IM MODUL 4 MIN HALSA

Formaga: Stark din sjdlvkansla genom att utvidga din komfortzon

Ovning: Trana din nyfikenhet och vaga testa ndgot nytt!
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Introduktion till pedagogen

Utvidga komfortzonen

Var komfortzon ar det mentala omrade/sfar dar vi kanner oss trygga och kdanner
att vi har kontroll 6ver situationen. Komfortzon kan vara rutiner och traditioner,
eller manniskor som vi kdnner oss trygga med. For att inte avstanna i var egen
utveckling behover vi vidga var komfortzon ibland och befinna oss i utveck-
lingszonen. Att Iamna sin komfortzon kan kdnnas obehagligt, eftersom det kravs
mod att testa ndgot nytt och att vaga misslyckas. For att vaga mer kan vi borja
med sma forandringar, som tranar upp nya tankebanor. Den erfarenheten har vi
sedan anvandning av nér vi ska ta oss an och lyckas med stérre utmaningar.

“Outside the

comfort zone is Vad hdnder om vi utmanar hjdrnan att tanka nytt, géra nagot nytt eller annor-
where the magic lunda och [dmna var komfortzon? Jo, sma och stora forandringar skapar nya
happens” kopplingar i hjarnan. Ju fler kopplingar desto enklare klarar vi av att reflektera

Over vart beteende, hantera storre problem pa nya satt och se pa situationen ur
en annan synvinkel, det vill sdga att anta Helikopterperspektivet. | takt med att
vi tdnjer var komfortzon i sma steg utvecklar och starker vi var sjalvkansla. Med
god sjalvkansla blir det enklare att starka:

e  FOormagan att kdnna mindre obehag nér vi provar nya saker. Vi klarar av
att stélla oss fragor som ”Vad ar det varsta som kan handa?” och kdnna
att ett misslyckande sallan ar sa farligt som vi forst tankte.

e  Formagan att ténka, “Jag kan inte detta annu och att misslyckas ar en del
i utvecklingsprocessen”.

Nyfikenhet ar dven en grundférutsattning for ldarande, innovation och kreativitet. Genom att vacka och bevara nyfiken-
heten hos vara elever, hjalper vi dem alltsa att utvecklas och utveckla nya saker. Det motstand som ibland finns nar det
kommer till att ta sig ur sin komfortzon kan avhjilpas genom att betona vikten av att vara just nyfiken.

Syfte:

| denna 6vning far eleverna uppleva férdelarna med att vdga utmana sig sjalva ibland. Nar de far trana pa att “tanja” pa
sin komfortzon genom att stegvis utmana sig sjalva, utvecklas och starka sin sjdlvkansla, problemlésningsférmaga och
sitt sjdlvfortroende.

Material:
e Elevblad: Vaga testa nagot nytt!
e Pennor att anteckna med + fargpennor.
e  Eventuellt hatt och lappar.
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Genomférande:

1. Skriv upp ”“Outside the comfort zone is where the magic happens” och ”Du vet vad du har, men inte vad du far” och
fraga eleverna hur de resonerar kring respektive mening. Be eleverna att relatera till typiska beslutssituationer och
fraga vilken mening av de tva alternativen ovan som oftast anvands som beslutsunderlag.

2. Eleverna arbetar med elevblad: Vaga testa nagot nytt! Se forslag 1 fér enskilt arbete, och forslag 2 for gemensamt
arbete.

Forslag 1 — Enskild reflektion:

Lat eleverna arbeta enskilt med elevblad: Vaga testa nagot nytt!, fraga 1. Dar far de fundera pa vad de har i sin kom-
fortzon och vilka aktiviteter som ligger utanfor, samt vilka aktiviteter eller forandringar de skulle kunna tanka sig att
utoka sin komfortzon med. Be eleverna i par att reflektera tillsammans kring de positiva effekter som uppstar om de
vagar vidga komfortzonen i de sjalvvalda situationerna. Vad skulle forbattras eller férandras om de vagade testa ett nytt
alternativ? Eller sa kan de fundera 6ver de aktiviteter som de inte vill testa, varfor dessa och vad kan de da eventuellt
ga miste om?

