IM MODUL 2 MINA MAL OCH MITT MINDSET

Formaga: Hantera hinder och rikta fokus mot det du kan paverka

Ovning: Att hantera hinder dr en del av malet och 6kar din resiliens, det vill
saga din mentala motstandskraft.

Introduktion till pedagogen:

Att mota och hantera hinder och motgangar ar en del av livet, och genom att géra eleverna medvetna om detta lar
de sig att hantera utmaningar pa ett mer konstruktivt satt. Resiliensbegreppet anvands ofta for att beskriva graden av
motstandskraft vi manniskor har. Resiliens behéver tranas och byggas upp sa att eleverna med sjalvfértroende kan ta
sig an utmaningar och motgangar.

Anvand garna Skattkistan som in- och utcheckningsmetod i dina olika @mnen for att trana eleverna pa att mer kontinu-
erligt reflektera 6ver sin instédllning och insats. Se elevblad “In- och utcheckning — Skattkistan”.

Syfte:

| denna 6vning far eleverna okad for-
staelse for att hinder ar en del av malet
och livet. Genom att trdna pa att inta ett
mer dynamiskt mindset och forséka hitta
I6sningar pa problem och utmaningar,
hjalper vi eleverna att inte ge upp.

Genomférande:

1. Om det passar din elevgrupp sa kan ni borja med att tillsammans lasa dikten “Jag 6nskar dig inte guld, mitt barn” av
forfattaren och publicisten Erik Lindorm. Vagen kan ses som en metafor for livet och stenarna de hinder och motgangar
som vi ibland méter.

Jag 6nskar dig inte guld mitt barn

ej heller pengar och makt.

Jag énskar dig modet att vara dig sjdlv
och sta for det du har sagt.

Jag 6nskar dig inte en stenfri viig

men kraften att vdga ga.

Jag énskar dig vinner i ett rikligt matt
och vénner att lita pad.
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2. Diskutera diktens innehall och lyft garna tankar om vad som ar viktigt i livet, att vi har olika forutsattningar, men att
det som ofta ar viktigast for oss ménniskor ar gratis. Ta dven hjalp av meningen “Det vi 6nskar ar inte alltid det vi beh6-
ver och det vi behéver ar inte alltid det vi 6nskar” for att diskutera med eleverna vikten av att bli utmanad ibland.

3. Titta sedan pa filmen “1 000-kronorsloppet”.
https://www.youtube.com/watch?v=2dKQG6R5zQs

4. Fanga upp tankar och reflektioner efter filmen (enskilt eller i helgrupp).
5. Visa Skattkistan och forklara vad den symboliserar.

SKATTKISTAN

Verktyget hjadlper oss att sortera

ut vad vi kan paverka och vad vi Det som hamnar i Skattkistan &r det som du kan paverka. Det du
inte kan paverka. inte kan paverka hamnar utanfér kistan och det far du férsoka
acceptera. Det ar inte alltid Itt, men om du lyckas fokusera pa
Vad ska jag lagga mitt fokus och det som &r inom din kontroll, sa sparar du mycket energi och da
min energi pa? mar du ocksa bittre.

TIPS! Alla verktyg finns pa intranatet om du vill skriva ut och satta
upp dem pa vaggen i klassrummet.

Sammanfatta budskapet for eleverna: Att hantera motgangar ar en del av livet. Livet ar inte rattvist och vara startlinjer
ligger olika langt fram. Detta maste vi bara acceptera och forsoka forhalla oss till — det ar utanfér Skattkistan. Det ar
darfor viktigt att vi inte jamfor oss med varandra, utan istallet forsoker hitta var egen vag framat — att ha fokus pa det
som finns i var egen Skattkista. Det &r ocksa viktigt att vi i klassen hjalper varandra att lyckas. (Papeka dven risken att
hamna i offerrollen om vi lagger vart fokus pa det som ar utanfor Skattkistan.)

