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PRAO Lararhandledning INTRODUKTION

Prao
— ett forsta steg mot ett framtida jobb

Varfor prao och varfér detta stodmaterial?

Syftet med prao ar att eleverna ska fa kunskaper och erfarenheter om arbetslivet infér kommande studie- och yrkesval,
samt en inblick i hur arbetslivet fungerar. Den praktikférlagda utbildningen ar alltsa en vardefull modell f6r samverkan
mellan skola och arbetsliv, i syfte att bade kunskapsmassigt och mentalt férbereda framtidens arbetstagare infor det
arbetsliv som vantar.

Manga skolor har efterfragat ett konkret material som hjélper dem att forbereda eleverna. Det finns ocksa ett behov av
att bearbeta och anvanda erfarenheter fran praotiden, och koppla ihop dessa med framtida langsiktiga mal for att ska-
pa motivation och framtidshopp hos ungdomarna. Var férhoppning med detta material ar alltsa att stotta bade elever
och larare, samt anstéllda pa arbetsplatsen — ett mote som ofta utgér ungdomarnas forsta sjalvstandiga och medvetna
kontakt med arbetsmarknaden.

Vad innehaller detta material och hur anvdnder du det bast?

Materialet bestar av fyra lektioner om vardera 45-60 minuter. Givetvis kan 6vningarna férdjupas och férlangas om tid
finns. De tre forsta lektionerna genomfors innan praotiden och den avslutande lektionen efter. Du som larare facilite-
rar arbetet i klassrummet med hjalp av kortare filmer och denna lararhandledning som innehaller férslag pa 6vningar,
samt elevblad.

Lektionerna har féljande innehall:

Lektion 1: Fokus pa att skapa en kadnsla av meningsfullhet och delaktighet hos eleverna
e Film 1: Hitta ditt VARFOR
e Ovning: Vad ar viktigt fér mig?
e Ovning: Min prao och mina mal

Lektion 2: Fokus pa strategier for att mota eventuella utmaningar och vikten av att skapa psykologisk trygghet
Film 2: Hur forbereder du dig infor nya uppgifter och utmaningar?

e Ovning: Mina erfarenheter och egenskaper som hjilp framat

¢ Ovning: OM SA-planer

e Extradvning: Att skapa trygghet i en ny situation

Lektion 3: Fokus pa forvantningar och roller, men ocksa hur eleverna kan kommunicera pa ett klokt satt
e Ovning: Métas pa mitten

Film 3: Kommunikation och nyfikenhet — tva superkrafter

e Ovning: Detta ar jag!

e Ovning: Checklista

Lektion 4: Fokus pa att utvardera praon och koppla till mal framat
e Ovning: Min prao och mina mal — hur blev det?
e Tips pa fortsatt arbete

Att mangfaldiga innehallet i detta utbildningsmaterial, helt eller delvis, utan medgivande av bade Motivationslyftet by Star for Life och Livforsdkringsbolaget Skandia, msesidigt, ar férbjudet enligt lagen
(1960:729) om upphovsratt till litterdra och konstnarliga verk. Férbudet géller varje form av méangfaldigande, sdsom tryckning, kopiering, bandinspelning etc.
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PRAO Lararhandledning INTRODUKTION

| detta material finns dven forslag pa hur eleven kan féra en enkel loggbok under sin praoperiod for att samla erfaren-
heter och tankar, som stod for arbetet efter praon.

Forutom detta finns det dven ett material for mottagande praoplats, som syftar till att stotta anstéllda i arbetet med att
skapa en trygg och kvalitetssakrad plats for eleven att komma till. Materialet for mottagarna innehaller information om
ansvar och roller, checklistor som underlattar vid planeringen, samt information om hur man haller i ett framatsyftande
och kvalitativt avslutande samtal. Materialet innehaller dven ett diplom att fylla i och dela ut till eleven efter genom-
ford prao.

Vem &r avsidndare?

En sdker prognos for framtiden ar att dagens elever kommer att moéta en vérld och en arbetsmarknad med hog for-
andringstakt och med krav pa snabba anpassningar. De kommer att behéva kunna reflektera kring sig sjdlva och sin
omgivning for att fatta kloka och genomténkta beslut. Genom att bygga broar mellan skola och arbetsmarknad vill vi
Oka det gemensamma ansvaret nar det kommer till att stodja dagens ungdomar. Vi vill rusta framtidens arbetstagare
med personliga kvaliteter och ett starkt sjalvledarskap.

