer minst och stdmmer mest. Detta berattar de for varandra

i lilla gruppen. Sedan véljer de gemensamt ut ett pastaende som de tycker stammer mest som de sedan beréttar for
hela klassen.

Utvirdering/Kommentar: Samla ihop pastaenden fran alla grupper, 4-6 stycken. Vad betyder dessa pastaenden, ar vi
Overens om dessa, fungerar det sa i var klass? Satt upp dessa i ert klassrum och prata, aterkoppla till dem vid andra till-
fallen. Tanken ar att genom att trédna pa att sta for sin asikt sa kan man vara mer starkt infor andra, verkliga situationer,
dar man behdver sta for nagot som man gjort, eller inte gjort.

Hur varderas vara olika kanslor?
Syfte: Att fa koll pa sina egna kanslor och lara kdnna sig sjalv.

Genomférande: Hur vi manniskor uttrycker vara kanslor varierar i olika kulturer/sammanhang och bygger pa normer
och vérderingar i kulturen. Med “kulturer” menar vi har bade lander och geografiska platser och dven grupperingar
som klasser, idrottsféreningar, yrkesgrupper, familjen, kompisgéanget etc. Alla dessa “kulturer” skapar normer som vi
utan att tdnka pa det, alltsa undermedvetet, i manga fall anpassar oss till for att till exempel passa in eller bli
accepterade.

Eleverna satter sig i mindre grupper om 4-5 personer. Du som larare valjer ut nagra av dessa fragor som diskuteras i
smagrupper och sedan pratar ni om det i helklass.

1. Fundera 6ver olika grupper, till exempel yrkesgrupper, idrottsklubbar eller artister/musikgrupper. Vilka normer galler
nar det handlar om att uttrycka kanslor i dessa grupper?

2. Ar det ok att dppet visa ndr man ar ledsen i den hir klassen/i era familjer? Ar det ok att visa kinslor nar man ser pa
till exempel en fotbollsmatch/bio?

3. Titta pa nedanstaende lista av kénslor. Finns det kanslor som &r klassade som feminina eller maskulina i vart
samhalle?
Sorg lIska Nedstamdhet Réadsla Gladje Stress
Svartsjuka Stolthet Eufori Skadegladje Avundsjuka Engagerad

4. Finns det positiva och negativa kdnslor enligt er? Ge exempel for bada kategorier.
Vad kan sadana varderingar ha for konsekvenser for vart beteende, hur vi agerar?
Finns det enligt er risker och nackdelar med att halla tillbaka kanslor?

5. Hur tror ni att vara varderingar kring kanslor paverkas av sociala medier och den digitala kommunikationen?
Utvirdering/Kommentar: Sammanfatta gruppdiskussionerna. Genom denna 6vning far eleverna insikt i vad de tycker

i olika fragor vilket hjalper dem att vara mer férberedda och darmed kunna styra hur de reagerar i olika situationer i
framtiden. Att lara kdnna sig sjalv ar oerhort viktigt och en del i sitt sjalvliedarskap.
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Det viktigaste med skolan
ar att fa bra betyg.

Klimatet i var klass ar
bra.

Man tranar endast for att
fa en snygg kropp.

Vi uppfattas och behandlas
som barn av vuxna, trots
att vi ar tonaringar.

Vi vill bli uppfattade som
barn: kravlost och utan
ansvar.

Rika ungdomar ar
populéra.

Killar och tjejer ar lika
bra ledare.

Det ar roligt att lara sig
nya saker.

De som pratar mycket
har bra sjalvfortroende.

De som pratar mycket
har bra sjalvkansla.

Musik &r en stor
inspirationskalla.

Det ar viktigt att ha en
malbild.

Vi ger ofta varandra
komplimanger.

Du kan forbattra din
egen sjalvkansla.

Vi kan allt vi behover
veta.

Att sta emot grupptryck
ar latt.

Vi sager alltid nej nér vi
menar nej.

Jag skulle vilja byta kon
for en dag.

Vi lyssnar nar vara
kompisar pratar.

Det svaraste med att
lyssna ar att kunna sitta
still.

Vi jobbar som bast i
klassrummet nar det ar
lite pratigt.

Vi stor aldrig pa
lektionerna.

Vi haller alltid pa med
vara mobiler pa rasterna.

Né&r ingen lyssnar pa oss
kdnner vi oss ledsna och
osynliga.

Man kan vara kar i en
idol.

Manga sviker sina
kompisar nar de blir ihop
med nagon.

Det ar svarare att gora
slut an att bli ihop med
nagon.

Man ska alltid sdga
sanningen.

Man ska beratta for
lararen om man ser
nagon som fuskar.

Om nagon kompis har
gjort nagot riktigt taskigt
och sedan sagt forlat. Ar
allt ok da?

Om en kompis sagt nagot
taskigt bakom nagon
annans rygg, borde

man berétta det for den
personen?

En kompis vill umgas
med dig men du vill inte.
Da ljuger du ihop en
historia om att du inte
har tid.

Om man tycker olika kan
man inte samarbeta.

Om vi behover hjalp
pa lektionerna fragar vi
varandra forst.

Det ar viktigt att trivas i
skolan.

Det du inte vill att
manniskor ska géra mot
dig, ska du heller inte
gbra mot dem.

Manniskor blir lyckliga av
pengar.

Om jag hittar en planbok
full med pengar sa
lamnar jag den till
polisen.

Att sno nagot litet som
ett tuggummi eller en
godis ar inte sa farligt.

| vissa lander har elever
skoluniform, det tycker
jag vi borde ha i Sverige
ocksa.
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Jag tycker om att hjalpa
andra manniskor.

Ibland kdnner jag mig

orolig infor framtiden.

Jag vet vad jag vill gbra
nar jag blir vuxen.

Det ar viktigt att vara,
tycka och tédnka som alla
andra.

Jag bestammer Over mitt
eget liv.

Kritik ar trakigt och
onodigt att fa.

Jag vet vad jag vill
utbilda mig till.

Jag har svart att veta vad
jag ska hitta pa nar jag
far tid 6ver.
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Varderingsbyran

Syfte: Att eleverna far en forstaelse for att allt de &r med om varderas av deras hjarna och sorteras in i en lada i deras
"Varderingsbyra”. Hur de reagerar pa det som hander beror pa de varderingar och erfarenheter de har sedan tidigare.

Genomférande:

1. Klassdiskussion kring ett gemensamt ord

Denna uppgift kan du anvdanda som en “starter” pa en lektion. Valj ett ord som pa nagot satt ar kopplat till lektionens
syfte/innehéll eller vilj ndgot fran “spelreglerna” (frdn dvningen “Overblick Modul 3 och Spelregler”) som du tycker att
de behover fa upp till ytan av nagon anledning. Du kan antingen bara skriva ordet pa tavlan eller for att tydliggora for
eleverna sa kan du kopiera de "tomma” ladorna pa nasta sida och skriva ordet pa ladans etikett.

2. Gruppovning kring varderingar
I Modul 1 finns det en varderingsbyra. Har kommer en liknande 6vning som sker i grupp. Tva sidor fram har i lararhand-
ledningen finns en varderingsbyra kring kanslor och beslut.

e Kopiera upp, klipp isér och dela ut nagra kort.

e  Satt elevernai grupper om 4-5 personer.

e Lagg korten pa banken och be varje elev att vélja ett kort.

e Eleverna far berétta en i taget vad det star pa deras kort och vad det betyder fér dem.

e Sedan far eleverna diskutera vad de andra tycker i gruppen och dven reflektera 6ver vad de tror att andra
manniskor skulle ha svarat. Har de en annan asikt och vad kan det bero pa?

Utvirdering/Kommentar: Avsluta och sammanfatta med hela klassen. Poangtera att genom att vi medvetandegér oss
sjalva om vara varderingar far vi dels koll pa vilka varderingar vi har och far dessutom chans att &ndra de varderingar
som vi inte tycker stammer langre. Nar vi pa det har sattet far fundera och diskutera vara varderingar okar vi vara
chanser att géra medvetna val och inte bara ga pa “autopilot” nar vi hamnar i nya situationer eller méter nya
manniskor.

Det ar dessutom sa att genom att vi blir medvetna om varandras varderingar sa kan vi minska missforstanden, fa en
okad tydlighet och darigenom en bra kommunikation i gruppen. Om du har valt att lyfta ett ord dar det ar en fordel att
ni har samma vardering som exempelvis arbetsro eller respekt sa starks dven gruppkanslan och férutsattningarna for
en starkare gemenskap och i forlangningen ett effektivare samarbete 6kar.
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Varderingsbyran
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Min bekvamlighetszon och min kropp

Syfte: Eleven ska genom diskussioner och praktiska 6vningar trdna sin férmaga att uttrycka sin rattighet att bestamma
over sin kropp.

Genomférande:

1.

e "Jag bestammer 6ver min kropp” &r en viktig vardering som behover tranas tidigt i livet. Formagan att kunna
uttrycka fysiska behov av nérhet eller avstand ar viktiga forutsattningar for var grundtrygghet och vart samspel
med andra. Eleven ska genom diskussioner och praktiska 6vningar trana sin formaga att uttrycka sin rattighet att
bestamma over sin kropp.

e  Lat eleverna stélla sig tva och tvd med nasorna mot varandra. Den forsta eleven gar sakta mot den andra eleven.
Den andra eleven sager stopp nar den tycker att den andre kommer for nara. Byt sa att bada far kdnna pa var
deras bekvamlighetszon ér.

e Diskutera efterat hur det kdndes. Hade ni lika avstand? Varfor kan det vara olika? Vilket var mest obehagligt, att sta
still och fa saga stopp eller att ga sjalv mot den andre och vanta pa ett stopp? Vad kan obehagskanslan bero pa?
(koppla garna till skattkistan).

e Be eleverna (parvis) stélla sig bredvid varandra igen, men med nasorna at samma hall denna gang. Pa cirka en
meters avstand fran varandra. Gor sedan 6vningen igen. Har kommer eleverna att kunna stad narmare varandra.
Det beror pa att vi madnniskor sedan urminnes tider skyddar var fram- och baksida (fér dar &r vi mest sarbara for
attack mot hjartat). Nar vi star bredvid varandra sa har vi armarna emellan “fienden” och oss sjalva som skydd.
Detta gor dven att vi har lattare att samarbeta nar vi har blicken riktad at samma hall, eftersom vi inte kanner oss
lika hotade.

e Titta igenom fragorna nedan och vélj ut de som du tycker ar lampliga for din grupp. Det viktigt att du som pedagog
laser igenom fragorna och funderar pa vilka du vill anvdanda i din klass. Vid behov kan fragorna nedan bytas ut mot
andra som ar mer lampliga for elevgruppen. Det ar dock viktigt att atminstone nagra av fragorna utmanar elever-
nas stallningstagande pa nagot satt.

e Be eleverna blunda och ta stéllning till fragorna som féljer. De ska forsoka vara tysta och bara fundera och kdnna
efter vad de tycker. Du kan ocksa anvanda tumme upp/ner néar eleverna ska ta stallning.

Las:

Ar det ok att...

e krama nagon som inte vill bli kramad?

e krama nagon fast du sjalv inte vill?

e att lagga upp bilder pa sina kompisar pa natet?
e klappa nagon pa rumpan?

¢ hangla med nagon som ar full?

e fotografera intima bilder och lagga upp pa natet?
¢ ha sex fast du inte vill?

e pussas pa allman plats eller i skolan?

e barn har pa sig vilka klader de vill?

Utvirdering/Kommentar:

Sammanfatta 6vningen i helklass, reflektera och motivera tillsammans olika stallningstagande. Hur paverkas du i din
vardag av vad andra tycker? Finns det en outtalad jargong i klassen/skolan? Vad kravs for att std emot en jargong/vad
gruppen tycker? Ar det viktigt att kunna st emot ett grupptryck? Varfér?
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Verktyg: Isberget

Manniskan kan liknas vid ett isberg. Det som syns Gver vattenytan motsvarar vara beteenden och drommar.
GOmt under ytan finns vara drivkrafter, varderingar och behov som &r orsaken till vart beteende. Att ta beslut,
gora val och att ta ansvar for sitt eget liv, handlar om att titta under sin egen och andras vattenyta. Det som ar
ovanfor ytan syns tydligt i hur vi gor och vad vi sdger, men det som inte syns ar minst lika verkligt och be-
tydelsefullt for de val vi gor.

Drémmar

Det som &r ovanfor
ytan syns tydligt...

