LAGSTADIET INTRODUKTION OCH OVERSIKT

Motivationslyftet — varfor och hur?
“Motivationslyftet bidrar till att elever férbereds bdde kunskapsmdssigt och i sin personliga mognad pd kraven som
stdlls pa dem idag och i framtiden. Vi tror pa en holistisk skolutbildning ddr sjélvkénsla och personliga kompetenser
vdrderas lika hégt som dmneskunskaper. ”

(Vision Motivationslyftet by Star for Life)

Introduktion:

En sdker prognos for framtiden ar att dagens elever kommer att méta en varld med hog forédndringstakt och med krav
pa snabba anpassningar. De kommer att behdva hantera kriser och motgangar och I6sa globala problem med hjalp av
kreativitet och uthallighet. De kommer dven att behova lara sig att reflektera 6ver sig sjdlva och sin omgivning, med
syfte att fatta kloka och genomtédnkta beslut. Detta ar egenskaper som behovs tranas tidigt for att rusta eleverna infor
kommande utmaningar och méjligheter.

Varfor behovs kontinuerlig motivationstraning i den svenska skolan?

Inom idrotten finns en medvetenhet om den prestationshdjande effekten av mentala traningsmoment och deras be-
tydelse for elitidrottarens psykiska valbefinnande. Bade skol- och idrottsforskningen visar tydligt att det finns ett antal
mentala férmagor som ligger till grund for att kunna prestera och samtidigt ma bra. Dessa formagor ar till exempel att
aktivt kunna vélja sina varderingar for att skapa en inre kompass, att med uthallighet kunna fokusera pa en uppgift, att
genom sjalvdisciplin kunna motsta kortsiktiga beléningar, att vélja sitt forhallningssatt i en situation for att géra kloka
val, att styra sina beslut utifran egna malbilder och att ha tillgang till sina emotionella drivkrafter.

En stor del av vara unga paverkas av lag sjalvkadnsla och bristande motivation att engagera sig i sitt skolarbete — ett pro-
blem som bara 6kar ju dldre eleverna blir. De ar ocksa ofta vilsna nar det galler egna malbilder for sin framtid. Manga
elever som lamnar grundskolan nar inte upp till kunskapskraven och lamnar skolan utan fullstandiga betyg.

| skolans 6vergripande mal (Lgr 22 kapitel 1 och 2), finns en tydlig beskrivning av vilka icke-kognitiva férmagor eleverna
behover utveckla under sin tid i grundskolan for att 6ka sitt vdlmaende och samtidigt sin prestationsférmaga i skolan.
Forskning visar tydligt att schemalagt forskningsbaserat arbete med elevernas inre motivation och vardegrund behoéver
paborjas tidigt under skolgangen for att hjdlpa dem att bibehalla den positiva grundinstéllning de flesta barn har nar de
borjar skolan. | arskurs 5 uttrycker fortfarande tre av fyra svenska elever att skolarbetet gér dem nyfikna, men i arskurs
8 ar det inte ens halften som tycker att nyfikenheten vécks.

Ibland, eller till och med ofta, satsas det i skolan pa problemlésande punktinsatser mot mobbning, alkohol och droger,
men ofta utan fokus pa att uppna langsiktiga effekter nar det galler elevernas tanke- och beteendevanor.

Manga varderingar grundlaggs i de tidiga tonaren, vilket paverkar den egna sjalvbilden, sjalvfortroendet och synen

pa framtiden. Det &r darfor det ar sa viktigt att motivationstréning introduceras tidigt i barnens liv, sa att formagan till
engagemang, kreativt tdnkande och nyfikenhet fortsatter att vara en sjalvklar del av deras skolgang aven pa hogstadiet
och gymnasiet. Malet med detta material &r att inspirera elever till sjdlvreflektion och personligt ansvarstagande for
sina studier, sin framtid, sin halsa och sin omgivning sa tidigt som mojligt.

Hallbart larande bygger inte enbart pa prestationsresultat. Motivationslyftet bidra ocksa till att starka
elevernas sjalvbild for att langsiktigt forebygga psykisk ohdlsa sdsom stressymptom, sjalvskadebete-
ende och depression. Ovningarna i det pedagogiska materialet ska ge eleverna vardefulla verktyg att
anvanda bade i och utanfor skolmiljon.

\/ Fokus i materialet for lagstadiet ligger i forsta hand pa att skapa en trygg grupp och trygga individer,

samt att starka elevernas sjalvbild — en positiv sjalvbild med bade stark sjdlvkansla och gott sjalvfor-
troende. Eleverna far dven mojlighet att trana visualisering och uppmuntras till ett kreativt tankande.

