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Formaga: Trana din uthallighet och sjilvdisciplin for att na dina mal
Q0000000000000 0000

Ovning: Mitt inre batteri

Introduktion till pedagogen:

Manga av vara mal kan inte astadkommas pa en dag utan de kraver uthallighet. Att stada sitt rum eller fa sina laxor
gjorda ar korta mal. Att daremot sikta pa bra slutbetyg efter lasaret eller att halla kvar bra halsovanor ar langsiktiga mal
som kraver mer av oss nar det géller sjalvdisciplin. FOr att na sina langsiktiga mal har det visat sig att det ar viktigare att
ha GRIT (kampaglod, driv och uthallighet) &n talang. Personer med hog GRIT har féljande gemensamt:

e  Ettintresse och driv for uppgiften.

e Enférmaga att 6va, anstrdnga sig och se vikten av repetition.

e Enférmaga att satta upp tydliga mal och att utvecklas med hjalp av aterkoppling.

e Enférmaga att forsta syftet och meningen med uppgiften.

e  Ett dynamiskt forhallningssatt och en tro pa den egna formagan att lyckas.

Syfte:
Denna 6vning syftar till att ge eleverna en forstaelse for vikten av att ha uthallighet nar man ska lara sig nya saker och
att tréning faktiskt leder till 6kad uthallighet.

Material:
e Varderingssnoren: Ett snore pa cirka 50 centimeter med tva sma lappar i varje ande dar det star: “Haller inte
med alls — 0 %” och “Haller med helt — 100 %”".

Haller inte med alls
0% Haller med helt
100%

e Haftmassa/tejp.

e Pennor.

L]
Genomférande:
1. Inled lektionen med att géra ndgot som utmanar elevernas uthallighet for att sedan gora kopplingar till mental
uthallighet. Det kan exempelvis vara:

e  Tavling: Lat eleverna sta tva och tva, mittemot varandra, med armarna utstrackta rakt ut och med en bok i var-

dera hand. Vem orkar langst? (Kan dven goras enskilt).
e Tavling: Jagarstdllning mot vagg. Vem orkar langst? (Kan dven goras enskilt).

2. DISKUSSION/REFLEKTION: Diskutera i gruppen eller beskriv vad som menas med uthallighet:
e Nar ar det viktigt att visa uthallighet?
e Vad hadnder nar var uthallighet tar slut?
e Har du lattare att visa uthallighet i vissa uppgifter jamfort med andra?
e  Kan vitrdna var uthallighet?
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3. Dela ut varderingssnoren till alla elever. Lat dem satta fast sina varderingssnéren pa bankarna (med tejp eller haft-
massa), sa att snoret ar strackt. “Haller inte med alls” till vanster och “Haller med helt” till hoger.

Las upp foljande pastaenden for eleverna. Efter varje pastdende tar eleverna stallning genom att lagga sin penna na-
gonstans pa snoret — den plats som de anser motsvarar dem sjdlva bast:

e Jag ger snabbt upp nar det &r svart.

e Jag har ofta energi nar jag jobbar med en uppgift i skolan.

e Jag blir inte trott nar jag spelar spel pa mobilen.

e Jagtycker att det ar jobbigt att repetera det jag ska lara mig infor ett prov.

e Jag har svart att motivera mig till att gora laxor nar jag kdnner att jag redan har forstatt det mesta.

e Jag har svart att lasa en hel bok.

e Jag har svart att se klart en hel film.

Ovningen kan dven goras genom att eleverna stéller sig langs en tankt linje i klassrummet, dir ena dnden representerar
"Haller med” och den andra “Haller inte med”.

4. GENOMGANG: Projicera bilden nedan eller rita upp tre batterier pa tavlan.

Hur mycket energi har du kvar till sjdlva uppgiften?

Energiniva Energiniva Energiniva
plis LLALR — pui- LIy
e/ .
—
)

Den forsta stapeln visar sddant vi
tycker ar enkelt att komma igang
med. Vi behover inte ldgga nagon
energi pa att komma igang, utan

har i princip all var energi kvar till
sjalva uppgiften.

Den andra stapeln visar sadant
som vi far anstranga oss lite mer
for att komma igang med. Det kra-
ver mer energi av oss for att ta tag
i dessa saker, men vi har tillrackligt
med energi for att |6sa uppgiften.