...men det som inte syns
ar minst lika verkligt och
betydelsefullt for de val vi gor!

Verktyg: Isberget

Syfte: Att forsta vad som paverkar vara beslut och vart beteende.

Inspirationskorten: Om ni har Inspirationskorten pa skolan (finns att kbpa via hemsidan) sa ta fram dem och gér 6v-
ningen kring isberget som passar bra till detta pass.

Genomférande:

1. Lds gemensamt texten i faktarutan.

2. Lat eleverna diskutera tva och tva kring:

Nér var du glad/n6jd/lycklig senast?

e Om du anvéander isberget och funderar pa varfor du reagerade s3, vad berodde det pa?
Vilket var ditt behov, under vattenytan?

3. Fortsatt med uppgifterna ett till tre i elevboken och sammanfatta i helklass.

Utvirdering/Kommentar: Sammanfatta dagens lektion genom att titta pa en bild pa isberget. Beritta att det finns
likheter och skillnader som vi inte alltid observerar hos varandra och att olika manniskor uppmarksammar olika sidor av
samma person. Diskutera utifran isberget att under ytan finns fler likheter och skillnader som vi inte ser och som vi inte
vet om vara klasskamrater. Var installning och vart agerande paverkas ocksa av vilken attityd och vilka fordomar vi har
infor en annan person. Uppmana eleverna att vid nasta grupparbete tanka pa att gora sig fria fran sina egna fordomar och
till exempel verkligen lyssna pa den som “anses” pratig, och se till att den som inte pratar sa mycket far ordet lite oftare,
att pa olika satt bryta sitt invanda beteende och trotsa de férutfattade meningar som vi har om andra manniskor.
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Citat

Syfte: Att tréna pa att vélja utifran sina varderingar.

Genomférande:

1. Skriv upp ett citat pa tavlan som du tycker har ett viktigt budskap. Eleverna far sedan vilja ett eget citat med ett
viktigt budskap. Det finns forslag i elevboken, pa citatkorten som ni anvande i Modul 2, eller om de vill leta efter nagot
eget. Eleverna far beratta om sitt citat och motivera varfér de valt det. Det ar nar de forklarar och motiverar varfor de
valde just det citatet som de gar ner under ytan och far syn pa sina varderingar.

2. Eleverna far skriva ner citatet i elevboken, motivera varfor de valde det citatet och sedan leta fram en bild/rita sjélva
nagot som illustrerar citatet.

Utvirdering/Kommentar: Gemensamt samtal om hur det &r att valja utifran sina varderingar, latt/svart. Detta behdver
vi tréna pa for att bli trygga och vaga uttrycka vad vi tycker. Samla ihop och inred klassrummet med de citat du och
klassen tycker stammer 6verens med era varderingar/spelregler i klassen.
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Vad paverkar vara beslut?

For en ung manniska bestar livet idag av manga 6nskemal, val och beslut. Det handlar om allt fran
gymnasieval till fritidsaktiviteter, vilka klader vi véljer eller bara valet av film vi vill se pa kvallen. 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. Att plugga for att komma in pa ett gymnasium eller for att man gillar dmne-
na, att INTE plugga for att man ogillar lararen eller for att man inte orkar. Ibland behover vi stanna upp
och tanka kring de val vi gér och fundera 6ver vilka behov vi vill tillfredsstélla. Gor du ditt val utifran att:
du sjalv vill, for att ndgon annan vill det, for att det ar enklast och roligast for stunden eller for att du vet
att du blir néjd nar det ar gjort?

Ett beslut paverkas bland annat av:

¢ goda och daliga erfarenheter

e foraldrars asikter och férvantningar
e kompisars asikter och forvantningar
e TV och annan media

e sociala medier

e traditioner och religion

Vad paverkar vara beslut?

Syfte: Att fundera pa vara erfarenheter och vad och vilka som paverkar oss.

Genomférande:

1. Introduktion: | var livspackning —i var ryggsack (bild finns pa intranatet) bar vi alla med oss olika erfarenheter, och
dessa paverkar oss pa olika satt. Vi vet att hjarnan vill vara effektiv, ekonomisk. Detta gor att vara tidigare erfarenhet-
er paverkar hur vi agerar och reagerar langre fram.

2. Las faktarutan tillsammans. Eleverna far sedan fundera enskilt och darefter tva och tva 6ver vad det &r som paver-
kar dem i olika beslutssituationer. Skriv upp deras forslag pa tavlan.

3. Beslut — paverkan. | elevboken finns forslag pa olika beslut och vad som kan paverka besluten.

Dela ut post-it lappar till eleverna. Skriv upp ett beslut pa tavlan, till exempel sprakval i skolan. Sedan far eleverna
vélja mellan vad som paverkat deras val: De sjalva, fordldrar, kompisar eller annat.

4. Eleverna fortsatter med uppgiften i elevboken.

Utvirdering/Kommentar: Gemensam sammanfattning. Alla dessa erfarenheter och asikter som vi bar med oss paver-
kar hur vi kommer att uppfatta varlden och sadant som hander.
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Grupptryck

P& samma satt som dina beslut paverkar méanniskor i din omgivning, paverkar din omgivning dig och dina beslut.
Grupptryck finns éverallt, i familjen, kompisganget, klassen och i vart gemensamma samhalle. Vi har ett behov
av att kdnna tillhorighet och trygghet. Det finns en kraft i att vara en del av en grupp, ett ss mmanhang, som kan
backa upp och stotta oss nar vi behover det. Gruppkansla och grupptryck kan fa bade positiva och negativa kon-
sekvenser. Ett exempel pa en positiv konsekvens ar nar spelarna i ett fotbollslag peppas och far energi av suppor-
trarnas forhoppningar och hejaramsor. Ett betydligt varre handelseforlopp orsakade Adolf Hitler, dd han genom
skicklig retorik skapade en kollektiv vilja som ledde till att miljontals manniskor forféljdes och moérdades.

Politik r beroende av gruppkéanslan, och manifestationer fyller en viktig funktion for att elda pa grupptrycket. Det
ar dock viktigt att alltid halla reda pa sin egen vilja och sitt eget samvete, sa att man inte bara foljer gruppens vilja
utan att reflektera dver sin egen asikt och sina egna varderingar.

Viktigt om grupptryck:

e Vi faller ltt for grupptryck om vi kdnner oss osakra pa oss sjalva eller om vi inte vill utsatta oss for obehaget att
sta emot gruppens vilja.

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

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

e Personer som ar viktiga for oss paverkar oss mer.

NAGRA TANKAR TILL DIG SOM PEDAGOG
Balansregeln
Om man vill hjalpa nagon som ar ambivalent att ta ett bra beslut sa kan det latt bli fel. Det spelar ingen roll hur
omtanksam du &r eller hur kloka rad du ger, personen tar anda sitt eget beslut till slut. S3, i stéllet for att ge rad kan
man anvanda sig av balansregeln. Vi stravar efter att ha balans i vara liv och i vara beslut, & ena sidan och andra
sidan, att vaga for och emot. Vi vill alla kdnna att vi har bestamt sjalva, att vi kan paverka vara beslut.

Exempel: Ambivalens: Ga pa traning/ligga kvar i soffan.
Om nagon vill tvinga oss till nagot sa reagerar vi oftast med att verkligen vilja gora tvartom, bara for att ingen ska fa
bestamma 6ver oss. Detta beror pa nagot som kan kallas BALANSREGELN.

For att ta de kloka besluten behdver vi titta pa konsekvenserna och vaga for och emot:

e Vad ar negativt/positivt med att ligga kvar i soffan?
e Vad ar negativt/positivt med att ga pa traningen?
e Det ena alternativet leder till...

e Det andra alternativet leder till...

"Tips fran coachen” skulle kunna vara:

e "Jag har full forstaelse for att du inte orkar ga pa traningen idag. Det har varit en lang dag; det regnar ute och
du kommer hem ganska sent. Om man jamfor det med att krypa upp i soffan med en kopp te och titta pa tv,
kan jag forsta att det later mer lockande. Men om du vill spela i matchen pa I6rdag forvantar sig tranaren att
du kommer — annars far du sitta pa banken. Det ar ditt val.”

e Som vagledare tar du inte stallning, du sitter mitt pa gungbradan och prestenterar de olika alternativen och
dess konsekvenser.

Ibland kan det racka med att prata/fundera kring dilemmat. Ett annat satt att hantera situationen mer metodiskt
kan vara att skriva tva listor ”+” och ”-”. Detta kan vara nodvéandigt vid storre, mer avgérande val eller mer
bestaende val som till exempel val av gymnasieskola.
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Grupptryck

Syfte: Att bli medveten om hur starkt vi manniskor blir paverkade av var omgivning. Forsta att normer, oskrivna regler
samt status i gruppen har stor betydelse for hur vi agerar och vilka beslut vi tar.

Genomférande:

1. Positivt- och negativt grupptryck

e Inled med fragan: Varfor ar det vanligare att man vinner en hemmamatch an en bortamatch? (Stédet, energin och
(grupp-)trycket fran hemmapubliken 6kar spelarnas sjalvfortroende och darmed prestation.)

e Beeleverna att komma pa sa manga olika saker som majligt som de eller andra gér som kan kopplas till grupp-
tryck. Skriv upp dem pa tavlan.

e Las faktarutan tillsammans. | texten kan vi ldsa att grupptryck kan anvandas bade positivt och negativt.

e Eleverna far diskutera i mindre grupper och ge exempel pa situationer dar grupptryck anvands positivt respektive
negativt. (Exempel: Positivt: Komma igdng med traning eller pluggande, peppa nagon att testa nagot man gérna
vill men inte vagar. Negativt: Att fa andra att géra saker de inte vill, som dessutom kan vara farliga och olagliga.)

2. Visa klippet https://www.youtube.com/watch?v=NyDDyT1IDhA eller berdtta om experimentet av forskaren Salomon
Asch. Rita garna upp fyra streck pa tavlan for att illustrera experimentet. Denna forskning har visat att:

¢ Orsaker till att personerna i experimentet foll for grupptrycket var att de blev osdkra pa sin egen formaga eller inte
ville utsatta sig for obehaget att ga emot gruppen. (Diskutera garna hur det &r att vara ny i en grupp).

e Hur stor majoriteten ar paverkar oss.

e Om ytterligare en person gar emot gruppen blir det lattare att sdga emot och sta for sin asikt.

* Personer med svag sjalvkansla har storre behov av att tillhdra gruppen och svara likadant.

3. Gruppens paverkan pa mig

Vilja och grupptryck ar svart. | en viss situation kan vi vilja ndgot, men gora nagot annat pa grund av omgivningen eller
omstandigheterna. | en annan situation har vi inga problem att félja var egen vilja och i en tredje situation ar det till
och med sa att vi behéver var omgivning for att genomféra det vi vill. Har kommer tre fragor om grupptryck som elev-
erna far diskutera i mindre grupper.

e |vilka situationer faller jag latt for grupptryck?

e |vilka situationer kan jag sta emot grupptryck?

e |vilka situationer behover jag grupptryck?

Sammanfatta gruppdiskussionerna och sedan far eleverna skriva i elevboken.

4, Statyer

Dela in eleverna i grupper med fem, sex stycken i varje och ge dem i uppdrag att komma pa en situation kring grupp-
tryck. De far tre minuter pa sig att komma pa en situation och hur de ska gestalta en 6gonblicksbild av situationen. Alla
grupper visar darefter upp sina statyer. Medan en grupp gor sig redo sa blundar alla andra och nar du ser att gruppen
ar redo och star still ber du alla titta och fundera 6ver vad de ser och vad de tror statyn formedlar.

e Var det en gestaltning av nar nagon faller for, star emot eller behover grupptryck?

Nér o6vriga elever har berattar vad de tror statyn visar far gruppen som varit i fokus sjalva tala om vad de ville sdga med
sin staty/bild. Alla grupper visar pa samma satt sina statyer.

Variationer/vidareutveckling av 6vningen:

eLat nagon eller flera deltagare byta plats med nagon av personerna i statyn och gora pa ett annat satt.

eGe statyn liv — alla pa en gang, eller en at gangen.

*Hall upp hinderna ovanfor en av statydeltagarnas huvud. Fraga gruppen eller klassen vad de tror att den personen
tdnker/sager.

