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Formaga: Valj ratt installning for att lyckas och ma bra

Ovning: Misstag ar vardefulla!
900000000 0COCCS

Introduktion till pedagogen:

Att hjalpa eleverna att fundera pa vilket forhallningssatt (mindset) de har kommer dels leda till att de vill anstranga sig
mer (GRIT) och eleverna kommer dessutom att se att deras installning faktiskt paverkar det slutgiltiga resultatet. Ett
dynamiskt mindset paverkar inte bara vara resultat pa ett positivt satt utan dven vart maende. En forandrad instéallning
till en utmaning kan dven minska stressen och energin som behover anvandas.

Vad ar mindset?

Mindset betyder férhallningssatt. Férhallningssatt ar hur vi tdnker om en viss sak, om oss sjélva eller om
nagon annan person eller situation. Vart férhallningssatt formar och styr vilka vi &r och vad vi gor.

Statiskt och dynamiskt mindset

Carol Dweck, forskare i USA, menar att vi kan ha ett statiskt mindset, eller ett mer dynamiskt mindset,
eller kanske bada och beroende pa situation. Personer som har statiskt mindset tror att intelligens och
personlighet dr nagot medfétt, som inte gar att forandra sa mycket. De tror visserligen att de kan lara
sig nya saker, men inte att de kan dndra sin intelligens. Om vi tror att intelligens dr nagot som inte kan
forandras (statiskt), och vill uppfattas som smarta, blir det viktigt att visa att vi kan olika saker. Resultatet
blir d3 ofta att vi véljer den latta vagen och undviker utmaningar. Vi gér sddant vi redan kan eftersom en
utmaning faktiskt innebar att vi riskerar att misslyckas. Vi anstréanger oss inte, eftersom vi tror att det
inte spelar nagon roll.

Om vi istéllet tror att bade intelligens och personlighet kan utvecklas (dynamiskt) ser vi vara motgangar
och hinder som en del av var utveckling. De utmaningar vi moter och vara misstag i sig blir ndgot positivt
och dessutom forstar vi att traning ger fardighet.

Syfte:

I denna 6vning far eleverna kunskap om vad det innebar att ha ett dynamiskt mindset, och hur det kan hjalpa oss att
skapa uthallighet och motivation. Detta hjdlper dem att na sina mal, bade i skolan och i livet i stort. Nar vi tranar pa att
vara uthalliga forstar vi ocksa att traning ger fardighet och att “misslyckas” egentligen bara innebar att vi inte lyckats...
annu.

Nar man exempelvis tranar kampsport eller backhoppning lar man sig inte bara att fightas eller hoppa pa ett bra satt,
man lar sig ocksa att falla pa ett satt som gor minst ont. Att ibland misslyckas ar en del av livet. | detta avsnitt ska elev-
erna alltsa fa tréna pa att falla smart.

Material:
e Postit-lappar.
e Blanka, girna fargade A4-papper.

e  Pennor.

Genomférande:
1. Ingangsbiljett: Lat eleverna skriva pa en post it-lapp eller diskutera med en kamrat: Vad betyder “att misslyckas” for dig?

2. Forklara kort vad statiskt och dynamiskt mindset betyder med hjalp av faktarutan i inledningen.
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3. Titta pa nagon av foljande filmer for att skapa 6kad forforstaelse hos eleverna:

Film 1: Growth mindset — filmen om Mojo (ldngd: 2.35, sprak: engelska).
https://www.youtube.com/watch?v=2zrtHt3bBmQ

Film 2: Vad &r din installning? (langd: 2.17, sprak: svenska).
https://www.youtube.com/watch?v=R08-mtSgA6Q

4. SAMMANFATTA filmen: Detta betyder alltsa att varje gang vi testar nagot nytt, och kanske misslyckas, sa vaxer var
hjarna. Misstag ar alltsa vardefulla sa lange de leder oss till insikter framat.

5. AKTIVITET: Kasta misstagen!

Rita en stor cirkel pa tavlan.

Dela ut varsitt blankt Ad4-papper till eleverna. Be dem att skriva sitt namn pa pappret. TILL ELEVERNA: Tank pa
ett misstag som du gjort, en situation ndr det blev fel — och samtidigt skrynklar du ihop ditt papper till en boll.
Alla elever stéller sig nu pa linje framfor tavlan och forsoker kasta sin pappersboll i ringen pa tavlan. Symboliskt
kastar de alltsa ivag de misstag som de tankte pa. Gamla misstag kan inte bli ogjorda, sa det tjanar inget till att
dlta dem, men man kan lara sig av misstagen. Detta kan man gora till en tavling om man vill.

Eleverna tar sedan med sig sina pappersbollar tillbaka till sin plats och vecklar ut dem.

SAMMANFATTA FOR ELEVERNA: Varje litet veck p& pappret representerar hjarnans nya kopplingar. Fér varje ny
erfarenhet och varje misstag du gor sa skapas nya kopplingar = hjarnan utvecklas/vaxer nar vi gér misstag. Det
har betyder att misstag ar vardefulla — de far oss att utvecklas.

Lat eleverna fylla i vecken pa sina papper med olika farger sa att det bildas fargglada monster. Papprena med
elevernas “vaxande hjarnor” kan sedan sattas upp i klassrummet som en paminnelse om att det ar bra att géra
misstag.

SLUTSATS: Om du anstranger dig idag kan du antingen lyckas och du blir glad, eller misslyckas och utvecklas. Vi
har alltsa inget att forlora pa att vaga forsoka.

Avslutning:
6. Skriv ett av citaten pa tavlan och |3t eleverna reflektera 6ver vad det betyder, enskilt eller i
helgrupp.

“Jag kan inte detta, dnnu”.

“I have not failed. | have just found 10 000 ways that do not work”.

7. Utgangsbiljett: Vad betyder “att misslyckas” for dig nu? Skriv pa post it-lapp eller beratta for
en kamrat.

Fortsatt om ni hinner diskussionen om mindset och hur ratt instéllning kan hjélpa eleverna att vara mer uthalliga och
att anstrénga sig mer for att na de mal som de har satt upp.
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Har kommer nagra forslag pa hur man kan férbattra sin sjalvdisciplin for att hantera motstand infor olika uppgifter:

Forbattra sjalvdisciplinen

Vi vet att sjalvdisciplin ar viktigt for huruvida vi ska na vara mal och de resultat vi dnskar. Genom att bli
medveten om vad som kravs for att behalla sjalvdisciplinen kan vi forbattra vara forutsattningar. Detta
kan ske genom att vi:

Planerar och skapar rutiner

Om vi gor saker pa rutin, sparar vi energi. Att skjuta upp pluggandet infor ett prov till sista dagen kraver
mycket energi, energi som tas fran inlarningen. Om vi i stéllet kan fa till en rutin att plugga lite varje dag, sa
anvander vi var energi till att lara 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 &ta godis, fér nagon an-
nan handlar det om impulsshopping eller att ha svart att stanga av dataspelet nér vi borde satta igang och
plugga. For att undvika dessa frestelser kan vi se till att bara kdpa 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 léxan 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 ar darfor viktigt att vi fyller pa
med energi i form av vila och mat.
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