Motivationslyftet har under tolv ar framgangsrikt arbetat med metod- och materialutveckling inom skolverksamhet,
och finns idag pa for-, grund- och gymnasieskolor runt om i landet. Grundtanken &r att starka elevernas och skol-
personalens psykiska hélsa, inre motivation och sjélvledarskap genom utbildningsprogram som bygger pa skolans
styrdokument och modern forskning. Vi tror att schemalagd systematisk sjalvledarskapstraning, dar entreprendriella
kompetenser och mentala férmagor tranas, ar ett viktigt verktyg for att 6ka ungas studiemotivation, framtidstro och
ansvarstagande for sin hélsa, sina studier och samhallet i stort. Férutom vara standardprogram utvecklar vi dven konti-
nuerligt tematiserade material som efterfragas. Detta material har utvecklats i ett gemensamt projekt med organisatio-
nen Sparks Generation och med stdd av Kronprinsessparets Stiftelse, samt Idéer for livet — ett projekt som syftar till att
kvalitetssdkra och erbjuda likvardiga maojligheter for alla ungdomar att hitta praoplatser som matchar deras 6nskemal
och drémmar om framtiden.

For mer information om Motivationslyftet: https://motivationslyftet.se/
For mer information om Sparks Generation: https://www.sparksgeneration.com/
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PRAO Lararhandledning LEKTION 1

LEKTION 1
Meningsfullhet och delaktighet

Den har lektionen syftar till att vacka elevernas intresse och nyfikenhet infor sin prao och dven att 6ka forstaelsen for
att deras praotid hdnger ihop med planer och drommar om framtiden. Eleverna far tréna pa att ta medvetna beslut
och 6ka insikten om att deras installning faktiskt paverkar upplevelsen av denna arbetslivserfarenhet. Ett 6kat sjalvled-
arskap skapar en kdnsla av meningsfullhet och delaktighet.

Oversikt och innehall (Tidsatgang 60 minuter):
*  Film: Hitta ditt VARFOR
e Ovning: Vad &r viktigt fér mig?
e Ovning: Min prao och mina mal

Forberedelser:
Skriv féljande fragor pa stora separata blad (fem stycken, en fraga per blad) som du sedan satter upp pa vdggarna runt
om i klassrummet — kanske dven i korridoren eller pa skolgarden.

e Vilken praoplats har du valt eller skulle du vilja ha? Varfor just denna praoplats?

e Hur motiverad kanner du dig infor din prao? Varfor?

e Hur kan du skapa d@nnu mer motivation infor dessa praodagar?

e Vad har du for tankar om framtiden nar det kommer till val av yrke?

e Vad vill du lara dig under din praotid som du kan ha nytta av framdver?

Kopiera upp ett exemplar per elev av féljande tva elevblad:
e Vad ar viktigt for mig?
e Min prao och mina mal

Genomférande — Lektion 1:
1. INTRODUKTION — MOTIVATIONSMATNING: Borja lektionen med att kort underséka motivationen i klassen infér
prao-tiden. Be eleverna att vélja ett alternativ av nedanstaende forslag som kommer ndrmast deras egen motivation.
e Jag gor det for att jag maste, men kdnner mig inte sarskilt motiverad.
e Jagtycker det ska bli intressant att forsta lite mer om féretaget jag ska vara pa.
e Jag kdanner mig osdker och gillar inte att vara ny i en grupp.
e Jagser det som ett viktigt steg for mitt framtida yrkesval att fa praktisk arbetserfarenhet.
e Det ska bli kul att géra nagot pa riktigt.

Lat sedan eleverna forklara sina val i mindre grupper och hur de olika instéllningarna kan paverka upplevelsen av prao-
tiden?

2. Stall foljande fraga till eleverna: Varfor prao? Lat dem sedan “tdnka hogt” och gér samtidigt en mindmap pa tavlan
med deras svar och tankar om prao.