Utvardering/Kommentar: Hur vi reagerar och agerar i grupp ar mycket individuellt. Vilka situationer vi faller for grupp-
tryck, eller star emot grupptryck ar olika fér olika manniskor. For att kunna sta emot grupptryck behéver man veta
vilken asikt man har och vaga sta for den. Det blir lattare att sta for en asikt om man vet varfér man tycker som man
gor, vilka varderingar och vilka behov som ligger bakom sjalva asikten.
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Dilemman

Syfte: Genom att ta stallning till olika moraliska dilemman far eleverna chans att fa koll pa sina egna och andras varde-
ringar och repetera det faktum att vara varderingar styr vara asikter och vart agerande, alltsa vara beslut.

Genomférande:

Alternativ 1:

Har kan ni anvanda "artiklar” ur Barnkonventionen och skapa olika situationer fran dessa. Eleverna diskuterar olika
artiklar i mindre grupper och véljer sedan ut ett som de redovisar for klassen. De kan spela upp ett kort drama, gora en
film, bildserie eller en staty. Nar alla grupper visat dilemman far de skriva en dikt/sangtext om situationen.

Alternativ 2:

1. Dela in eleverna i mindre grupper och lat dem fundera kring olika I6sningar pa nedanstdende dilemman. For att bli
sakrare i sin bedomning av vilka val som ar “ratt”, kan de fundera 6ver vad det finns for bakomliggande orsaker. De kan
da ta hjalp av Isberget:

e Det som &r ovan ytan syns tydligt - de beslut vi tar.

e Det som ar under ytan ar minst lika verkligt och betydelsefullt fér de val vi gor - vara behov och vara varderingar.

Om ni har Inspirationskorten pa skolan kan du anvénda kanslo- och behovskorten som hjalp for eleverna.

Forslag pa fragor till eleverna:

e Vilka beslut skulle ni ta?

e Varfor?

e Vilka kanslor far ni nar ni tanker pa ert beslut?

e Gaunder ytan av isberget och fundera 6ver vilka behov ni tillgodoser genom beslutet.
e  Gar det att tillgodose samma behov dven om beslutet skulle vara det motsatta?

e  Foljer ni era egna varderingar eller gruppens med det beslutet?

Dilemman

e Du hittar morgondagens matteprov pa banken utanfor kopieringsrummet dar lararen glémt det. Vad gor du?

e Det har kommit flera nya elever till din skola som du gérna vill Iara kinna men du far inte for din basta kompis. Vad
gor du?

e Du har fatt reda pa nagot valdigt jobbigt av en kompis i skolan men den vill inte att du berattar det fér ndgon. Du
tror att kompisen behdéver hjalp av nagon vuxen. Hur ska du gora?

e Dina klasskompisar har bestamt sig for att aka in till stan” for att ga pa bio ikvall. Du har handbollstraning, och vill
inte missa den, men vill ocksa félja med pa bio. Hur gér du?

e Dusag att en kompis tog pengar ur sin fordlders planbok. Vad gor du?

e Du ar bjuden pa en fest och du vet att det kommer att drickas alkohol déar men du vill sjélv inte dricka. Hur gor du?

e Du ar bjuden till en fest, du vill inte g&d men kidnner att du borde gora det for att inte bli utanfér. Hur gér du?

e Du ar med nagra kompisar som roker, de forsoker fa dig att prova men du vill inte. Vad gor du?

e Du hor att det ska vara en fest dar flera av dina kompisar ar bjudna men du ar sjalv inte bjuden. Hur gor du?

e Du ar bjuden till en fest men forstar att en av dina kompisar inte ar bjuden. Hur gor du?

Utvardering/Kommentar: For att vaga sta for sin asikt behdver man forst och framst ha koll pa vad man sjalv vill. Det
ar bra att stanna upp ibland och fundera kring var man star i viktiga fragor. Det ar lattare att sta emot grupptryck om
man kdnner sig trygg i sin asikt. Det ar ocksa lattare att sta upp for sig sjalv om man vet varfor man har den asikten
man har, vilka behov och varderingar som ligger till grund for att man vill géra pa ett visst satt. Traning ger fardighet.
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Ambivalens

Att kdnna ambivalens och tycka/vilja flera olika saker och att ha motstridiga behov som krockar med
varandra, ar jobbigt och svart. For att du ska bli sdkrare i vad som &r ratt, bade for dig sjélv och andra,

sa kan du dven borja fundera 6ver vad du vill uppna med dina mal och om du kan kompromissa eller
faktiskt gora bade och. Vi kan ocksa ta hjalp av verktyget Isberget. Att hitta sin egen vag i dagliga besluts-
situationer och ta ansvar for sitt liv handlar om att titta under sin egen och andras vattenyta.

Jag vill plugga och fa bra betyg — men jag vill ocksa vara med kompisar
Jag vill spela teater och sjunga — men det krockar med fotbollstraningen
Jag vill sluta ata godis — men det ar ju sa gott

Jag alskar verkligen mina foraldrar —men jag blir sa less pa dem ibland

Min ambivalens

Syfte: Att hitta sin egen vég i vardagliga situationer nar vi behover ta beslut och vélja. Att forsta varfor vi gor olika val,
vad det kan bero p3, att vi paverkas av andra och att vi kan vilja olika saker samtidigt.

Genomférande:

1. Las faktarutan tillsammans.

e Eleverna far enskilt fundera pa i vilka situationer de upplever ambivalens.

e Vad ar det som far dem att géra de val de till slut gor?

e Anvand varderingslinjen igen och 1at eleverna fundera pa i vilken utstrackning de vet varfor de gor olika val och
om de oftast kdnner sig ndjda med sina val.

Att ta reda pa varfor vi vill just detta ar ett satt att lara kdnna sig sjdlv mer och férsta bakgrunden till de val och beslut
vi gor. Ibland vill vi gora saker for att vi ar bra pa det och kan bidra till andra, ibland for att kompisarna gor det, det kan
vara statusbehov till exempel.

2. Lat eleverna fylla i ”"Min ambivalens” i elevboken.

Gruppdiskussion - Ambivalens - vi tar hjalp av Isberget

For att bli sékrare i sin bedomning av vilka val som ar “ratt”, kan man fundera 6ver vad det finns for bakomliggande
orsaker. Da kan vi ta hjalp av isberget, gd under ytan och fundera 6ver:

e Varfor ar jag ambivalent?

e Vilka ar de olika behoven for de olika sakerna jag vill?

e  Behover jag kompromissa? Gar det att hitta kompromisser?

Det som ar ovan ytan syns tydligt, men det som inte syns ar minst lika verkligt och betydelsefullt for de val vi gor.

Utvirdering/Kommentar: Sammanfatta och prata gemensamt om ambivalens. Lat eleverna fa komma fram till vilken
hjéalp de behéver/kan ge varandra i olika situationer. Berdtta om hur man kan anvdnda balansregeln om man vill hjalpa
sig sjalv eller andra.
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Vad paverkar dig?

Syfte: Att fa insikt i att vi ménniskor paverkas av var omgivning och darmed paverkas ocksa var formaga att kunna gora
ett medvetet val som vi kan sta for. Var omgivning paverkar oss hela tiden, bdde negativt och positivt.

Genomférande:

1. Diskutera med eleverna:

e |vilken utstrackning ar det du sjalv som styr dina val?

e Hur ofta paverkas du av vad andra tycker nar du tar ett beslut?

e |vilka lagen I6nar det sig att ge efter for det du sjalv vill och i vilka ldgen &r det ratt att prioritera det som gruppen
vill?

Koppla tillbaka till uppgiften om livspackning/erfarenheter.

2. | elevernas bok finns olika exempel dar de far fundera pa vad som paverkar dem i olika val, uppgift ett till tre. Du kan
borja med att stélla fragorna i klassen och gora den som en fyra hérns 6vning. De kan ocksa arbeta tva och tva eller
enskilt. Eleverna skriver ner sina svar och motiverar hur de har tankt.

3. Mitt gymnasieval, uppgift 4. Gor denna uppgift gemensamt pa tavlan forst, dar du skriver in ett forslag pa gymnasie-
program/skola, vilka/vad som paverkar detta val och vad eleverna egentligen skulle vilja paverkade valet (det de skulle
vilja jobba med, deras stora intresse, det de ar bra pa ...).

Utvirdering/Kommentar: Denna 6vning syftar till att skapa forstaelse for att vi standigt paverkas av var omgivning och
att vi maste vara medvetna om detta for att kunna gora sa kloka och vélgrundade beslut som majligt. Fundera kring
fragan eleverna fick i borjan, om i vilken utstrackning det ar de sjdlva som styr deras val. Hur mycket bestammer vi
sjdlva och hur mycket styrs vi av andra? Vad kan vi géra for att ta fler medvetna beslut som bygger pa det jag sjalv vill?
Det ar ocksa sa att man ofrivilligt (eller frivilligt) gor ett val nar man star kvar och tittar pa ett brak utan att ingripa. Man
kan ha kénslan av att man inte tar stallning for ndgon, att man ar neutral, men i och med att man star kvar sa ingar
man i den “grd massan” och det 4r ocksa ett val. P4 samma sdtt som man gor ett annat val om man sager ifran eller gar
darifran, kanske hamtar en vuxen eller pa annat satt gor nagot for att |6sa situationen.

Att ta beslut som grundar sig i vad jag sjalv tycker ar svart och manga tror att de inte paverkas av grupptryck, men som
vi sag i exemplet tidigare sa visar forskningen precis tvartom. Det ar manga ganger sa att vi inte agerar enligt vara var-
deringar nar det val géller, utan i stéllet foljer gruppens asikt eller agerande. Vi behover tréana pa detta och vaga sta for
vara varderingar, det vi tycker, for att kdnna oss néjda med vara val och beslut.

Inspirationskort

Syfte: Anvand inspirationskorten for att beskriva och fortydliga olika kdnslor och valsituationer.

Genomférande: Dessa kort kan ni anvanda genomgaende under lektionerna. Nar ni pratar om beslut kan eleverna
vélja en kédnsla kring det beslutet eller ett behov som det tillgodoser.

Ett annat satt ar att en elev (ett tva tillsammans) tar ett kdnslokort och antingen tittar pa det sjalva eller visar upp det

for gruppen. De sjélva eller gruppen visar sedan kanslan, utan att sdga nagot och “publiken” gissar vilken kansla det ar.

Utvardering/kommentar: Samtal kring att kanslor kan visas pa olika sétt.
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Formaga 2
FORMAGAN ATT VISA UTHALLIGHET

Har du tillracklig uthallighet och tror du pa att du kan lyckas?

Tank dig att du ska fa chansen att lara dig nagot som du léange langtat efter att kunna, exempelvis kan det vara att lara
sig spela ett instrument, klara en viss niva i ett dataspel, lara dig aka skidor eller 16sa svara ekvationer. Hur tanker du
infor den situationen? Kanner du att du kommer klara det? Kanns det spannande eller for svart?

Vad skulle du behova for att inte ge upp? Hur skulle du behoéva téanka?

Gemensamma 6vningar i ldrarhandledningen
e Sjalvdisciplin och energi - forklara med hjalp av ett bildspel

Uppgifter i elevboken

e Har du oftast ett statiskt eller dynamiskt forhallningssatt?
e Talang eller resultat av hart arbete?

e Beslutsamhet och GRIT

e Fa koll pa din insats!

e Flow

e Hur frigor jag energi?

e Min sjalvdisciplin

e  Sjalvkontroll — kortsiktiga och langsiktiga beloningar

e  Hitta ratt niva
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Statiskt- eller dynamiskt forhallningssatt
Den forskare som ligger bakom begreppen statiskt- och dynamiskt forhallningssatt heter Carol Dweck.

Lite forenklat kan man siga att personer med ett statiskt forhallningssatt anser att intelligens ar nagot
som inte kan férandras, medan personer med ett dynamiskt férhallningssatt tror att intelligens kan ut-
vecklas. Vilken instéllning vi har kring detta paverkar hur vi tar oss an olika uppgifter.

Om vi tror att intelligens &r nagot vi fods med (statiskt forhallningssatt) ar risken stor att vi valjer den
latta vdagen och undviker utmaningar. Detta gor vi for att det blir viktigare for oss att visa att vi ar smarta
an att faktiskt forsoka utvecklas. Vilket forhallningssatt vi har paverkar namligen hur vi ser pa misslyckan-
den. Det dynamiska forhallningssattet betraktar misslyckandet som en hdndelse — ”“jag HAR misslyckats”,
medan det statiska forhaliningssattet ser det som en identitet —”jag AR ett misslyckande”. N&r vi kanner
oss misslyckade sa paverkas var sjalvkansla negativt.

