IM MODUL 2 MINA MAL OCH MITT MINDSET

Formaga: Stark dig sjdlv och andra genom uppskattning

Ovning: Att uppskatta sig sjilv och andra

000000000 OCGOGOTS
Introduktion till pedagogen:

Sjalvkansla och sjalvfértroende
Att bli medveten om skillnaden mellan sjdlvkansla och sjalvfortroende hjdlper oss att veta hur vi kan starka oss sjalva
och andra.

N&r vi ger arligt menad positiv aterkoppling till varandra om hur VI AR, s8 gér vi den andra personen bade gladare och
modigare, men vi hjilper ocksa till att stirka personens SJALVKANSLA. Till exempel: “Jag tycker att du var modig som
vagade saga ifran i den situationen”. Sjalvklart ska vi ocksa beréatta for varandra om sadant som vi ar duktiga pa, det VI
GOR, vilket bidrar till att den andre personen inte bara blir gladare och modigare, utan hjilper dven till att starka perso-
nens SJALVFORTROENDE. Till exempel: “Jag tycker att du &r s duktig p3 att sjunga”.

Sjalvkansla

Sjalvkansla handlar om hur vi kdnner och tanker om oss sjalva, hur vi ser pa var person, bade med starka och
svaga sidor. Den kan variera och beror pa situationer och méanniskor omkring oss.

Vi mar bast om det finns en balans mellan var sjalvkansla och vart sjalvfortroende. Din sjalvkansla och ditt
sjalvfortroende ar farskvaror och behover fyllas pa hela livet.

Sjalvkanslan kan jamféras med var fysiska kondition. Var kondition kan vi trdna upp genom att trana vara
muskler och var syreupptagningsformaga. Sjalvkansla ar vara mentala muskler och var inre kondition som vi
ocksa behover trana upp genom att starka férmagor — som att ha egna drommar, beskriva positiva egenska-
per vi har, kunna bestdmma vad som definierar oss, kunna satta granser, fokusera pa det vi kan paverka och
sa vidare. Du sjalv och manniskor runt omkring dig paverkar hur du ser pa dig sjalv. Sjalvkanslan véxer i en
miljo dar vi kdnner oss omtyckta och behdvda.

N&r du har en stark sjalvkansla kdnner du att du &r bra som du ar och vagar var dig sjélv. Du kanner dig varde-
full precis som du ar trots att du inte alltid gor ratt. Du vagar ta beslut som &r bra for dig, du vagar be om
hjalp och sdga emot och sta for din asikt.

Sjadlvkansla — det vi ar
Sjalvfortroende — det vi gor

Tips for att starka din sjalvkdnsla:

e Jamfor dig inte med andra. Var snall mot dig sjalv och tank snalla tankar, peppa dig sjalv.

e Skriv en lista pa dina bra egenskaper.

e GOr nagot som du ar bra pa. Det ar lattare att starka sjalvkanslan nar du kanner sjalvfortroende.
¢ \/aga prova nya saker, ge inte upp, forsok igen.
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Syfte:

| denna 6vning far eleverna trdna pa att férstd och hitta en balans mellan sjilvkinsla och sjilvfértroende. Ovningen gar
ocksa ut pa att ha fokus pa att bry sig om andra och sin omgivning. N&r eleverna férstar att de inte AR sina misstag, det
ar bara ndgot de GOR, blir det ocksa lattare att méta hinder och ta sig férbi dem genom att forséka igen.

Material:
e Elevblad “Att uppskatta sig sjalv och andra”.
e Pennor.

Genomférande:
1. DISKUSSION eller ENSKILD REFLEKTION: Skriv citatet pa tavlan: “Jag ar min egen hardaste domare” och |at eleverna
diskutera eller enskilt reflektera éver:

A. Vad betyder detta?

B. Det &r viktigt att vi dr schyssta mot andra. Ar det ocks& viktigt att vara snall mot sig sjalv? Varfor/Varfor inte?

2. DISKUSSION: Vad gor och sager man nar man vill ge nagon annan uppskattning och berom?
A. Hur visar man uppskattning gentemot andra? Lat eleverna komma med férslag och skriv upp dem pa tavlan.
B. Vad kan man s&aga nar man vill ge ndgon annan en komplimang eller berém? Skriv upp elevernas forslag pa tavlan.

Markera sedan vilka komplimanger som boostar sjilvfértroendet — det VI GOR bra — med en firg. Markera det som
boostar sjilvkanslan — hur VI AR som ménniskor — med en annan farg. Férklara skillnaden igen och beritta att vi mar
som bdst nar vi har en god balans mellan sjalvfértroendet och sjdlvkanslan.

DISKUSSION eller ENSKILD REFLEKTION (med fokus pa sjalvfortroende):
e Vad finns det for foérdelar och nackdelar med att definiera oss sjdlva genom vara prestationer/det vi gor?
e Vad hander om vi inte presterar som vi tankt eller rentav misslyckas?
e Vad hander om vi far kritik for det vi gjort?

