IM MODUL 2

Formaga: Satt upp mal och tydliga visioner som skapar riktning och driv-

kraft framat

Ovning: Satt ihop din drémpaj

Introduktion till pedagogen:

Att tanka igenom livets olika delar, hitta balans och ha malbilder pa kort och lang sikt hjalper oss att “styra ratt”.
Nu ska eleverna fa arbeta med tydliga mal. Vad klarar just dina elever av? Anpassa! Kanske vill ni arbeta med en

“pajbit” i taget eller lata eleverna fundera 6ver helheten pa en gang?

Syfte:
| foljande 6vningar far eleverna tréna pa att satta upp mal (kort- eller langsiktiga) och visualisera malbilder kopplade

Drompajen

Har ser du en cirkel som vi kallar fér drompaj, med sex olika
falt: Relationer, hélsa, framtida varld,

framtida jobb, utbildning och fritidsintressen. Dessa falt ar
viktiga delar av livet.
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pratar om drdmmar anvands verktyget Drompajen. Verkty-
get hjalper oss att sprida vara drommar och framtidsvision-
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vad som ar viktigt for oss i livet. Istallet for att uppleva att
livet rasar samman nar en drom gar i kras kan vi fokusera
pa de malbilder som fortfarande ar majliga. En elitidrottare
kan lattare hantera en misslyckad tavling om den vet att det
finns andra delar i livet som fungerar val och som kan leda
till andra uppsatta mal och drémmar, sa som goda vanner
eller att det gar bra i skolan.

Genom att titta pa vara egna drompajer kan vi se att vissa drommar hor ihop och ar beroende

av varandra. Om vi vill satsa pa en hog prestation i skolan behéver vi ha tydliga malbilder dven for var

hélsa. Vi behéver till exempel dta och sova bra. Pajbitarna hor alltsa ihop, som pusselbitar i vara liv.

Ibland kan drommar istallet konkurrera med varandra. Detta gor att vi behdver kompromissa med oss
sjdlva och bestamma vilket mal som &r viktigast just nu. Ett hogt satt mal i skolan kan géra att vi behover
prioritera. Det kan betyda att under en period maste vi plugga hart och prioritera bort tid med kompisar.

MINA MAL OCH MITT MINDSET

till malen. Ju mer konkreta och tydliga malen &r, desto lattare ar det att faktiskt nd dem. | detta arbete handlar det inte

framst om att formulera “ratt” mal, utan om att tréna pa att tanka framat, utifran varje enskild elevs férutsattningar,
men ocksa att reflektera 6ver vad som ar rimligt och majligt. Elevernas tankar och anteckningar kan sedan ligga till
grund vid utvecklings- och mentorsamtal eller vid samtal med SYV. Malen plockas med fordel fram regelbundet for att
bade motivera och paminna eleverna, men ocksa for att ge dem mojlighet till att revidera malen under lasarets gang.
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IM MODUL 2 MINA MAL OCH MITT MINDSET

Material:
e Elevblad "Mal hjalper oss att orka mer! Vilka mal har du?” och “Drompajen”.
e Pennor.

Genomférande:

1. Inled gérna med nagot som vacker elevernas intresse. Det kan forslagsvis vara att du visar ett foto pa dig sjalv nar du
var barn och berattar om vad du dromde om d3, eller bjud in en person utifran som kan beratta om “sin resa” (rektorn
pa skolan, en tidigare elev eller nagon som pa ett bra satt kan lyfta vikten av att ha drommar och satta upp mal). Alter-
nativet kan vara att visa en del av en dokumentar dar personen uttrycker ett tydligt mal som sedan uppnaddes.

2. Titta pa elevbladet "Mal hjélper oss att orka mer! Vilka mal har du?”. Uppmuntra eleverna att borja reflektera. De
kan antingen samtala tva och tva utifran tankebubblorna eller enskilt skriva ner sina tankar. Det &r vardefullt att samla
elevernas tankar i exempelvis Menti eller Padlet, for att sedan anvdanda som underlag for diskussion. Betona syftet med
ovningen. Se syftet.