Dweck pastar inte att vem som helst kan klara vad som helst, bara for att vi vill det och arbetar hart.
Daremot menar hon att alla kan utvecklas mer &n vad vi ofta tror ar majligt, om vi ser motgangar och
hinder som en del av var utveckling och vart larande.

Har du oftast ett statiskt eller dynamiskt forhallningssatt?
Syfte: Att forsta hur viktig var installning ar och hur den paverkar det vi gor.

Genomférande:

1. Skriv foljande citat pa tavlan: ”I have not failed. | have just found 10,000 ways that do not work...”. Eleverna far
diskutera i grupper vad de tror att personen som sagt detta sysslat med. Varfor tror de det? Lyft upp diskussionen i
helklass. Vdnta med att sdga personens namn. Aven om det i detta fall finns ett ritt svar (Thomas Alva Edison, apropa
alla hans misslyckade forsék som till slut ledde fram till hans uppfinning glodlampan) fokusera pa deras motiveringar
snarare an att komma fram till det ratta svaret.

2. Eleverna fortsétter i elevboken med uppgifterna ett och tva. Svaren pa fragorna ger en vink om eleverna oftast har
ett statiskt- eller dynamiskt forhallningsséatt nar det galler inlarning. Kolumnen till vanster visar pa ett statiskt forhall-
ningssatt och kolumnen till hoger dr exempel pa hur man téanker nar man har ett dynamiskt forhallningssatt. Nar alla
ar klara sa forklarar/laser ni gemensamt faktarutan om statiskt- och dynamiskt forhallningssatt och tittar pa nagot av
klippen nedan om mindset/forhallningssatt.

Detta klipp &r ett TED talk med Carol Dweck pa cirka 10 minuter, titta pa hela eller forsta halvan:
https://www.youtube.com/watch?v=_X0mgOOSpLU

Tva tecknade klipp:
"Growth Mindset vs. Fixed Mindset”: https://www.youtube.com/watch?v=KUWn_TJTrnU&t=3s
"4 Steps to developing a growth mindset”: https://www.youtube.com/watch?v=aNHas97iE78

Utvirdering/Kommentar:

Titta gemensamt pa sidan i elevboken: Har ni oftast ett statiskt och dynamiskt forhallningssatt?

Hur kan vi gora for att tanka mer dynamiskt? Var instéllning till vara uppgifter ar avgérande fér om vi ska se en mening
med att kimpa och orka halla ut i arbetet mot vara mal.
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Talang eller resultat av hart arbete?

Syfte: Att forsta vikten av var insats/anstrangning nér vi ska lara oss nagot. Dessutom en traning i att ta beslut och
genom praktisk 6vning dven att sta for sin asikt.

Genomférande:

1. Denna 6vning kan forst goras gemensamt i klassrummet. Eleverna far stélla sig pa en tankt linje dar ena hérnet/
vaggen representerar "Talang” och andra ”Tréning”. Vid varje fraga som du stéller (fran boken eller som du kommer pa
sjalv) sa stéller sig eleverna langs den tanka linjen utefter vad de tror vager in mest kring just den fragan.

2. Sedan fyller de i elevboken och markerar med ett kryss pa linjerna i vilken utstrackning de tror att skicklighet inom
de olika omradena ar nagot vi fods med (talang) eller nagot vi tranar upp.

3. Lat eleverna diskutera och reflektera 6ver sina resultat (gruppvis eller i par):

e Finns nagon skillnad mellan praktiska och teoretiska kunskaper?

e Vilken betydelse har installningen fé6r motivationen? Blir man mer/mindre motiverad om det ar talang/traning
som ligger bakom det man vill bli duktig pa?

4. Sammanfatta gruppsamtalen med att samla ihop meningar om nagot de har sagt och kommit fram till, skriv pa tav-
lan. Diskutera nedanstaende citat. Vad betyder citatet och i vilka situationer kan ni ha anvdndning av det?

Success is not final.

Failure is not fatal.

It is the courage to continue that counts.
(Winston Churchill)

5. Eleverna far sedan sammanfatta och skriva ner sina funderingar i elevboken.

Utvardering/Kommentar: Sammanfatta denna del med att prata om hur viktig var instéllning &r for var utveckling.
Genom alla &r har vi lart oss manga och olika saker som att g8, cykla och prata. Aven om vi sikert stétte pd mangder av
hinder under tiden, vi ramlade, slog oss men reste oss upp igen, vi uttalade ord fel, blev missforstadda och kanske lite
arga men till slut larde vi oss dnda att gora oss forstadda. Vi néjde oss inte med att kunna krypa eller sta, vi ville mer.
Trots upprepade misslyckanden gav vi inte upp. Vi hade modet att fortsatta.
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Beslutsamhet och GRIT

Né&r det géller att nad sina mal har det visat sig att det &r viktigare att ha GRIT (kimpargldd, driv och uthal-
lighet) an talang. Personer med hog grit har foljande gemensamt:

e ett intresse och driv for uppgiften

e en formaga att Gva, anstranga sig och se vikten av repetition

e en formaga att satta upp tydliga mal och att utvecklas med hjalp av aterkoppling
e en formaga 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 intres-
se och inspiration. Genom att trdna var beslutsamhet och hitta strategier for att tanka mer dynamiskt kan
vi 6ka var uthallighet. Detta tillsammans med att forsta vikten av anstréangning, lara oss att se konsekvenser
och darmed syftet med vart agerande, borde rimligtvis da dven 6ka var GRIT.

Beslutsamhet och GRIT

Syfte: En introduktion till begreppet grit och att lara sig mer om hur grit fungerar.

Genomférande:
1. Gor 6vningen fran elevboken gemensamt i klassrummet.
e Eleverna stéller sig langs en tankt linje i klassrummet, ena vaggen/hornet representerar “valdigt séllan” och andra
"alltid”.
e Du séager ett pastaende, till exempel: “Jag ger upp nar det ar svart” och eleverna placerar sig langs den tankta
linjen. Du kan stalla fler pastaenden utifran faktarutan i elevboken, till exempel:
"Jag har ofta ett driv framat nar jag jobbar med en uppgift i skolan.”
”)Jag tycker att det ar jobbigt att repetera en text infor ett prov.”

2. Las faktarutan gemensamt och sedan far eleverna fortsatta med uppgiften i elevboken.

Utvirdering/Kommentar: | vilka situationer behdver eleverna grit och hur gér de da? Lat eleverna diskutera 2 och 2
och sedan alla gemensamt.
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Sjalvdisciplin och energi

”I manga fall var sambanden mellan sjélvkontroll i barndomen och resultatet i vuxen dlder starkare dn

sambandet med 1Q....Om du vill férutsédga vilka barn som kommer att bli bade férmégna och friska som
vuxna tycks deras férmadga att utéva sjélvkontroll vara den mest kraftfulla, forutsdgande faktor som vi

kénner till.”

(John Hattie & Gregory Yates om Dunedin-projektet, 1972)

Var formaga att prestera fysiskt och mentalt beror i férsta hand pa féljande faktorer:

Hur mycket energi vi har i utgangslaget

Hjarnan behover glukos (socker) for att fungera. Vi fyller pa var energi genom vila och mat. Om vi inte
har sovit eller atit ordentligt har vi for lite energi for att kunna prestera. Nar vi anstrangt oss mycket,
mental eller fysiskt, behover vi fylla pa med energi igen innan vi fortsatter.

Hur mycket energi som forbrukas pa sjalvdisciplin for att paborja uppgiften

Nar vi ska gora en uppgift 6verlagger vi mer eller mindre omedvetet med oss sjalva:
- Klarar jag uppgiften?

- Ar den tillrickligt utmanande eller intressant?

- Kanns det meningsfullt och vardefullt att géra uppgiften?

Om vi upplever ett starkt motstand till den uppgift vi ska géra kommer det kravas mycket sjalvdisciplin
och energi av oss for att inte ge upp.

Hur mycket energi vi har kvar att anvanda till fokus pa uppgiften

Om vi behover lagga mycket energi pa att komma igang med en uppgift, har vi mindre energi kvar som
kan anvandas for att fa ett bra resultat. Mdngden energi som finns kvar avgor med vilken kvalitet, effekti-
vitet och kreativitet vi kommer att géra uppgiften.

eneraniva — Den forsta stapeln visar sGdant vi tycker dr enkelt att komma igdng med. Vi behéver inte
ldgga ndgon energi pd att komma igdng, utan har i princip all var energi kvar till sjélva

uppgiften.

Energiniva

Den andra stapeln visar sadant som vi far anstrdnga oss lite mer for att
komma igdng med. Det krdver mer energi av oss att ta tag i dessa saker
men vi har tillréckligt med energi for att I6sa uppgiften.

|

Energiniva
—

Den tredje stapeln visar sGdant som krdver mycket energi
. av oss for att vi ska ta tag i det. Detta dr saker som vi tycker
dr jobbiga, trakiga eller svara. Anstréngningen som krévs
for att 6verhuvudtaget komma igdng tar ndstan all var
energi och det bli véldigt lite kvar till sjélva uppgiften.

——/

Om du exempelvis behover lagga mycket energi pa att kunna sitta still i skolan, att inte prata med kompisen
bredvid eller att bara halla dig vaken, sa har du redan anvant mycket av den energi som du behover for att
kunna l6sa skoluppgiften och gora den bra.
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Sjalvdisciplin och energi - forklara med hjalp av ett bildspel

Syfte: Att forklara sjalvdisciplin och energi, sambandet emellan dem. Att férsta att vi behdver energi (mat och sémn) for
att genomfora saker och att var energi gar at till manga olika saker som koncentration, tankar och uppgifter som ska goras.

Genomférande:

Anvand bilder fran PPT Modul 3 fran intranatet och beritta enligt nedanstaende ”pratmanus”:

e Viskulle kunna siga att en PRESTATION &r summan av SJALVDISCIPLIN och FOKUS PA UPPGIFTEN.

e Sjalvdisciplin ar “mangden energi du maste anvanda for att motsta att géra nagot annat”. Ju mer energi du maste
lagga pa att disciplinera dig desto mindre energi har du kvar till sjalva uppgiften.

e Hjarnan behover socker (glukos) for att fungera. Vi kan sdga att den har nivaindikatorn visar hur mycket energi
hjarnan har kvar att anvanda. (Visa bild)

e Eleven som sitter och arbetar forsoker verkligen att disciplinera sig och sla bort varje tanke som kommer. Det kra-
ver ganska mycket av elevens energi... (Se hur nivaerna sjunker).

e Nar vi anvander mycket sjadlvdisciplin sa gar mycket av hjarnans energi at, och det tar ett tag innan hjarnan byggt
upp depaerna igen. Eleven pa bilden har férbrukat mycket av sina depaer redan innan den har kommit igang med
nagon skoluppgift. Det ar ganska sjalvklart att det inte blir sd manga uppgifter gjorda pa denna lektion eller hur?

e Det ar ocksa sa att nar vi inte har sovit sa mycket som vi behdver sa har hjarnan inte tillrackligt med glukos for att
fungera ordentligt. Om vi ténker oss att detta ar utgangspunkten den har gangen. (Fortsétt att visa bilder fran PPT)

e Redan fran start ar eleven nere pa de orange nivderna. Darfér kan man se att manga situationer dar vi handlar
impulsivt, sker just efter att vi sovit daligt eller nar vi anvant mycket sjalvdisciplin och da var energi.

Var formaga att prestera fysiskt eller mentalt beror alltsa i forsta hand pa féljande faktorer:

e Hur mycket energi vi har i utgangslaget

e Hur mycket energi som anvands pa sjalvdisciplin for att genomféra uppgiften

e Hur mycket energi vi har kvar att anvanda till fokus pa sjalva uppgiften
Detta kan vara bra att tdnka pa inte minst fér larare och annan personal. Hur kan vi hjilpa elever att frigéra sa mycket
energi som mojligt till uppgifterna istallet?

Utvirdering/Kommentar: Vad anvinder eleverna sin energi till? Hur kan de anvianda sin energi till uppgifter som ska goras?
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Fa koll pa din insats!
Syfte: Att fa en 6kad forstaelse kring att den egna drivkraften och instéllningen paverkar ditt liv.

Genomfdrande:
1. Las exemplet om Kim och Alex i elevboken. Vi upplever alla olika stort motstand infor olika aktiviteter och forbrukar
darfor olika mycket energi pa sjalvdisciplin.

