IM MODUL 4 MIN HALSA

Formaga: Lar dig att fokusera genom “monotasking” for att bli mer effektiv

Ovning: Har vi férmagan att gora flera saker samtidigt?
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Introduktion till pedagogen:

De flesta tror att det ar effektivare att gora fler saker samtidigt, att det gar snabbare, men var hjarna har inte férmagan
att gora flera saker samtidigt. Det som istallet sker ar att hjarnan snabbt byter fokus mellan uppgifterna. Forskning visar
att multitasking kan férsamra produktiviteten med upp till 40 procent. Det skulle med andra ord ga snabbare att utféra
en sak i taget dn att forsoka gora fler saker samtidigt. Slutresultatet blir dven battre om du fokuserar pa en sak i taget.

Syfte:

| denna 6vning far eleverna insikt om att det inte gar att “multitaska”, utan att det som hander nar vi gér manga saker
samtidigt ar att vi alltsa skiftar fokus och hoppar mellan uppgifter, vilket tar bade mer tid och energi fran oss. Genom
att komma till insikt med detta kan eleverna géra medvetna val som 6kar chanserna till mer fokuserat och effektivt
pluggande.

Material:
e Vita Ad-papper.
e  Pennor.

e Nagot att ta tid med.

Genomférande:
1. Introduktion: Om ni inte har sett denna introduktionsfilm som beskriver vikten av att trana sin hjarna, kan det vara
en bra start pa lektionen: https://vimeo.com/595763031

2. Eleverna far sedan tyst reflektera kring nedanstaende fragor utan att diskutera. Ni gér sedan 6vningen och utvarde-
rar darefter tillsammans.

e Hur ser din miljé ut nar du ska lara dig nagot infor ett prov? Tar du bort sadant som kan distrahera dig?

e  Pluggar du fokuserat eller gor du ofta flera saker samtidigt?

e Tar du regelbundna pauser eller pluggar du sa lange du orkar?

e Paenskala1till 10, hur val tycker du att det fungerar for dig att plugga sa som du gor idag?

3. Uppgift som testar férmagan till multitasking:

Alla elever behover varsitt vitt, blankt A4-papper som de placerar liggande framfor sig pa banken. Nu ber du dem att
dra en linje mitt pa pappret, fran kortsida till kortsida — pa bada sidorna av pappret (6vningen bestar av tva delar). Elev-
erna behover dven nagot som de kan ta tid med. Forklara och genomfér Del 1 innan du férklarar Del 2 och genomfor
den.

Del 1
Eleverna ska forst skriva ”Jag fixar multitasking” oanfér linjen och sedan talen 1 till 20 under linjen. Eleverna tar tid pa
sig sjalva och skriver upp hur lang tid det tog.

Jag fixar multitasking
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Del 2
Pa andra sida pappret ska eleverna skriva samma sak som i foérrra 6vningen, men med skillnaden att de skriver varan-
nan bokstav och varannan siffra (J, 1, a, 2, g, 3 och sa vidare). Eleverna tar ater tid pa sig sjalva.

Avslutning:

4. Diskussion utifran fragorna:
e Vilket satt tog langst tid?
e Vilket kravde mest energi av er?
e Holl ni pa att skriva fel? Nar?

5. SAMMANFATTNING: Vi blir mer effektiva och har lattare att hitta fokus da vi inte hoppar mellan uppgifter. Titta pa
den siffra du satte pa ditt pluggande i inledningen. Om det inte redan var en tia (fraga 4) vad skulle du kunna dndra pa
for att lyckas dannu battre nar du pluggar framover?

6. UTVARDERING: Vad har du lart dig med denna évning?

TIPS! Pomodoro-metoden

Pomodoro-metoden gar ut pa att man staller en timer pa 25 minuter och dgnar den tiden at att fokusera pa en vald
uppgift — ingenting annat. Det ar viktigt att ta bort distraktioner, sasom sociala medier, notifieringar och annat. Tricket
ar att verkligen ta en paus pa fem minuter nar timern signalerar att man arbetat fokuserat i 25 minuter. Darefter kan
man arbeta 25 minuter igen.

Kom ihag! Ju kortare prestationstid som kravs av oss, desto hégre ar var motivation!
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