Har kan ni fordjupa er i hur man ger konstruktiv kritik med hjalp av feedback och feed forward genom extraévningen
kring detta. Se tva 6vningar framat i materialet.

SAMMANFATTA: Vi kan starka oss sjdlva och andra genom att visa tacksamhet och uppskattning — bade for det vi klarar
av, men ocksa for den vi ar.

Nar vi starker var sjalvkansla och upplever att vi duger som vi ar, da ar det ocksa lattare att hantera motgangar och
misslyckanden i det vi gor, eftersom vi forstar att vi inte &r vara handlingar. Tank alltsa pa att dven uppskatta dig sjalv
och andra for den du ar och inte bara det du gor.

Diskutera pa vilket satt man kan uttrycka uppskattning 6ver sig sjdlv — samla idéerna pa tavlan. Till exempel genom
positiva tankar om sig sjalv, genom att sta upp for sin egen asikt, genom att tacka och ta emot en komplimang, genom
att be om hjalp, och sa vidare.

3. Lat eleverna gora uppgifterna pa elevbladet “Att uppskatta sig sjalv och andra”. Betona att de inte behdver visa sina
anteckningar fér nagon.

Avslutning:
4. SLUTSATS: For att saker och ting ska bli enkla och rutinmassiga behover vi trana. Detta géller dven vara tankar. Nar vi
starker oss sjalva och varandra genom positiva tankar och handlingar starker vi ocksa sjalvfortroendet och sjalvkanslan.

Att visa uppskattning och tacksamhet gentemot andra gor att vi sjalva mar battre.

5. UTVARDERING: Vad har du lart dig av denna 6vning?
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Ovning: Sjalvkansla vs sjalvfortroende

Syfte:

Att bli medveten om skillnaden mellan sjdlvkansla och sjalvfortroende hjdlper oss att veta hur vi kan starka oss sjalva
och andra. | denna 6vning far eleverna trdna pa att komplettera denna insikt med ett 16sningsfokuserat forhallningssatt
for att tillsammans hitta bra I6sningar pa utmanande situationer.

Material:
e lLappar med situationer att diskutera. Anvand de i punkt tva nedan eller formulera egna situationer. (Alternativt
visas situationerna pa tavlan istéllet for pa lappar.)

Genomférande:
1. Sammanfatta skillnaden mellan sjalvkénsla och sjalvfértroende med hjalp av faktarutan i inledningen av 6vningarna.

2. DISKUSSION: Ge eleverna foljande situationer och fragor (arbete i par eller enskilt) och 1at dem diskutera. Du kan
dela ut papper med situationerna eller Iata eleverna ga runt i klassrummet och ldsa situationerna som sitter pa vaggar-
na (en situation per lapp):
e En kompis kritiserar dig for att du inte svarade pa ett sms eller i er chatt. Vad gér du?
e Du har tranat hart pa fotbollstraningarna, men blir inte uttagen till matchen pa I6rdag. Ge varandra tips om hur
man kan tanka for att inte tappa modet.
e Du misslyckas pa uppkorningen till kérkortet. Hur kan du tanka for att orka géra provet igen?
e Duinser att du har sagt nagot sarande till en kompis och angrar det, men det kdnns svart att ta upp. Hur agerar
du?
e Du kdnner dig stressad infor en redovisning och orkar inte borja forbereda dig. Hela situationen kanns som en
I3sning. Du vet att du borde séatta dig och plugga, men hela du kidnner motstand. Hur kan du underlatta for dig
sjalv?

3. Ga igenom situation for situation och forsok att tillsammans komma med forslag pa hur man kan téanka mer dyna-
miskt (flexibelt, I6sningsfokuserat) i respektive situation. Fundera ocksa pa vilket satt detta har med sjalvfértroende
och sjalvkansla att gora.

Avslutning:
4. SAMMANFATTA: Nar vi stoter pa hinder och utmaningar ar det viktigt att gora skillnad pa vad som handlar om pre-
station, och vad som handlar om person. Att jag misslyckas innebar inte att jag ar misslyckad. Det innebar endast att

det inte blev som jag planerat i just den hér situationen, men att jag kanske lyckas battre nasta gang.

5. UTVARDERING: Vad har du lart dig av denna 6vning?
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Ovning: Feedback och feed forward

Introduktion till pedagogen:
Att ge bekraftelse som starker sjalvkanslan paverkar bade oss sjalva och andra positivt. Bekraftelser som fokuserar pa
bland annat arbetsinsats, engagemang och anstréngning starker var sjalvkansla.

Hur ger man aterkoppling pa ett motiverande satt?

Tank utifran Skattkistan — ha fokus pa det som gar att paverka.