2. Eleverna fyller i hur deras staplar ser ut.

3. Lat eleverna gruppvis diskutera hur de kan tdnka nar de har svart att komma igdng men anda behdver fa uppgiften
gjord. De far sta och diskutera och skriva upp sina idéer pa A3 ark som du satt upp i klassrummet. (Spara till dvning
"Hur frigor jag energi?”)

Utvirdering/Kommentar: Summera de olika gruppernas bésta tips for att komma igang och hur en rutin skulle kunna
se ut som hjalper dem att fa trakiga saker gjorda.

FIOW Energiniva
 ——

Nar vi inte kdnner motstand utan tycker att uppgiften ar rolig, intressant och vi tror
att vi kommer att klara av den, kan vi lagga all energi pa att fokusera pa sjélva up-
pgiften. Vi ar effektiva och gor det bra utan att det kdnns jobbigt. Da narmar vi oss
ett tillstand som kallas FLOW. Vi kdnner att vi far mycket gjort, vi vill inte pausa utan
vi kdnner oss produktiva och mar bra. Vi far dopaminkickar som gor att vi orkar mer
och vill mer. Vi har flyt!

Flow

Syfte: Forsta vad flow innebér och ta reda pa nar vi kdnner flow.

Genomférande:
1. Borja garna lektionen med att berdtta om nar du upplever flow eller be nagon kollega beratta.

2. Las sedan gemensamt faktarutan om flow.
3. Eleverna far skriva i elevboken, uppgift 2. Podngtera att nar vi skriver om vara upplevelser forstarker vi minnesbilden
och kanslan. Darfor ar det bra att forsoka skriva med inlevelse, beskrivande, sa att bilden blir sa tydlig som majligt. Om

de inte kommer pa nagon situation far de leta reda pa ett exempel dér en idrottare beskriver nar den har haft flow och
hur det kdndes.

Utvirdering/Kommentar: Nagra elever far berdtta om nar de upplever flow.
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Hur frigor jag energi?

For att ha energi kvar till sjalva uppgiften behover vi alltsa arbeta med att minska motstandet infér en
uppgift. Vi behover till exempel sluta med att ldgga tankekraft (=energi) pa att tdnka/saga hur jobbigt det
kommer att bli och i stéllet fokusera pa uppgiften direkt.

Hur frigér jag energi?
Syfte: Att bli medveten om hur de kan anvanda sin energi pa ett bra satt.

Genomférande:
1. Ta fram A3 arken med tips kring att komma igang och fa trakiga saker gjorda.

2. Titta pa filmen (som vi sett i Modul 2) ”Vad &r motivation” fran UR:s serie Orka plugga. Den ar 3:14 minuter.
https://www.youtube.com/watch?v=f7UYUAWzV20&app=desktop

3. Sammanfatta tillsammans tipsen fran filmen och komplettera (om det behovs) A3-arken med tips fran filmen. Lat
eleverna fundera kring nedanstaende fragor och sedan enskilt fylla i sina svar i sina elevbocker.

e Nar kdnner du motstand till eller tycker att det ar jobbigt att utfora en uppgift?

e Hur kan du hjalpa dig sjalv att minska den kanslan?

Utvirdering/Kommentar: Be eleverna sammanfatta de rad de fatt, till exempel att skapa rutiner for att undvika att
behdva ta en massa beslut.
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Forbattra sjalvdisciplinen

Vi vet att sjalvdisciplin &r viktigt for huruvida vi ska na vara mal och de resultat vi 6nskar. Genom att bli
medveten om vad som kravs for att behalla sin sjalvdisciplin kan vi forbattra vara forutsattningar. Detta
kan ske genom att vi:

Planerar och skapar rutiner

Om vi gor saker pa rutin, sparar vi pa var energi. Att skjuta upp pluggandet infor ett prov till sista dagen
kraver mycket energi, energi som tas fran inlarningen. Om vi i stallet kan fa till en rutin att plugga lite
varje dag, sa anvander vi var energi till att Iara oss saker och vi slipper dessutom att utsattas for onodig
stress.

Undviker att utsatta sig for frestelser

Vi har alla nagot som vi har svart att motsta. For nagon kanske det handlar om att 4ta godis, fér nagon an-
nan handlar det om impulsshopping eller att ha svart att stdnga av dataspelet nar vi borde satta igang och
plugga. For att undvika dessa frestelser kan vi se till att bara képa hem godis pa l6rdagar och lagom mycket,
inte ta med oss sa mycket pengar nar vi gar i affarer, stilla en klocka som larmar nar det ar dags att sluta
spela dataspel eller helt enkelt skapa en ny vana: att aldrig spela dataspel innan laxan ar gjord.

TANK PA:

Ju battre koll vi har pa vara egna fallgropar, desto lattare kan vi forebygga sa att vi inte faller i.

Ju mindre energi vi har, desto svarare har vi att motsta frestelser. Det dr darfor viktigt att vi fyller pa
med energi i form av vila och mat.

Min sjalvdisciplin
Syfte: Att bli medveten om vad som kravs for att behalla var sjalvdisciplin sa att vi kan forbattra vara forutsattningar.

Genomférande: Om vi nu tjanar pa att ha sjalvdisciplin — hur kan vi da tréna oss pa detta?
Till att borja med &r det viktigt att komma ihag att for att nagot ska bli en vana, en rutin, behdver vi géra det manga
ganger. Ibland blir det fel och da far vi testa igen och kanske pa ett annat satt.

1. Las faktarutan tillsammans och Iat eleverna diskutera tva och tva:
e Hur kan ni planera och skapa bra rutiner?
e Vad skjuter ni ofta upp och tanker, det gor jag senare?

Beratta: Om vi till exempel skjuter upp pluggandet infor ett prov, maste vi ha mycket sjalvdisciplin fér att kunna plugga
mycket dagen innan ett prov. Detta kréaver mycket energi, energi som tas fran inlarningen. Manniskor med hog sjalv-
disciplin ser till att skapa forutsattningar som gor att de inte behdver anstrdanga sig “extra” och utsatta sig for onddig
stress, utan fordelar anstrangningen jamnare.

2. Eleverna jobbar i elevboken och svarar pa fragorna om ”Min sjalvdisciplin”.

Utvirdering/Kommentar: Gemensam sammanfattning om klassen basta tips for att skapa rutiner. Eleverna far vélja en
sak av dessa och testa under en vecka.
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Sjalvkontroll — kortsiktiga och langsiktiga beloningar

Vi har ett bel6ningssystem i var hjarna. Nar vi pratar om ”bel6ning” har menar vi de skdna kanslorna och
kickarna vi far tack vare de hormoner som frisatts. Vi har ett beloningssystem for att vi ska tycka att det
ar harligt att till exempel anstranga oss fysiskt, krama nagon vi tycker om, dta och dricka. Det fyller en
viktig funktion for var éverlevnad.

Nar vi har sjalvkontroll kan vi se vad som ar bra for oss pa lang sikt. Vi har strategier for att orka halla
motivationen uppe och skjuta upp beléningen. Bel6ningen blir [angsiktig. Soker vi bara efter snabba
beléningar utan anstrangning, kortsiktiga beloningar, saknar vi istallet sjalvkontroll och sjalvdisciplin.

Forskaren Walter Mischel (Marshmallowtestet) har kommit fram till:

e att det ar mojligt att trana upp sin férmaga att skjuta upp beléningar.

e sjalvkontroll innebar inte bara beslutsamhet, utan aven strategier, insikt, mal och motivation. Detta ar
viktiga ingredienser for att uthalligheten ska utvecklas.

e alla kan trana upp sin sjalvkontroll genom att skapa strategier for att undvika frestelser.

e att ha ett attraktivt mal ar viktigt for sjalvdisciplinen och uthalligheten.

Mischel revolutionerade beteendeforskningen genom att sla hal pa myten att en manniskas personlighet
och beteende ar konsekvent genom olika situationer.

Sjalvkontroll — kortsiktiga och langsiktiga bel6ningar
Syfte: Att tréna var sjalvkontroll och se vad som &r bra for oss pa lang sikt.

Genomférande:
1. Las faktarutan tillsammans och forklara/ga igenom orden och deras betydelse.

2. Gor en begreppsovning dar eleverna far trdna pa orden och forklara vad de betyder. Det kan vara i form av ”Sista
minuten”. | sista minuten jobbar eleverna i par. De stéller sig upp tva och tva utspridda i klassrummet. De star mitt
emot varandra dar den ena ser ordet som ar skrivet/projicerat pa tavlan medan den andra star med ryggen mot tavlan.
Du skriver ett begrepp pa tavlan och eleven som ser ordet ska beskriva ordet sa att den andra (med ryggen mot tavlan)
kan gissa ordet. Nar de ar klara byter de plats. Du bestammer hur lang tid de far pa sig, 10 sekunder eller 20 sekunder.
De som inte &r klara efter utsatt tid byter nu dnda plats med varandra och du skriver upp ett nytt begrepp pa tavlan.

3. Arbeta med fragorna i elevboken, uppgift tva. Eleverna far kryssa i vad de gor i olika situationer och komma fram till
vilka konsekvenser de olika valen far. Eleverna jobbar forst i par och sedan i mindre grupper.

Utvirdering/Kommentar: Personer med hdga nivaer av sjalvkontroll har stérre férmaga dn andra att se vinster pa lang
sikt. De har ocksa strategier for att orka halla motivationen uppe och skjuta upp beléningen. Bel6ningen blir langsiktig.

Det motsatta ar nar vi soker efter omedelbar beloning efter minimal anstrangning — kortsiktiga beloningar.

Sammanfatta gruppdiskussionerna i helklass dar ni pratar om olika konsekvenser.
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Hitta ratt niva

Nar vi klarat av ndgot som har varit jobbigt eller som vi kanske har skjutit upp ett tag, blir vi extra stolta
och glada. Hjarnans beléningssystem ger oss en extra kick, som latt kan f& oss att géra saker pa ren im-
puls, till exempel shoppa, dta godis eller kanske satta igang ett nytt projekt, fast vi egentligen inte orkar.

Det &r viktigt att veta nar gransen ar nadd. Nar du till exempel @ntligen har stadat ditt rum, som du sk-
jutit upp lange och ar jatteglad och nojd 6ver, sa ar du sannolikt tomd pa energi. Kommer da nagon och
sager att du ska fortsatta stada i kdllaren ocksa, sa kan uppgiften kdnnas 6vermanskligt stor. Samma sak
galler for skolarbete. Om du precis har gjort en svar uppgift eller skrivit ett prov ar det jattesvart att gora
ett prov eller en svar uppgift till, direkt efter. Energin ar slut och hjarnan behoéver aterhamta sig.

En frisk kropp orkar oftast med ganska harda anstrangningar och hog stressniva, om vi bara far aterhamt-
ning. Du behover lyssna pa kroppen. Sarskilt om du kdnner pa dig att du har latt for att bara "kora pa”, da
kan det vara bra att i forvdag bestimma hur du ska gora.

e Vad ar rimligt att hinna med?

e Nar ska jag sluta?

e Vilken aterhamtning behover jag?

Hitta ratt niva

Syfte: Att hitta ratt niva i det vi gor och ge oss sjalva den aterhamtning vi behover.

Genomforande:
1. Skriv upp dessa tre fragor bredvid varandra pa tavlan:
e Har du oftast latt for att bara “kéra pa” utan att ta pauser, eller har du svart fér att komma igang och slutféra

saker?
e Nar (ge exempel pa situationer) kan du kdnna att du inte kan sluta, utan maste gora klart?

e Vilken dterhamtning behéver du?

Fragorna ovan syftar till att eleverna ska fa koll pa om de far den aterhamtning de behéver. Vissa "kor pa” oavsett vad det
galler (skola/fritidssysselsattningar) andra har svarare att fa saker gjorda. Vissa elever har svart att kanna sig ndjda med sin
prestation och ”- ska bara gora lite till..” medan andra ténker likadant kring nagot lustfyllt som till exempel TV-spel ”- ska
bara kéra en niva till...”. Bada satten att leva sina liv skapar ett behov av aterhamtning.

Aterhamtning handlar om att ta paus fran det som anstringer oss. Den viktigaste dterhamtningen far vi genom sémn, vila,
mat och motion. Vara hjarnor behéver koppla av och klarar inte att ga pa hogvarv hela tiden. Vilken vila som behévs ar
olika for oss manniskor. Om vi tranar mycket behover vi vila kroppen, sitter vi stilla mycket sa behover vi ta en promenad
och traffar vi manga manniskor behover vi vara ensamma.