Var forhoppning ar att alla elever i grundskolan, utifran sina férutsattningar, ska fa en mojlighet att 6ka sin motivation,

inldrning och sitt sjalvliedarskap, samt forbattra sin férmaga till reflektion kring sig sjalva och sin omgivning. Férmagor
som vi vet ar viktiga for att prestera och ma bra — nu och i framtiden.
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Motivationslyftet — vad ar det och varfér behovs det?

Motivationslyftet by Star for Life har sina rotter i organisationen Star for Life, som startade 2005 med mentala tranings-
program pa high schools i Sydafrika och Namibia for att ge barn i de mest HIV- drabbade regionerna mgjlighet till en
battre framtid. Intentionen har varit att 6ka elevernas inre motivation att paverka sin framtid genom engagemang for
sina studier och sin halsa. Over 450 000 elever har idag genomgatt det afrikanska programmet sedan starten. 2013
borjade arbetet med att utveckla en metod och ett utbildningsprogram anpassade for svenska grundskolor. Motiva-
tionslyftets traningsprogram for elever i Sverige utgar fran den svenska laroplanen, Lgr 22 kapitel 1 och 2, samt Barn-
konventionen och FN:s Globala hallbarhetsmal.

Metoden Motivationslyftet ar ett forebyggande och framjande utbildningsprogram for att ge skolor en méjlighet att
pa ett strukturerat satt arbeta med motivation, varderingar, sjdlvkansla och sjalvledarskap. Foljande erbjuds idag till
skolorna:

e Elevprogram
e Personalprogram for all skolpersonal (pedagoger, studievagledare och elevhilsa)
e Inspirationsmaterial for vardnadshavare

Programmen féljer samma metodik, men skiljer sig at nar det giller omfattning, upplédgg, teoretiska kunskapsmoment
och 6vningar.

Metodbeskrivning

Grundprinciper for att na en langsiktig effekt med motivationstraning:

Helhetstédnk och inkludering:
e Utbildningsprogrammen inkluderar elever, skolpersonal och vardnadshavare.
e  Programmets upplagg ska vara sa flexibelt att det &r mojligt for pedagogen att anpassa 6vningar och verktyg
efter sin elevgrupp.

Kontinuitet och praktisk forankring:
e Metoden &r ingen kortsiktig aktivitet eller ett tidsbegransat projekt, utan bygger pa langsiktig traning och uthal-
lighet.
e  For att eleverna ska kdnna att programmet dr meningsfullt och pa sa satt na en langsiktig effekt, anvands de
olika delarna, 6évningarna och verktygen kontinuerligt och integrerat i undervisningen pa avsatt tid och i olika
amnen.

Langsiktighet:
e Metoden Motivationslyftet har ett férebyggande och framjande fokus, som vill rusta barn och ungdomar for
framtiden. Aven om &vningarna kan anpassas till pdgdende utmaningar eller problem, s& ar det langsiktiga
perspektivet centralt.
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Uppldgg

Metoden som Motivationslyftet utgar ifran bestar av fem arbetsmoduler. | varje modul tranas mentala formagor
genom olika psykologiska arbetsmetoder och verktyg. Syftet ar att befasta kunskapen, och astadkomma en langsiktig
forstaelse for den praktiska nyttan av traningen kopplat till elevens studier, fritid och valmaende. Metoden och det
pedagogiska handledarmaterialet bygger pa aktuell forskning kring hjarnan, pedagogik, psykologi och motivation.

Varje farg representerar en arbetsmodul som innehaller 6vningar och material for mentala formagor. Varje férmaga
introduceras med teoretiska faktatexter som inspiration och stdd till pedagogerna, och de kompletteras med konkreta
ovningar som sedan forankrar kunskaperna pa ett djupare plan.

Att trdna sin mentala styrka kan jamforas med fysisk traning dar olika traningsformer kan leda till samma resultat. Din
benstyrka kan till exempel trdnas med maskiner eller genom 6vningar dar du anvander din egen kroppsvikt. P4 samma
satt foredrar vissa manniskor att lara sig genom att prova direkt, medan andra behéver reflektera en langre period for
att komma till samma insikter. Darfor erbjuder det pedagogiska materialet olika 6vningar som ska trana samma forma-
ga. Vissa 6vningar bygger pa enskild reflektion eller gruppreflektion, medan andra 6vningar &r fysiska dvningar som ska
ge ett upplevelsebaserat larande.

e Upplagget bygger pa att det finns en avsatt tid i elevernas schema och att arbetet dven integreras i amnena.
Nar programmets olika delar anvands kontinuerligt och integrerat i undervisningen, bade pa avsatt tid och i
olika @mnen, kan eleverna lattare forsta syftet och kanna att det &r meningsfullt och vardefullt. Pa sa vis nas en
langsiktig effekt.

e Pedagogerna forbereder och arbetar med materialet i arbetslag och @mneslag, sa att det blir en naturlig del i
undervisningen.