6. Lat eleverna arbeta med foéljande exempel for att 6ka forstaelsen for verktyget Skattkistan. Be eleverna enskilt eller i
par att fundera pa om situationerna hamnar i eller utanfér Skattkistan:

Forslag pa situationer:
e Att min basta kompis har flyttat till en annan stad.
e Attt nasta lektion ar det matteprov.
e Attt det regnar.
e Attjaginte vet vilka sidor jag har i laxa.
e  Attjag ar allergisk mot nétter.
e Vem som ar min larare i engelska.
e Attjagar trott.
e Vad mina kompisar skriver pa Instagram.

Det viktiga ar inte att alla tdnker samma hér, utan att man blir medveten om att vissa saker kan vi kontrollera, andra
maste vi forsoka acceptera. Vi kan daremot alltid vélja att férhalla oss till situationer pa ett klokt satt. Vara mindset ar

darmed alltid i var Skattkista.

7. Samla ihop diskussionerna och lat eleverna komma med férslag pa hur man kan inta ett mer dynamiskt mindset i
situationer som ar utmanande genom att hitta [6sningar eller kloka satt att forhalla sig.
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Avslutning:
8. SAMMANFATTNING: Aterkoppla gérna till citatet: “Jag kan inte detta... nnu!”

Slutsats 1: Traning gor att du blir battre. Om du har denna installning har du storre chans att lyckas med det du vill och
na dina mal.

Slutsats 2: Att bara lagga energi pa sadant du kan kontrollera gér att du sparar energi och orkar mer.

9. UTVARDERING: Vad har du lart dig av denna 6vning?

Extradvning: Hantera hinder med hjalp av att fokusera pa du kan paverka
— och ett dynamiskt mindset

Genomférande:
1. Repetera kort vad verktyget Skattkistan star for utifran punkt fem i forra 6vningen.

2. DISKUSSION eller ENSKILD REFLEKTION:

a) Nar upplever du att det kdnns svart att genomféra det du har planerat eller behéver géra? Finns det nagon specifik
situation da du ofta kdnner motstand och att du inte vill? | skolarbetet, pa fritiden, i relationer... TIPS! Har kan du som
pedagog borja med att ge exempel utifran dig sjalv for att fa igang elevernas tankar.

b) Vad tror du att detta motstand beror pa? Exempelvis andras forvantningar, dina egna krav, for svar eller trakig upp-
gift, bristande sjalvkansla/sjalvfortroende, fysiska hinder, forstar inte meningen med uppgiften.

¢) Vad kan du gora for att anda ta tag i uppgifter som du kdnner motstand infér, men som du vet att du borde eller
maste genomféra? Ge varandra tips!
Exempelvis:
e Dela upp uppgiften i mindre delar (delmal).
e Be om hjilp.
e Vilj en trevlig miljo for att genomfora uppgiften.
e Prata med en kompis som har lattare att genomféra uppgiften och som kan inspirera dig, eller 16s uppgiften
tillsammans.
e Bestdm en beloning som du far efter genomférd uppgift.
e  For att peppa dig sjalv, tank pa en liknande uppgift som du har gjort tidigare da du lyckades. Hur gjorde du da
for att lyckas?
e  FoOrsoka att addera sadant som &r lustfyllt under tiden du l6ser uppgiften (lyssna pa bra musik, ta korta pauser
varje halvtimme...)

Avslutning:
3. SAMMANFATTNING: For att lyckas med skolarbetet, pa en praktikplats/arbetsplats eller med sadant vi gor pa fritiden
behdver vi lara oss att hantera hinder och hitta strategier for att inte ge upp.

Paminn om citatet: “Jag kan inte detta...dnnu”.

4. UTVARDERING: Vad har du lart dig av denna 6vning?
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Elevblad
In- och utcheckning — Skattkistan
Namn:

Incheckning

Vad kan jag gora for att den har lektionen ska bli bra for mig? Skriv tva saker:

Vad kan jag gora for att den har lektionen ska bli bra fér mina klasskamrater?
Skriv en sak:

SKATTKISTAN

Verktyget hjalper oss
att sortera ut vad vi kan
paverka och vad vi inte

kan paverka.

Vad ska jag lagga mitt
fokus och min energi pa?

VIK
Utcheckning
Blev lektionen bra? Satt en ring. JA NEJ
Varfor?
Hur var min egen insats?
1 2 3 4
0% 25% 50% 75%

SA DAR

100%