2. Dela ut post-it lappar till eleverna. Be eleverna reflektera enskilt kring en fraga i taget, skriva ner sin reflektion pa en
post-it lapp och satta upp den under réatt rubrik pa tavlan.

3. Titta tillsammans pa vad eleverna skrivit pa sina post-it lappar och las faktarutan i elevboken. Lat eleverna svara pa
frdgorna i elevboken och fylla i sina egna eller andras tips pa hur de kan planera pa basta stt.

4. Dela in eleverna i grupper och Iat dem gemensamt vélja en situation dar de kanner att de (eller nagon av dem) latt blir
stressande och kédnner att de inte hinner med. De far tillsammans gora en plan for:

e Vad ar rimligt att hinna med?

¢ Nar ska personen sluta?

e Vilken aterhamtning behovs?

Utvirdering/Kommentar: Sammanfatta i helklass olika idéer for att fa aterhamtning.
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Formaga 3

FORMAGAN ATT FORSTA KONSEKVENSER AV SINA VAL, BESLUT OCH ASIKTER

Vill du fa bra betyg? Vill du fa erfarenheter som du har nytta av i ett framtida jobb? Vill du vara véltranad och ha god
halsa? Vill du stélla upp for en van? Kanske latta fragor att svara pa. Svarare fragor ar: Vill du lagga ned den tiden som
kravs, eller vill du hellre lagga tiden pa annat? Klarar du av att sdga ifran och sta emot grupptryck? Vad far det for kon-
sekvenser om du inte gor det?

Gemensamma dvningar i ldrarhandledningen

e Konsekvenser och personligt ansvarstagande

e Att dndra sina vanor

e En liten medveten férandring kan goéra stor skillnad
e Vad kan du paverka?

e  Om-sa-spel

e Inspirationskort

e Bilder och citat

e AVSLUT OCH UTVARDERING AV MODUL 3

Uppgifter i elevboken

e Bra och mindre bra beslut

e Konsistensregeln - eller ar det mgjligt att byta spar?
e Mina vanor och ovanor

e  Konsekvenstank

e Om-sa-planer

e  Proaktivt - Reaktivt

e STUDIESTRATEGIER - nagra tips att testa
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Konsekvenser och personligt ansvarstagande

Att ta personligt ansvar kraver formagan att se att alla beslut far konsekvenser, bade kortsiktiga och lang-
siktiga. Vi maste vaga en kortsiktig konsekvens, som att vi gor pa ett visst satt for att det ar enklast eller
roligast just nu, mot en langsiktig konsekvens, vad som blir bast i langden.

Vi har ansvar for konsekvenserna av vara beslut och behéver darfor fundera 6ver:
Hur paverkar mitt beslut mig nu och senare?
Hur paverkar mitt beslut andra och hur hanterar jag konsekvenserna av det?

Konsekvenser och personligt ansvarstagande
Syfte: Forsta vilka konsekvenser vara val och beslut far for oss sjdlva och manniskor omkring oss.

Genomférande:

1. Las faktarutan tillsammans och funderar 6ver ordet konsekvens.

e Vad betyder det?

e Eleverna far komma pa olika situationer i livet dar det finns konsekvenser och beratta om dem. Ge exempel pa oli-
ka beslut, till exempel plugga eller inte plugga, sova eller inte sova, trdna eller inte trana, komma i tid eller komma
forsent. Stall foljdfragorna:

e Hur paverkar dessa beslut dig i dag och i framtiden néar du ska s6ka gymnasiet eller borja jobba?
e Vilka av dina beslut paverkar andra och hur hanterar du konsekvenserna av det?

2. Hur paverkar mina beslut mig nu och i framtiden? En konsekvensanalys.

e Lat eleverna gruppvis gora en konsekvensanalys. De viljer gemensamt i gruppen ett beslut/ en situation. Lat dem
arbeta staende langs klassrumsvaggarna vid upptejpade A3-ark. De beskriver besluten och konsekvenserna med
ord/bilder for att fa en sa tydlig bild som mojligt. Tips pa fragor for eleverna att arbeta efter:

e Vad ar beslutet? Vad har du bestamt dig for att gora?

e  Finns det ndgon i din omgivning som blir paverkad av ditt beslut? Vad blir det for konsekvenser av
det i sa fall och hur hanterar du dem?

e Kommer du att bli paverkad av nagon i din omgivning? Vad blir det for konsekvenser av det i sa fall
och hur hanterar du dem?

e Vad kommer resultatet att bli om haller fast vid ditt beslut? Nu? | framtiden?

e Hur hanterar du din situation utifran det resultatet? Vad gor du?

Utvardering/Kommentar: Titta runt pa A3-arken vad eleverna skrivit. Fundera tillsammans, &r det bra beslut eller inte?
Varfor/varfor inte? Vad behover de gora/vilken hjilp behdver de for att ta de beslut, och halla fast vid dem, som leder
till konsekvenser som de mar bra av?
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Konstruktiva och destruktiva beslut

Vi tar som sagt manga beslut varje dag och sjalvklart kan inte alla vara bra beslut.

Konstruktiva beslut bygger upp nagot och leder till I6sningar (jamfor med orden konstruera, konstruk-
tion). Destruktiva beslut forstor (jamfor med ordet destroy pa engelska). Hur kan vi da veta om vara
beslut ar konstruktiva eller destruktiva? Om vi tar ett steg tillbaka och tittar pa situationen, kan vi ofta se
det enklare. Det som ar svarare ar att agera pa det satt som ar konstruktivt, eftersom det kanske kraver
mod och ibland mycket energi.

Tank dig att du har en konflikt med en kompis i skolan. Da har du tva val. Du kan valja att vara sur och

lata bli att prata med din kompis. Tanka att den minsann far skylla sig sjalv. Du kanske till och med passar
pa att forsoka fa 6ver andra pa din sida genom att beratta hur dum den personen varit mot dig. Eller sa
kan du vilja att prata om saken med din kompis och forsoka forsta hur den tankte och forklara hur du sag
pa saken. Tillsammans kan ni forsoka hitta ett satt att bli samt och ga vidare.

Att lata bli att prata om konflikten, och vara sur, kan nog vara ganska frestande eftersom du tydligt visar vad
du tycker och det kraver dessutom inte sa mycket mod. Det ar en enkel [6sning. Om du daremot tar upp
problemet och fragar om ni ska prata om saken sa riskerar du att din kompis avvisar dig, eller att du far hora
saker om dig sjdlv som du kanske inte vill hora. Saker som kanske ar sanna, och som du inte ar sa stolt 6ver,
men som du faktiskt har en chans att férandra om du vill. Att forsoka l6sa konflikten kréaver alltsa mycket
mer av dig, men ger & andra sidan er en chans att bygga upp en dnnu starkare och battre vanskap.
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Bra och mindre bra beslut

Syfte: Att forsta att alla manniskor tar bade bra och mindre bra beslut. Vi behover lara oss att hantera olika situationer
och se hur vi dven i ett destruktivt beslut kan fatta ett bra beslut efterat.

Genomférande:
1. Skriv tva rubriker pa tavlan, "Konstruktivt” och ”Destruktivt” och be eleverna komma pa flera olika punkter under
varje rubrik. Vad orden betyder, vad de ténker pa nar de hér orden med mera.

e Konstruktiva beslut bygger upp nagot och leder till I6sningar (jamfér med orden att konstruera, konstruktion).

e Destruktiva beslut forstor (jamfor med ordet destroy pa engelska).

e Hur kan vi da se om vara val och beslut &r konstruktiva eller destruktiva? Om vi tar ett steg tillbaka och tittar pa
situationen kan vi ofta se det ganska enkelt. Det som &r svarare ar att agera, gora pa det satt som ar konstruktivt
eftersom det krdaver mod, anstrangning och energi.

2. Diskutera utifran nedanstaende exempel for att tydliggéra konstruktiva och destruktiva beslut:

Du och en kompis har pratat om, men inte bestdmt att ni ska Gka in till stan” efter skolan idag. Nér du sms:ar vid
17-tiden far du reda pa att kompisen redan dr i stan” med en annan kompis. Vad gér du?

Las upp forslagen nedan (i slumpmassig ordning) och be eleverna sidga om de ar konstruktiva eller destruktiva, skriv pa
tavlan.

DESTRUKTIVT KONSTRUKTIVT

e Aker hem och surar. e Fragar om det ar ok att du hanger pa.

e Sms:ar nagot taskigt. e Aker in till stan” med nagon annan kompis.

o Skriver nagot taskigt pa sociala medier. e Berattar for kompisen att du blir besviken.

e Bestammer dig for att inte prata med kompisen pa ett tag. ¢ Aker hem och gér ndgot mysigt med familjen
i stallet.

Be eleverna ta stallning till vad de tror att de sjalva skulle gjort. Diskutera vad de tror att de vinner respektive férlorar
pa att gbra pa dessa olika satt.

3. Las tillsammans faktarutan i boken och diskutera exemplet om konfliken och dess olika I6sningar.

4. Eleverna fyller i uppgifterna i elevboken.

Utvardering/Kommentar: Alla manniskor tar bra och mindre bra beslut varje dag. Det som &r bra att tdnka pa ar att
dven om vi gjort ett daligt val kan vi efterat ta ett bra beslut. Gemensam diskussion kring exempel dar vi kan dndra oss
och ta ett annat beslut som leder till att det kdnns och blir bra.
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Konsistensregeln - eller ar det mojligt att byta spar?

Ordet “konsistens” anvands for att beskriva en egenskap hos till exempel en vatska, MEN i det har fallet
kommer vi narmare forklaringen om vi tittar pa det engelska ordet consistent som betyder konsekvent - nagot
som inte forandras.

Konsistensregeln innebar att nar vi har bestamt oss for nagot: en asikt, en vardering, att det ar en dalig dag,
att vi inte kan matte eller spela gitarr, sa gor vi allt vi kan for att behalla denna bild och “skapar” bevis for att vi
har ratt utifran det som hander. Vi ser helt enkelt bara det som passar in i den bild vi har.

Aterigen hittar vi delar av forklaringen till detta hos hjdrnans ”lathet”. Alltsa, om vi bestamt oss for att vi inte
gillar en person, lagger vi marke till varje negativ/dalig sak denna gor eller séger. De saker som skulle kunna
laggas till personens plus-konto och visa pa motsatsen, bryr vi oss inte om. Ibland valjer vi ocksa att halla fast
vid var uppfattning, trots att hjarnan borjat inse att bilden kanske inte riktigt stammer.

Alla har fel da och da. Fragan &r bara hur vi forhaller oss till att byta spar? Att ge oss sjdlva en vag ut och ha en
plan redan i forvag, kan vara en bra strategi. Vi kan till exempel redan fran borjan bestimma oss for att sdga:

”Det var ett bra argument. Det har jag inte tankt pa forut. Lat mig tinka lite pa det, for det kan hinda att jag
andrar mig lite nu.”

”Jag trodde inte att jag skulle gilla att spela piano, men det var ju jatteroligt! Tack for idag.”

”Jag var helt sdker pa att xx inte gillade mig férut, men nu tror jag faktiskt bara att xx tjatade pa mig for att
xx brydde sig...”

Pa detta satt ger vi oss sjalva flera valmajligheter och visar ocksa att det inte dr nagon statusforlust att byta
viljespar. Att byta spar och dndra sig kan istéllet vara ett tecken pa styrka och mod. Dessutom paverkar det
omgivningen positivt, genom att vi visar att det ar okej att gora pa olika satt och att andra sig.
Konsistensregeln - eller ar det mojligt att byta spar?
Syfte: Att fundera pa hur vi hanterar situationer dér vi gjort fel eller dndrat asikt.
Genomférande:
1. Skriv upp Swifts citat, “En manniska borde aldrig skammas 6ver att behdva erkdnna att hon har haft fel. Det ar ju
bara att med andra ord saga att man ar klokare idag an igar.” Detta ar sagt av forfattaren till den berémda boken Gulli-
vers resor — Jonathan Swift. Diskutera:
e Hur hanterar ni en situation nar ni inser att ni faktiskt har fel? Vad gor ni?
(Om eleverna inte kan komma pa en situation dar de haft fel kan du be dem att fundera kring en situation dar
de haft en annan asikt an nagon annan och fundera pa hur de agerade da. De kan ocksa forsoka se
situationen ur den andres perspektiv och forsoka forsta hur den kan ha tankt.)

e Om ni kdnner att ni vill andra asikt, hur férklarar ni det?