3. Visa filmen: Hitta ditt VARFOR https://vimeo.com/1116732786/28dfaaee36

4. Genomfér 6vning ”Vad ar viktigt fé6r mig?” och darefter 6vning ”Min prao och mina mal”.

© Motivationslyftet by Star for Life och Skandias stiftelse Idéer for livet, 6msesidigt 2025



PRAO Lararhandledning LEKTION 1

Ovning: Vad ir viktigt for mig?

Syftet med 6vningen:

Att veta vad som ar viktigt for oss och vad vi mar bra av hjalper oss att ta medvetna beslut. Denna 6vning syftar till att
fa eleverna att fundera pa vad de tycker ar viktigt kopplat till en arbetsplats. De far ocksa fundera pa vad en mottag-
ande arbetsplats vardesatter hos sina anstallda.

Genomférande:
Forklara syftet med 6vningen.

Dela ut elevblad “Vad ar viktigt for mig?” och |at eleverna arbeta enskilt med fragorna.

DISKUSSION: De elever som vill far gdrna berdtta om hur de tanker. Kanske finns det ndgon/nagra som redan har er-
farenheter av att jobba eller praktisera som de kan koppla sina tankar till.

SLUTSATS: Nu ar det bra om du som pedagog dven hjalper eleverna att se andra sidan av myntet, det vill sdga utifran
arbetsgivarens perspektiv.

e Vad tror ni att en arbetsgivare tycker ar viktigt?

e Vad behover man tanka pa for att bli en vardefull och omtyckt anstéalld?

e Vad kan vi lara oss av detta infor kommande praotid?

Lista garna elevernas tankar pa tavlan.

Ovning: Min prao och mina mal

Syftet med prao dr att eleverna ska fG kunskaper om arbetslivet infér kommande studie- och yrkesval.
Prao dr en vérdefull modell fér samverkan mellan skola och arbetsliv utanfér skolan, och kan bidra med
viktiga erfarenheter infor kommande val av utbildning eller yrkesinriktning. Genom prao ska eleverna fa
erfarenheter av yrkeslivet och inblick i hur arbetslivet fungerar, samt hur arbetet i specifika branscher gar
till.

Skolverket (https://www.skolverket.se/regler-och-ansvar/ansvar-i-skolfragor/prao)

Syftet med 6vningen:

Att skapa en beredskap infor kommande praoperiod handlar inte bara om att fa information och kunskap om olika
yrken. Det handlar ocksad om att mentalt forbereda sig infor det som vantar och skapa en kansla av meningsfullhet
genom att koppla ihop elevernas val av praoplats med mal och drémmar infér framtiden.

Syftet med denna Gvning ar att uppmuntra eleverna till att ta ett medvetet beslut i val av praoplats. Detta &r en fin moj-
lighet att fa erfarenheter som underlattar vid kommande gymnasie- och yrkesval. Syftet ar ocksa att skapa en kansla av
att de sjalva har “makt” att paverka upplevelsen av sin prao genom att ha ratt installning.
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PRAO Lararhandledning LEKTION 1

Genomférande:

INTRODUKTION: Formed]a till eleverna vad syftet med prao ar. Det handlar alltsa inte bara om att “fixa” en plats, utan
det ar en mojlighet att tilldagna sig vardefulla erfarenheter infor framtiden.

ARBETE | PAR: Dela in eleverna i par och ge dem var sitt exemplar av elevblad “Min prao och mina mal”. Lat dem parvis
ga runt till de stora bladen och intervjua varandra utifran de givna fragorna i elevbladet. Nar de far satta ord pa sina
tankar forstarks insikterna. Innan de lamnar en “station” med fragor skriver de enskilt ner sina egna tankar och svar pa
sitt elevblad och gar sedan vidare till nasta station. Nar eleverna har diskuterat och besvarat alla fragor ar det atersam-
ling i klassrummet. OBS! Samla in elevbladen. De kommer att anvdndas langre fram.

DISKUSSION: Lat eleverna fortsitta att arbeta i par. Ge varje par ett snore pa cirka 50 centimeter, ett “varderingssno-
re”, med tva sma lappar i varje dnde dar det star: “Haller inte med alls — 0 %” och “Haller med helt — 100 %”". Lat dem
satta fast sina varderingssnoren pa banken framfér sig (med tejp eller haftmassa), sa att snoret ar strackt. “Haller inte
med alls” till vanster och “Haller med helt” till hoger.