Den tredje stapeln visar sadant
som kraver mycket energi av oss
for att vi ska ta tag i det. Detta ar
saker som vi tycker ar jobbiga,
trakiga eller svara. Anstréangningen
som kravs for att 6verhuvudtaget
komma igang tar nastan all var
energi och det bli valdigt lite kvar
till sjalva uppgiften.

Beratta for eleverna:

Alla har vi nagon gang kant motstand till att géra nagot som vi vet att vi maste fa gjort. Vid dessa tillfdllen forbrukas en
del av var energi redan innan vi har borjat, och vi far mindre energi 6ver till sjalva uppgiften. Det gar at energi bara av
att tanka tanken att vi ska borja jobba och vi hamnar i tankar som: Ah, jag orkar inte! SA jobbigt! Vad meningslést!

Om du upplever ett starkt inre motstand till den uppgift du ska géra, kommer det att kravas mycket sjalvdisciplin for att
inte ge upp redan innan du har borjat. Sedan kravs ytterligare sjalvdisciplin for att du ska gora klart uppgiften. Ju mer
energi du maste lagga pa att komma igang med en uppgift, desto mindre energi har du kvar till sjdlva uppgiften. Darfor
ar den mentala forberedelsen infor en kravande uppgift mycket viktig eftersom méangden energi som finns kvar for
genomforandet avgor hur bra, effektivt och kreativt du kommer att utféra uppgiften.
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En skoluppgift kan hamna under batteriet langst till hoger av olika orsaker, exempelvis:

e  For att du har tankar som tar energi ifran sjalva uppgiften: Jag skulle nog behova vassa pennan, fast kanske inte
anda. Jag ar hungrig, nér ar det lunch?

e  For att uppgiften kanns svar och da ar det svart att komma igang, och du lagger istéllet energi pa andra saker.

e  For att energin gar at till att halla sig fran att prata med kompisen bredvid, och da blir det inte mycket energi
Over till att fokusera pa sjdlva uppgiften.

e Att du tycker uppgiften verkar for latt och da tappar du all motivation till att géra den.

e Du kdmpar med att halla dig vaken efter en natt med for lite sémn eller en morgon utan frukost.

TIPS! For att engagera eleverna kan de vid ovanstaende fa visa med tummen upp for de orsaker som de kanner igen sig
i, och tummen ner for de orsaker som inte stammer in pa dem sjalva.

5. DISKUSSION/REFLEKTION:
e Vad har de uppgifter som hamnar under den férsta stapeln gemensamt? Ar de kanske intressanta och lagom
utmanande, sa att det kdnns som att man kan lyckas? Kanns de meningsfulla?
e Manga elitidrottare anvander sig av peppande mantra som de upprepar i sitt inre for att orka lite till. “Kom
igen!” eller “Just do it!” eller “Jag klarar det och ar mental stark!” &r nagra exempel. Hur kan du géra eller ténka
redan innan for att fa mer energi till uppgifterna som hamnar under stapeln langst till hoger?

TIPS! Om ni har arbetat med studietips tidigare kan det vara bra att repetera dem och dven koppla dem till energistap-
larna. Kanske kan klassen gemensamt komma fram till tre studietips som hjalper dem att bibehalla fokus och energini-
van.

Avslutning

6. SAMMANFATTA: Ar det ndgon hidr som kan springa fem kilometer utan att stanna? Tror ni att alla kan léra sig det (om
man ar frisk)? Koppla till utmaningen (i uthallighet) i punkt 1 — om vi tranar lite varje dag sa kommer vi alla att kunna
forbattra vara resultat.

Precis som vi kan trana upp var fysiska kondition, sa kan vi ocksa trana upp var “mentala kondition” — vi kan trana var
hjarna sa att den blir battre pa att orka, att bibehalla fokus och att tanka pa nya satt. Vi blir alla trétta ibland och vissa
uppgifter kdnns trakigare och tyngre an andra — men da kan vi hitta smarta strategier for att hitta ny energi, exempelvis
genom bra studieteknik och genom att vi hjalper varandra i klassen.

17

Tank pa citatet: “Jag kan inte detta...dnnu!”. For att vi ska ldra oss nya saker behover vi ofta testa manga ganger. Vi kan

inte ge upp vid forsta forsoket.

7. UTVARDERING: Vad har du lart dig eller vilka tankar har du fatt med denna 6vning?
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