2. Las faktarutan tillsammans. Stall fragor kring texten och diskutera tillsammans. Be eleverna fundera kring om de har
egna exempel pa nar de haller fast vid nagot fast de egentligen vet att det inte stammer.

3. Eleverna arbetar i elevboken.

Utvardering/Kommentar: Sammanfatta hur vi gor néar vi vill ndra oss, byta asikt.
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Att andra sina vanor

Vi har alla bra och mindre bra vanor i vara liv. Varje dag har du maéjlighet att besluta 6ver vilka vanor/
ovanor du vill fortsatta att ha och vilka du skulle vilja forandra. Alla vanor/ovanor har ju en konsekvens.

Varfor ar det sa svart att bryta en vana?
Manga av de vanor eller ovanor vi har, har vi haft lange. Att forandra dem tar lang tid. Detta kraver ener-
gi, en forstaelse for varfor vi gor som vi gor och manga ganger ocksa ett stort mod.

Olika val kraver olika mycket av oss och kostar olika mycket. Det kan vara svart att borja med att forandra
eller utveckla nagot som kraver mycket av oss. Om vi borjar med att fordandra det vi tror vi kan paverka
och lyckas med, hjalper vi oss sjdlva pa traven genom att vi kdnner att vi har ett driv vilket ger oss battre
sjalvfortoende. Nar vi har bilden av oss sjalva att vi kan klara det mesta har vi battre forutsattningar att
aven klara det som ar svarare.

Att dndra sina vanor
Syfte: Att reflektera kring vilka goda vanor och vilka ovanor de har samt hur de kan férandra sina ovanor.
Genomférande: Har kan du anvanda bilder som du hittar pa intranatet.

1. Berétta for eleverna:

Valdigt mycket i vara liv dr vanor. Vissa vanor ar nédvandiga, man maste dta och sova for att ma bra.

Men hur ofta och vad vi ater och dricker eller nar och hur lange man sover, ar sddant vi sjdlva kan paverka.

Om vi standigt maste ta beslut tar det mycket energi ifrdn oss och ibland ar det on6dig energi som vi skulle kunna
anvanda till annat. Darfor tjanar vi pa att skapa rutiner kring sddant som vi vet att vi behdver gora. Rutiner eller vanor
skapar dels lite vila for hjarnan och dessutom strukturerar det var vardag och gor den enklare samt tryggare.

Nar nagot blivit en vana sker det ndastan omedvetet. Som vi namnt forut strévar var hjarna att vara effektiv och valjer
garna att skicka signalerna i inarbetade banor. Vanor kan ocksa vara var drivkraft och motverka stress. MEN — bara for
att nagot ar en vana ar det inte sdkert att det ar bra for oss. Vissa vanor kan vara samre for oss och det ar viktigt att
borja tanka pa vilka vanor som hjalper oss och vilka vanor som inte gor det.

2. Las faktarutan tillsammans och diskutera foljande fragor i mindre grupper.

e Varfor ar det sa svart att bryta en vana?

e Vilket pris betalar jag for att byta spar?

e Riskerar jag att gora bort mig?

e Riskerar jag att forlora nagon kompis eller att nagon ogillar det jag forsoker gora?
e Hur kan vi gora det lattare for oss?

Utvardering/Kommentar: Sammanfatta fragorna i helklass.
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Mina vanor och ovanor

Syfte: Att se att vi har bade vanor och ovanor i vara liv och vilka konsekvenser de far.

Genomférande:
1. Diskutera nedanstaende och skriv upp elevernas exempel pa tavlan.

Vi har alla bra och mindre bra vanor i vara liv. Kan ni ge nagra exempel pa nagra ovanor/mindre bra vanor hér i skolan?
Exempel: Komma forsent, strunta i laxor, stora pa lektionen genom att till exempel avbryta larare eller klasskamrater,
ga omkring i klassrummet, anvanda mobiltelefon pa lektionen, inte anvanda lektionstiden till det som det ar tankt.

2. Dela nu in eleverna i grupper och be dem komma med férslag pa vanor/ovanor utanfor skolan men som dnda
paverkar skolarbetet positivt eller negativt. De behéver inte bara téanka pa vanor/ovanor som de sjilva har utan kan
ocksa tanka utifran vad de tycker ar vanligt hos en ungdom i deras egen alder. Be dem lista sina forslag i tva kolumner,
”Vanor” och ”"Ovanor”. Samla in och avsluta eventuellt med ndgon ovana som eleverna gemensamt far hitta losningar
pa for att bryta ovanan. Om de har svart att komma igang, kan du ge dem nagot av dessa exempel:

e Om en elev tar droger.

e Om en elev pluggar langt in pa natterna i stéllet for att sova.

3. Eleverna ska nu arbeta vidare i elevboken, Mina vanor och ovanor. De far skriva ner tva bra vanor de har och tva
mindre bra vanor.

Beratta for eleverna: Livet bestar av en massa beslut. En vana &r ett beslut. Varje dag har ni mojlighet att besluta 6ver
era vanor och ovanor. Det ar det vi tranar pa i denna modul. Varje vana/ovana ar ett beslut och varje beslut har en
konsekvens.

Exempel: En ovana som att komma for sent far konsekvensen att:

Ni missar genomgangen i borjan av lektionen, och far da troligen svarare att forsta och genomfora uppgiften ni ska
gora. Nar lararen, i basta fall, har hunnit forklara for er vad uppgiften gar ut pa, har ni inte lika mycket tid kvar pa
lektionen for att genomfdra uppgiften pa ett bra satt vilket i sin tur leder till att ni inte far de kunskaper/betyg ni vill ha
vilket kan leda till att...

e Lista nu era vanor/ovanor och skriv ner vilka konsekvenser era vanor och ovanor far for er.

e  Fundera ocksa pa hur svart det kan vara att halla fast vid eller forandra denna vana/ovana.

e Vardera svarighetsgraden fran 1-10, dar 1 = mycket latt och 10 = mycket svart.

e Virdera hur viktigt det ar att halla fast vid dessa goda vanor och hur viktigt det &r att férandra de mindre bra va-
norna for att lyckas i skolan, fér att uppna era mal och drémmar och for att fa ett bra liv.

Utvirdering/Kommentar: Vad behdver du gora for att fordndra en mindre bra vana och vad ar det som hindrar dig?

© Motivationslyftet by Star for Life och Skandias stiftelse Idéer for livet, msesidigt 2019



KLASSRUMSARBETE MODUL 3 VILJA OCH BESLUT

En liten medveten férandring kan gora stor skillnad

Syfte: Att visa pa att en liten férandring gor skillnad och att 6vning behovs for att géra en forandring som haller pa sikt.
Forandringar forutsatter en medveten vilja att bryta gamla vanor.

Genomfoérande:

Dela ut ett vitt papper till eleverna och be dem skriva sin namnteckning/sitt namn.
De far sedan skriva sitt namn en gang till, men med andra handen.

Kort diskussion kring hur det gick.

De far nu skriva sitt namn 5-10 ganger till med den hand de inte brukar skriva med.
Né&r de trénat en stund far de vanda tillbaka pappret och skriva sitt namn igen.

Utviardering/Kommentar:

Sammanfatta 6vningen med att nar vi gor saker pa ett annat satt, gor sma forandringar skapas nya kopplingar i
hjarnan och att “6vning ger fardighet” vilket de kanske markte redan pa denna lilla 6vning. Exempel pa sma for-
andringar kan vara att borsta tanderna med "fel” hand, sitta pa en annan plats vid matbordet, ga en annan vag till
skolan, ga och lagga sig en timme tidigare eller ga och fika ensam.

Tanken &r att de ska se att det gar lattare och att de med lite tréning och tankearbete kan dndra en “ovana” till en
vana.

Nar behover ni trana extra pa att lara er saker, se att ni utvecklas och hur behover ni géra?

Du kan ocksa be eleverna att tyst for sig sjalva fundera en stund och sedan bestdmma sig for en ovana som de ska
bryta redan idag. Kanske (antagligen) faller de tillbaka i sin ovana igen, men da tar de ett nytt beslut och tranar
sig i att hitta en ny, bra vana. Be eventuellt dem att skriva ner sitt beslut pa en post-it lapp (anonymt) och lamna
till dig vid lektionens lektion.
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Konsekvenstank

Syfte: Att trédna pa konsekvenstank och se olika majligheter/I6sningar.

Genomférande:
1. Ga igenom instruktionerna med eleverna for hur de ska fylla i uppgiften i elevboken.
Uppmana dem att védlja en av de ovanor som de verkligen vill och tror att de kan foréndra.

2. Eleverna fyller i sin ovana och olika vagval. | punkt 5 ska de rita in den vag de véljer i fortsattningen. Det kan mycket
val bli sa att de hittar tva vagval som ar lika bra och da kryssar de bara 6ver vagen som leder rakt igenom rondellen. Da
blir det okej att svanga bade hoéger och vénster.

3. Beratta for eleverna:

e | Modul 2 pratade vi om vilka drivkrafter som behovs for att genomféra en forandring. Det finns tva starka drivkraf-
ter, radsla och langtan.

e Aterkoppla till exemplet med eleven som kommer férsent. Vilken kansla kan driva fram en férandring? Radsla eller
langtan? (Ett svar kan vara: Radsla for att inte fa det betyg man tycker att man &r vard eller behéver, och darmed
inte komma in pa den utbildning man vill ga.)

e Be eleverna titta pa bilden av korsningen: Vilken kdnsla tror ni hjalper er att genomféra en forandring?

Réadsla eller langtan? Be eleverna ringa in ordet radsla eller langtan pa post-it lappen i boken och beskriva sin
langtan/radsla langst ner pa sidan, bredvid post-it lappen.

Utvirdering/Kommentar: Lat eleverna beratta for varandra vad de skrivit i sina rondeller och uppmana dem att stilla
foljdfragor till varandra. Nar bérjar du? Hur ska du géra? Ar det ndgot du verkligen vill férandra, varfér? Behover du
hjalp av nagon? Vad ska du tdnka/saga till dig sjdlv om du bérjar falla tillbaka till din gamla ovana?
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Vad kan du paverka?
Syfte: Att fundera pa var instéllning och vad vi sjélva kan paverka.

Genomférande:

e Dela ut ett papper till eleverna.

e Be dem vilja en arbetsuppgift som de tycker &r svar eller som de tycker &r mindre intressant/inspirerande.
e De beskriver sin uppgift och skriver ner varfor de tycker det ar svart/inte inspirerande 6verst pa sitt papper.
e Be dem sedan fundera kring vad de sjélva kan paverka och skriva ner idéer de tycker &r bra.

Pastaenden att fundera kring om det behovs:

Vad kan ni sjdlva paverka?

e Komma i tid vilket leder till att...

e Lyssna noga pa genomgangar och stélla fragor.

e Arbeta med de arbetsuppgifter de far i stéllet for att...

e Sininstallning till situationen/dmnet/lararen .

e Om dmnet ar ”for latt” kan de be lararen om mer utmanande uppgifter.

e De kan sjalva utveckla uppgifter till att bli mer utmanande och omfattande.

e De kan aktivt koppla ihop det de lar sig i amnet till sddant de lar dig i andra @mnen samt till sddant de
lar dig utanfor skolan.

Om nagra elever tycker att alla @mnen &r roliga och fungerar bra far de fundera 6ver vad det ar de gér som far det att
bli sa.

Utvardering/Kommentar: Samla in lapparna och utvardera kontinuerligt vad som gjorts/kan goras for att férandra
situationen. For att fa till en féréandring som haller behdver vi trana/gora samma sak manga ganger.
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Om-sa-planer

For att lattare kunna hantera olika situationer pa ett satt som vi kdanner oss néjda med, kan vi i forvag
fundera ut en bra strategi. Detta for att veta redan innan vi kommer i en knepig situation hur vi vill agera.
Vi kan géra om-sa-planer. Da ar vi forberedda for vad som kan att handa och vad vi vill sdga.

”OM Kim fragar om jag vill ha en cigarett, SA siger jag tack, men nej tack.”
”OM génget ber mig félja med pa bio, SA ska jag beratta att jag maste plugga.”

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

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

Om-sa-— planer

Syftet: Att trana pa att hantera olika situationer (dilemman) pa ett satt som vi kdnner oss njda med pa lang sikt.