Feedback — positiv aterkoppling

Feedback handlar precis som ordet antyder om bakat i tiden, och passar perfekt nar du vill ge nagon
berém och uppskattning. Vid positiv aterkoppling ar det bra att prata om det som har hant, det som den
personen har gjort bra. Syftet ar att motivera den andre att fortsatta pa det satt som fungerar bra:

Exempel:
e  Vilket bra fokus du hade idag pa...
e Det marktes att du hade lyssnat nar... Feedback

e Du anvéande verkligen din fantasi nar...
e Du visade verkligen hur omtdanksam du ar nar....

Positiv feedback aktiverar vart drivsystem genom att hjarnan upplever berommet som en bel6ning. Hjar-
nan vill gdrna ha mer beloning och upprepar darfor beteendet. D3 uppstar ofta en positiv beteendespi-
ral, genom att den som far uppskattande feedback fortsatter att upprepa 6nskat beteende.

Feed forward — konstruktiv aterkoppling

Feed forward handlar om att ge konstruktiv aterkoppling i en framatsyftande mening. Ett misstag som
redan har skett gar inte att gora ogjort, men man kan lara sig av misstaget och dndra sitt beteende i

en annan liknande situation. Nar du ger feed forward ger du mottagaren stérre maojlighet att ta emot
aterkopplingen utan att kdnna sig kritiserad eller misslyckad. Nar du satter ord pa det beteende som du
Onskar sa skapar du en tydlig malbild for den du pratar med.
Exempel:

e Jag skulle bli glad om du...

e Nasta gang kan du ténka pa att...

e Det blir annu battre om du...

e Jag har nog varit otydlig, men jag vill verkligen att...

Feed forward

Konstruktiv aterkoppling genom feed forward ar utvecklande och ger pannloben en konkret malbild
vilket beteende som 6nskas. Tydlighet, att man vet exakt vad som forvdntas, uppfattas som en trygghet.
Dessutom finns mdjlighet att forbattra resultatet nar du kdnner till férvantningarna. Att prata om framti-
den 6ppnar alltid mojligheter att paverka, vilket 6kar var motivation.

Sammanfattning:

Grundregeln ar alltsa att alltid ge berom bakat (feed back) och att ge konstruktiv aterkoppling framat
(feed forward). Det har ar lika viktigt gentemot oss sjalva, nar vi reflekterar over vart eget beteende, som
nar vi aterkopplar till andra.

Om vi ger feedback och fokuserar pa det som inte gick bra hamnar personen som far kritiken latt i for-
svarsstallning. Att papeka det som blivit fel &r ofta onddigt eftersom det troligtvis ar uppenbart anda. Se
istallet framat och fundera éver hur man skulle kunna gora pa ett annat, battre satt, nasta gang. Da vacks
en kansla av att man kan paverka hur det ska bli nasta gang, vilket vi mar battre av (Skattkistan).
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TIPS TILL PEDAGOGEN! Nér du ska ge aterkoppling pa ett motiverande sétt till dina elever ar det klokt att ténka i
termerna feedback och feed forward. Nar nagot har gatt bra kan vi aterkoppla med positiv feedback: “Vad bra du
genomforde redovisningen pa lektionen idag!”. Nar nagot kan forbattras syftar vi framat (det ar i var Skattkista): “Vid
redovisningen nasta vecka 6nskar jag att du tittar upp lite mer pa dina klasskamrater for att annu béattre fanga deras
uppmaérksamhet”.

Grundregeln ar alltsa: ge berom bakat (feedback) och kritisera framat (feed forward).

Syfte:
Eleverna far trana pa att ge och ta emot feedback och feed forward, vilket ar en variant av kamratbedémning. Att fa

aterkoppling trénar eleverna pa att aktivt lyssna och hantera bade berém och forbattringsomraden pa ett konstruktivt
satt.

Material:
e Elevblad “Feedback och Feed forward”.
e  Pennor.

Genomférande:
1. Lat eleverna ge varandra feedback och feed forward i samband med néagot skolarbete som de redan har genomfort,
exempelvis en muntlig presentation eller en skrivuppgift. Lat eleverna anvanda elevblad “Feedback & Feed forward”:

@ Tummen upp star for feedback — det har gjorde du bra!
TN
Tankebubblan star for feed forward —
det har foreslar jag att du gor annorlunda nasta gang.
Ooo
? Fragetecknet star fér en fraga jag har. Detta for att visa nyfikenhet

infor arbetet som redan har gjorts eller ett arbetet som ska goras.

Avslutning:
2. SAMMANFATTA: Lat eleverna beratta hur diskussionerna gick och hur det kandes att bade ge och ta emot feedback
och feed forward.

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

Att uppskatta sig sjalv och andra

1. Vilka personer ar betydelsefulla for dig? Valj en av dessa och beskriv varfor och pa vilket satt personen ar viktig i ditt
liv. (Om du vill far du gérna skriva det som ett brev/mail som du ocksa skickar till personen.)

forsvann.



Elevblad

Feedback och Feed forward

Det har gjorde du bra!

Né&sta gang...

?

Och sa undrar jag...