Forslag 2 — Gemensam aktivitet:

Anvand elevblad: Vaga testa nagot nytt! och skriv forslagen pa lappar — ett forslag per lapp. Kann dig fri att fylla pa med
egna aktiviteter eller lagg i blanka lappar som betyder att eleverna far hitta pa ett eget forslag pa en aktivitet. Vik ihop

lapparna och lagg dem i en hatt eller Iada. Lat nu eleverna sitta pa stolar i en ring. Du som pedagog har ingen stol utan

star upp i mitten av ringen med hatten/ladan och ger féljande instruktioner:

e Viska nu goéra en lek som gar ut pa att vi ska ta reda pa vad vi kan tanka oss att testa eller vad som inte kdnns
aktuellt att testa pa. Vi ar alla olika och det ar okej.

e | hatten finns forslag pa aktiviteter. Du ska fundera pa om det ar en aktivitet som du kan tanka dig att testa eller
inte. Om du kan tanka dig att testa denna aktivitet ska du resa dig upp och byta stol. Om det &r en aktivitet som
du inte kan ténka dig att testa, sitter du istallet kvar. Det finns dven blanka lappar och far du en sadan far du
sjalv hitta pa ett forslag pa aktivitet.

e Som ni ser finns det en stol for lite. Den som star har i mitten drar en lapp och laser sedan hogt upp vad det star
pa den. Nar nagon reser sig fran stolen ska den som laste lappen forsoka roffa at sig en sittplats.

e Den som blir utan stol laser nasta lapp och sa vidare.

Du som pedagog boérjar med att dra en lapp, laser det som star pa lappen och forséker sedan att fa tag pa en stol nar
nagon reser sig upp. Den som blir utan stol &r den person som drar nasta lapp. Det ar fullt mojligt att mellan att korten
dras, samtala om det som star pa lapparna. Eleverna far fundera pa om det var ett |att eller svart beslut, och dven
orsaken till detta.

3. Nar eleverna har arbetat med forslagen, enskilt eller genom leken, far de utifran listan med férslag pa aktiviteter
(Elevblad: Vaga testa nagot nytt!) forsoka att dela in aktiviteterna efter fargerna i ett trafikljus.
R6d: Det har kan jag inte tanka mig att gora
Det har kan jag tanka mig att prova
Gron: Det har gor jag redan

Detta kan de géra genom att markera med fargpennor pa bladet eller skriva fargen efter
respektive pastaende.
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4. Lat eleverna gruppvis diskutera eller enskilt reflektera utifran nedanstaende fragestéllningar:
e Titta pa de aktiviteter/utmaningar som hamnat under gult. Om ni skulle utmana er, hur skulle ni kunna tédnka/
gora for att hoja siffran? Tipsa varandra.
e Om ni utifran diskussionen skulle satta en ny siffra, hur stor ar nu sannolikheten att ni faktiskt kommer att testa
denna aktivitet/utmaning nagon gang?
e Titta nu pa de utmaningar som ni har skrivit under rétt — ”Detta vill jag inte gora”. Vad skulle ni eventuellt ga
miste om i fall ni aldrig gjorde det?

5. Lat eleverna besvara fraga 2 pa elevbladet.

Avslutning:
6. SAMMANFATTA och lat de elever som vill ge exempel pa vad de har diskuterat eller skrivit.

7. DISKUSSION: Kan det vara vart att géra nagot som man inte vagar eller vill? Vad riskeras? Vad vinner man? Som
avslutning, koppla till faktarutan igen, att sma eller stora férandringar skapar nya kopplingar i hjarnan. Med fler kopp-
lingar kan vi enklare klara av att reflektera 6ver vart beteende, hantera storre problem pa nya satt och ur en annan
synvinkel. Dessutom Okar var sjéalvkansla och vart sjalvfortroende infor nya uppgifter.

TIPS! Om ni har arbetat med 6vningen Att misslyckas ar ett viktigt steg mot att lyckas i Modul 1 &r det ett fint tillfalle
att paminna om vad mindset ar och citatet “Jag kan inte detta...annu”.

8. Lat eleverna aven diskutera hur utmaningen att testa nya saker kan anvdndas pa ett negativt satt i exempelvis socia-
la medier och hur man kan skydda sig for att inte dras med i destruktiv nyfikenhet, till exempel vid olika challenges pa

TikTok.

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

Vaga testa nagot nytt!

1. Utmana dig sjalv — vad skulle du kunna tanka dig att testa? Hur sannolikt ar det att du kommer att gora det?
Gor en uppskattning, dar 10 ar mycket sannolikt och 1 ar helt osannolikt.

Sdga ifrén om du ser att ndgon blir mobbad

Ge min sittplats pa bussen till en dldre person

Bérja tréna en ny sport (eller annan fritidsaktivitet)

Be om hjdlp nér du behéver det

Aka en ldskig attraktion pd en néjespark

Sjunga solo pa skolavslutningen
Leda en uppvdrmning pd idrotten
Gad pa bio sjdlv

Hélla tal

Redovisa muntligt fér en grupp
Bjuda ut ndgon pa date

Aka till en annan stad
Kldttra pa kldttervdgg

Hoppa bungyjump
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2. Valj ut nagot av alternativen ovan eller nagot helt annat som du aldrig har testat och som du faktiskt kan tanka dig
att prova.

e Nar ska det ske?

e Vad behover du ta reda pa for att kunna utfora detta?

e Hur ska det ga till?