Genomfoérande:

1. Inled med att fraga eleverna om de nagonsin gjort ndgot som de senare angrat.

Berétta for eleverna om att for att kunna hantera olika situationer pa ett satt som vi kdnner oss néjda med behéver vi fun-
dera 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 gora sa har.

2. Las faktarutan i elevboken tillsammans.

Beratta: Vi kan skapa "om-sa-planer” som hjalper oss att agera medvetet och oberoende av vad andra tycker. Det hjalper oss
att kunna agera efter vara varderingar. Nar vi utsatter oss i fantasin for majliga fiktiva situationer och ser oss sjdlva agera pa
ett visst satt skapas i hjarnan en kognitiv malbild som 6kar sannolikheten att vi agerar enligt den planerade “mallen” nér vi
moter en liknande situation i verkligheten. Tekniken kallas kognitiv traning och bygger pa manniskans fantasiférmaga.

3. Ge eleverna tva minuter till att, tyst var och en, forsoka komma pa situationer dar man kan behdva en om-sa-plan. Det
kan vara situationer dar de reagerar pa ett satt som de egentligen inte vill. Det kan ocksa vara nar nagon annan sager eller
gor nagot som de tror att den personen egentligen inte ar sa n6jd med i efterhand. Be dem skriva ner dessa forslag pa varsin
post-it lapp.

Samla in post-it lapparna och skriv upp nagra av elevernas exempel pa tavlan. Folj upp med att be eleverna komma med for-
slag pa hur man kan agera konstruktivt, eller I3t det vara sa lange, och be eleverna forst fylla i sina om-sa-planer i elevboken
utifran deras exempel pa situationer.

4, Eleverna fyller i rutorna under "OM..” och ”SA..” i elevboken, antingen utifran egna situationer eller fran era gemen-
samma exempel fran ovan. De ska hitta bra strategier for hur de ska gora i de olika situationerna sa att de kdnner sig n6jda
efterat.

Utvirdering/Kommentar: Eleverna far vlja en situation och berétta fér varandra.

Fortsatt (eventuellt nasta pass) med att spela ndgon av spelvarianterna pa Om — sa — spelet pa nésta sida har i
handledningen.
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Om - sa — spel
Syfte: Att tréna pa att ta stallning, argumentera och ta kloka beslut.

Genomférande:

e Tafram materialet till spelet som finns pa nasta sida.

e Delain klassen i grupper om 4-5 personer.

e Dela ut sa att alla far minst 4 (grona) “sa-kort” som de lagger upp och ner i en hég framfoér sig. Lagg "om-korten”
(bla) i mitten pa bordet.

Det ar viktigt att uppmana eleverna att fordjupa diskussionerna och stélla foljdfragor till varandra nar de ska enas om
ett svar ar godkant eller inte.

Spelvariant 1:

e Spelet borjar med att en elev viander upp ett “om-kort” och ldser texten hogt.

e Ovriga i gruppen vinder upp sitt 6versta ”sa-kort”. Personen till vinster om den som l4st “om-kortet” ldser texten
pa sitt "sa-kort”. Nar de gatt laget om kommer gruppen 6verens om de forslag de tycker ar godkanda, de korten far
ligga kvar pa bordet.

e Ovriga kort lagger eleverna underst i sin hdg framfor sig. Nu dr det nésta persons tur att vinda upp och ldsa ett
"om-kort”.

e Spelet gar ut pa att eleverna far slut pa sina “sa-kort”, vilket innebar att de behdver argumentera for sin sak, och
avslutas nar en elev far slut pa sina ”sa-kort”.

Spelvariant 2:

e Enannan variant av spelet dr att eleverna far titta pa sina ”sa-kort” och vilja det/de kort som de tycker passar som
avslut pa “om-kortet”.

e  Personen till vanster om den som last “om-kortet” laser texten pa sitt “sa-kort”. Gruppen diskuterar och kommer
overens om meningen ar godkand eller inte.

e Godkant kort ligger kvar pa bordet, 6vriga kort tar eleven tillbaka.

e Nar de gatt laget runt ar det nasta persons tur att vanda upp ett “om kort”.

e Spelet gar ut pa att eleverna far slut pa sina “sa-kort”, vilket innebar att de behdver argumentera for sin sak, och

avslutas nar en elev far slut pa sina “sa-kort”.

Fortsatt med att:
Valja svarare dilemman som ni arbetar med i helklass. (Kanske utifran elevernas exempel fran forra passet.)
Exempelvis: Overgrepp pé nitet, rekrytering till en kriminell organisation eller frimlingsfientlighet.

Antingen diskukterar ni muntligt olika forslag pa SA... eller sa later du eleverna skriva ner sina forslag pa lappar som du
kontrollerar att de &r seriésa, samlar in, och darefter ldser upp for klasssen.

Se forslag nedan pa situationer som eleverna kan komma pa ”sa-kort” till:

e OM din kompis vill att du snattar en choklad, SA...

e OM nagon ber dig kla av dig framfér webbkameran, SA....

e OM du kanner till att det pagar rekrytering till en kriminell organisation, SA...
e OM du hér ndgon siga nagot rasistiskt, SA....

e OM dina kompisar vill att du hakar pa nar de ska géra nagot olagligt, SA...

e OM en kompis skriver nagot taskigt om en klasskamrat pa sociala media, SA...

Utvirdering/Kommentar: Detta spel kan med fordel anvandas i olika &mnen dér eleverna behdver trana pa att ta
stéllning, argumentera och ta beslut. Nar eleverna har tranat pa att ta beslut genom detta spel, sa kan de géra egna
"om-kort” och vid spelets gang komma med egna "“sa”-forslag.
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Om —sa — kort

OM Kim fragar om jag vill roka OM min kompis ber mig félja med OM jag ar osaker nar jag ska svara
pa bio kvallen innan ett viktigt prov pa en fraga infor klassen

OM nagra i klassen sitter och viskar
nar jag haller ett foredrag.

OM jag inte forstar en uppgift och
vantar pa hjalp.

OM nagon anvander krankande
ord.

OM du chattar och kédnner att du
egentligen borde sova.
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Ett proaktivt eller reaktivt forhallningssatt

Om Odysseus och sirenerna

| den grekiska mytologin kan man lasa om sirenerna. Dessa var en sorts fagelliknande vasen, som lockade
sjofarare i fordarvet genom sin vackra sang. De lurade sjofararna till sin 6, eller 14t dem ga pa grund — da
besattningen helt enkelt glomde av att styra da de var fortrollade av sangen. Sjéfararen Odysseus blev var-
nad for sirenerna av haxan Circe. Nar hans skepp skulle passera utanfor sirenernas 6, fick hans besattning
darfor stoppa vax i 6ronen, och sjalv lat han binda fast sig vid fartygets mast, sa att han skulle kunna lyssna
till sdngen i sékerhet pa skeppet.

Odysseus var medveten om vilka frestelser han skulle bli utsatt for, och vidtog atgarder for att undvika dessa.

Proaktiv/reaktiv

Né&r du tanker i forvag, planerar och forbereder dig pa olika situationer brukar man saga att du ar
PROAKTIV ("pro’ = fére). Motsatsen ar att du bestammer dig for vad du ska gora forst efter att nagot har
hant — du reagerar pa en situation. Da kan man saga att man ar REAKTIV (“re” = ater, tillbaka).

”"Om-sa-planerna” ar ett satt att tanka proaktivt. Vi tanker och planerar for hur vi ska gora, eller inte gora, i
en viss situation. Att plugga lite och ofta och se till att fylla pa med energi ar exempel pa proaktiva forhalln-
ingssatt. Allt i livet gar inte att planera och det kanske inte heller ar att féredra. Det viktiga ar att vi vet nar vi
tjanar pa att ligga steget fore och kan gora aktiva val, som vi ar néjda med i langden.

Proaktivt — Reaktivt

Syfte: Att forsta vad proaktiv och reaktiv betyder och hur det paverkar olika situationer.

Genomférande:
1. Las faktarutan tillsammans. Skriv upp proaktiv och reaktiv pa tavlan och be eleverna ge exempel pa ord som borjar
med pro eller re, till exempel prognos och respons. De far ocksa ge exempel nar de ar pro- respektive reaktiva.

2. Eleverna fyller i uppgifterna i elevboken.

3. Dela in klassen i grupper om cirka tre till fyra personer dar de ska ” Ge tips fran coachen — hjalp din kompis”. Varje
grupp far en situation att arbeta med dar de ska komma pa tre exempel pa hur de kan agera proaktivt i den situatio-
nen. Grupperna far olika situationer.

Exempel pa situationer:

e Er kompis ska gora en inlamningsuppgift. Flera ganger har den haft svart att komma igang och till slut lamnat in
forsent och inte varit sa n6jd med resultatet. Ge minst tre tips pa hur er kompis kan géra for att undvika detta nu.

e Er kompis &r alltid trott pa morgonen och forsta lektionerna i skolan. Kompisen vet att den behéver sova mer, men
har svart att komma i séng.

e Er kompis pluggar och pluggar men far sedan "alltid hjarnslapp pa provet och kan ingenting”.

Utvardering/Kommentar: Grupperna sammanstaller/skriver ner/anvéander bilder av deras tips som sedan blir ett ge-
mensamt collage for klassens tips. Det finns i klassrummet som en paminnelse.
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STUDIESTRATEGIER - nagra tips att testa

Syfte: For att 6ka sin uthallighet och hitta bra rutiner.

Genomférande: Las igenom tipsen tillsammans och sag at eleverna att valja tva tips som de testar under tva veckor.

Utvirdering/Kommentar: Utvirdera under foljande tva veckor vad som fungerat, vad de vill &ndra pa eller om de vill
lagga till ett annat tips att testa. Avsluta med att titta pa “Sammanfattning och egna reflektioner” i elevboken och be
eleverna att komplettera listan med egna reflektioner.

Inspirationskort

Syfte: Anvand behovs- och kdnslokorten for att beskriva och fértydliga beslut och vanor.

Genomférande: Dessa kort kan ni anvanda genomgaende under lektionerna. Nar ni pratar om beslut kan eleverna
valja en kansla kring det beslutet eller ett behov som beslutet tillgodoser. Samma sak med vanor. Vilken kénsla har
eleverna kring olika vanor/ovanor? Vilka behov finns kopplat till de olika vanorna?

Utvardering/kommentar: Vilket kdnns lattast att vélja, behov eller kdnsla? Inspirationskorten ar en hjalp for att
beskriva och fortydliga beslut och vanor. Se faktarutan nedan kring vad som oftast ligger till grund for vara beslut.

Vad grundar vi vara beslut pa?

Daniel Kahneman ar psykolog och tilldelades 2002 Riksbankens pris i ekonomi till Alfred Nobels minne
for sin forskning om hur manniskor fattar ekonomiska beslut. Han menar att vi har tva system for besluts-
tagande, system 1 och 2. De allra flesta av vara beslut sker snabbt och effektivt med hjalp av vara tidigare
erfarenheter och utifran vara kanslor, system 1.

System 2 anvands for att tanka i flera led, att samla in och vikta information, att 6vervinna en impuls, att
fokusera pa nagot svart.

Det ar bra att System 1 tar de flesta besluten at oss, annars skulle vi bli oandligt ldangsamma. Eftersom
System 1 utgar fran vara erfarenheter, sa blir vara intuitiva beslut bast i stabila miljéer dar vi har haft
manga upprepade situationer. System 1 kan da hantera stora och komplexa fragor mycket effektivare an
System 2. Men i ovana situationer, och infor sarskilt viktiga beslut, ska vi vara vaksamma. Da ska vi se till
att System 2 ar inkopplat.

AVSLUT OCH UTVARDERING AV MODUL 3

Motivationslyftet stravar efter att hjalpa skolan och dig som larare att na konkreta resultat inom ramen for det varde-
grundsarbete som Laroplanen foreskriver. Vi kommer kunna identifiera sddana resultat pa ett tydligt satt forst efter tre
ar, efter att programmet avslutats. Men vi kan redan nu samla in information som ger oss vardefulla indikationer pa
vad som tycks fungera bra, och vad som behover forbattras. Nu nar du har avslutat Modul 3 ber dig darfor Iata elever-
na fylla i Modulenkat 3. Du hittar en lank till enkaten pa intranatet. Vi stéller fyra till fem fragor som eleverna behover
cirka fem minuter att svara pa. Elevernas svar kommer hjalpa oss att forstarka programmet, underlatta for er larare
och, sa smaningom, bedoma till vilken grad vi har natt de forvantade resultaten. Tack for din hjalp!
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