Varderingar
och malbilder

Kommunikation
och hallbar
utveckling

Motivation
och drivkraft

Halsa Vilja
och larande och beslut
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Forslag pa arlig tidsplan
Uppstart: Augusti

Modul 1: September-Hostlov
Modul 2: Hostlov-Jullov

Modul 3: Januari-Sportlov

Modul 4: Sportlov-Pasklov

Modul 5: Pasklov-Sommarlov

Hostlov-Jullov Januari-Sportlov
Modul 2 Modul 3

Modul 1

UPPSTARTAOVNINGAR

Sportlov-Pasklov
Modul 4

Pasklov-Sommarlov
Modul 5
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Vanliga fragor om anvdndning av materialet

Kan och ska man géra samma 6vning flera ganger?

Det enkla svaret ar att 6vningarna ska goras flera ganger, men gdrna med sma variationer. Precis som knaboj kan varie-
ras genom att till exempel ldgga tyngden pa olika delar av foten, med hinderna ner eller upp eller med benen isar eller
ihop, sa kan dven 6vningarna i detta material varieras for att underhalla elevernas motivation och engagemang. Men
slutsatsen ar densamma som inom fysisk traning — en muskel byggs upp genom kontinuerlig tréning och repetition.
Punktinsatser ger séllan langsiktiga effekter.

Vid 6vningarna kan du hitta forslag pa hur de kan varieras, samt inspiration till hur évningen kan integreras i olika
amnen.

Maste jag hinna med alla 6vningar i varje modul?
Det viktiga ar att komma ihag att traningen alltid siktar mot foljande mal:
e Eleven ska forstd vikten av varje férmaga som trinas, det vill sdga VARFOR det &r viktigt att till exempel trdna sin
uthallighet.
e Eleven ska se en konkret koppling och nyttan av att starka dessa férmagor, dels i sitt skolarbete, men aven i livet
utanfor skolan.
e  Eleven ska uppmuntras till att testa verktygen i vardagen.
Det finns ett antal 6vningar i varje modul. Tanken &r att dessa ska genomforas under ett |asar. Du foljer lararhandled-
ningen som den ar eller sa stannar du upp vid ndgon 6vning och trénar extra pa den formagan genom att skapa nya
variationer av 6vningen. Det viktiga ar att alla férmagor tranas dven om inte alla 6vningar gors.

Vad behdver jag tinka pa nar jag introducerar en 6vning?

For att nd den 6nskade effekten &r det viktigt att eleverna forstar syftet. Annars finns en risk att 6vningen upplevs som
meningslos, trakig eller som “roliga timmen”. Kom ihag att ta god tid pa dig att introducera évningen och paminna om
vilka regler som géller for att skapa trygghet i gruppen.

Kan jag utveckla egna 6vningar?

Se det pedagogiska materialet som en inspiration och anvand garna din egen fantasi for att hitta nya variationer pa
ovningarna. Det viktigaste ar att tydligt forklara syftet med varje 6vning kopplat till den 6nskade formagan som ska
tranas.

Hur avslutar jag 6vningar?

Likt introduktionen och syftet ar slutet av varje 6vning viktigt for att na och férankra insikter och resultat. Har skapar
du en koppling till elevernas verklighet. De ska kunna utvardera och dra slutsatser, och fa mojlighet att ta del av andras
funderingar. Darfor ar det viktigt att syftet med 6vningarna ges fokus och utrymme — bade i inledningen och avslutning-
en av évningen.

Hur far jag in 6vningarna i min amnesundervisning?

Ambitionen &r att metod och material ska kunna anvandas inom ramen for varje dmne. Oavsett om det dr inom
sprakundervisningen, under ett NO-prov eller vid mentorstid, sa finns maojlighet att integrera metod, satt att tanka,
verktyg och material utan att det paverkar undervisningstiden. Verktyget “Skattkistan” eller en enkel “tidslinjeévning”
kan vara en bra start infor ett prov eller for att inleda ett @mnesomrade. Det viktiga ar att du som pedagog kan se en
tydlig koppling mellan 6vningen och malen i din undervisning.

Vi har precis borjat med Motivationslyftet pa var skola — dr det nagot speciellt vi behover tanka pa i starten?

N&r ni borjar arbeta med Motivationslyftet rekommenderar vi er att under forsta lasaret borja med materialet for ak

4 for samtliga arskurser. Detta for att ni som pedagoger ska fa ett gemensamt satt att tdnka, ett gemensamt sprak och
forhallningssatt, for att sedan fordjupa er kommande ar.

Ovningarna for 8k 5 och &k 6 hdnvisar d& och da tillbaka till dvningar i k 4. Detta &r ocksa en anledning till att genom-
fora samtliga 6vningar i ratt ordning. Till en del évningar vill vi att eleverna har en skrivbok (A4-format) som de skriver i
under samtliga arskurser och som de ocksa kan klistra in de elevsidor som finns i lararhandledningen.
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