3. Lat eleverna arbeta med elevbladet Drompajen, dar de ska satta upp konkreta och nabara mal inom nagon/nagra
delar av livet. Valj ett satt att arbeta pa som passar just dina elever, som dven innebar uppféljning pa nagot satt.

Mina relationer (familj,
ovrig slakt, vanner,
Mina fritidsintressen klasskompisar...)

Mina Mina
Aididsintressen relationer

Vill jag fortsatta att o ] Min hélsa och hur jag mar
Mm;nsaf Min
plugga? Vad i s3 fall? wbildr halsa

 pamtidd g oatida
M,naJoéé Min WA

Det har yrket drommer jag om
Detta kan jag gora for andra.

Avslutning:

4. SAMMANFATTA: Att ha konkreta och tydliga mal hjalper oss att orka plugga, gora ett bra jobb pa praktiken/arbets-
platsen eller ta hand om vara relationer. Nar vi har mal far vi kraft att ta oss igenom perioder och uppgifter som inte ar
latta. Detta ar en viktig del av livet.

5. UTVARDERING: Vad har du lart dig av denna dvning?
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IM MODUL 2 MINA MAL OCH MITT MINDSET

Extradvning: Tio saker jag vill gora innan jag fyller 30

Material:
e Nagot att anteckna pa.

Genomférande:
1. Lat eleverna gora en lista 6ver saker de vill uppleva och hinna med innan de fyller 30 ar.
Hur skulle din lista se ut om du bara fick valja ut tio saker? Skriv listan.

2. Lat eleverna darefter fundera pa vilken/vilka av dessa 6nskningar de skulle kunna goéra redan i ar?
Vad vill du géra redan i ar?

e  Finns det ndgot som hindrar dig?

e Om det ar ett langsiktigt mal, vad kan du gora denna vecka for att ta ett litet steg framat?

e Vad kan du gora for att skapa goda forutsattningar att lyckas?

3. Om det passar far eleverna sedan berétta om sina drommar och planer.

Extradvning: Andras drommar om mig

Genomférande:
1. DISKUSSION ELLER ENSKILD REFLEKTION
e  Finns det andra som har drémmar at dig som paverkar dig? Vilka skulle det kunna vara? Varfor ar det sa tror
du?
e  Finns det nagra drommar som gar i arv i din slakt? Vad jobbade exempelvis dina far- och morforaldrar med?
e Vilka anledningar finns det att folja sina egna drommar?

Avslutning:
DISKUSSION OCH SAMMANFATTNING EFTER EXTRAOVNINGARNA
e Hur gick det att satta upp mal. Vad var latt/svart att komma pa?
e Ardet viktigt att vadga drémma? Varfor/varfor inte?
e Vad grundar sig dina drémmar pa? Varfor drommer du just om detta?
e Har dina drommar funnits med dig hela livet, eller ar det “nya” tankar och énskningar?
e Upplever du att dina drommar ar mojliga att na? Om ja — hur ser din plan ut? Om nej — hur kan du na en bit pa
vagen? Vilket stod behover du for att lyckas?

UTVARDERING: Vad har du lart dig av denna 6vning? Till exempel att drémmar inte enbart handlar om yrken och karri-
ar, utan om alla delar i livet.
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Elevblad

Mal hjalper oss att orka mer! Vilka mal har du?

Jag ska borja trana.

Om ett ar vill jag kunna
springa en mil utan att
behdva stanna.

Jag vill ha ett bra liv.

Jag ska sova mer.

Jag vill vara ihop med
nagon som respekterar
mig

Jag ska borja trana.

Efter sommaren ska jag ha
sparat ihop tillrackligt med
pengar for att kdpa en ny

telefon.

Jag vill bo i USA minst
ett ar efter att jag har
gatt ut gymnasiet.



Elevblad

Drompajen

Mina fritidsintressen Mina relationer (familj, slakt, klasskompisar...

Mina M/.na
Fitidsintressen reladioner Min hilsa och hur jag mar
Vill jag fortsatta att plugga?

Vad i sa fall?

Min&

Lebildning® i

halsa

. frasttidd . g asitidd
Mlnado'zé Min ,/gr/d

Detta yrke drommer jag om Detta kan jag gora for andra