Haller inte med alls
0%

Haller med helt
100%

Genom att placera sin penna pa snoret far varje elev nu ta stallning till féljande pastaenden, som du laser upp (ett i
taget) infor klassen. Efter varje stallningstagande far eleverna motivera sitt svar infor sin kamrat.

Pastaenden:
e Jagser fram emot mina praodagar.
e Jag har valt/kommer att valja en praoplats som jag tror kan ge mig viktiga erfarenheter infér mitt gymnasieval.
e Jagvet vad man gor pa den arbetsplats som jag kommer att praoa pa.
e Jag kdanner mig osaker pa vad som férvdntas av mig.
e Jagvet redan nu vad jag vill jobba med nar jag blir vuxen.
e Jag skulle vilja ha mer information fran skolan om vad det finns for yrken att vélja mellan.
e Jagtror att de anstdllda pa praoplatsen kommer att bli n6jda med min insats.
e Jagtror att jag sjalv kommer att vara ndjd med min insats.
e Jag hoppas att mina erfarenheter fran praon kan hjalpa mig att fa ett sommar- eller helgjobb framover.
e Min instéllning infér praon paverkar hur det blir.
e Jag kdnner mig trygg i att frdga ndgon pa praoplatsen om jag inte férstar vad jag ska gora.
e Det viktigaste pa en arbetsplats ar att passa tider.

OBS! Du kan givetvis skapa egna pastaenden, eller vdlja ut nagra av dessa, som du anser passar dina elever bast.

SAMMANFATTNING: Lat varje par lyfta ndgot som de diskuterat. Podngtera vikten av att en 6ppen och tillmoétesgdende
installning ocksa gor att praoupplevelsen blir battre.

© Motivationslyftet by Star for Life och Skandias stiftelse Idéer for livet, 6msesidigt 2025



ELEVBLAD

Vad ar viktigt for mig?

Nu kommer nagra fragor som handlar om ditt framtida jobb.
| fraga 1 till 5 ska du séatta ett kryss vid varje fraga framfor det alternativ som passar dig bast.

Vad passar dig bast?

1.
Jobba ihop med andra.
Jobba ensam.

2.
Frihet nar det galler arbetstider.
Fasta arbetstider.

3.
Olika arbetsuppgifter (variation).
Samma arbetsuppgifter.

4.
Hogt tempo.
Lugnt tempo.

5.
Samma plats varje dag.
Att resa i jobbet.

oo od oo oo oo

Nu ska du istdllet rangordna alternativen med siffrorna ett till sju. Siffran 1 betyder att det ar viktigast fér dig och 7
skriver du pa det minst viktiga av alternativen.

Vad ar viktigast for dig?

Att jobbet ar roligt.

Att ha bra arbetskamrater.

Att chefen visar uppskattning.

Att fa en hog 16n.

Att utvecklas och kdnna att jag lar sig nya saker varje dag.

Att veta exakt vad jag ska gora varje dag.

O000004dA34d

Att ha ndra till jobbet.

© Motivationslyftet by Star for Life och Skandias stiftelse Idéer for livet, omsesidigt 2025



ELEVBLAD

Min prao och mina mal

Min lista:

Varfor ar detta viktigt for mig:

Vilken praoplats har jag valt
eller skulle jag vilja ha?

Varfor just denna praoplats?

Hur motiverad kdnner jag mig
infér min prao?

Varfor?

0% 100%
Inte alls. Vildigt motiverad.

Hur kan jag skapa annu mer
motivation infor dessa prao-
dagar?

Vad har jag for tankar om
framtiden nar det kommer ftill
val av yrke?

Vad vill jag lara mig under min
praotid som jag kan ha nytta
av framover?
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PRAO Lararhandledning LEKTION 2

LEKTION 2
Skapa trygghet och hitta strategier for att hantera utmaningar

Den har lektionen syftar till att ge eleverna strategier for att mota eventuella utmaningar och vaga testa sddant som
de inte har gjort férut. Eleverna far daven 6kad forstdelse for vad psykologisk trygghet innebar, bland annat genom att
skapa beredskap infor det som vantar.

Oversikt och innehall (Tidsatgang 45-60 minuter):
e Film: Hur forbereder du dig infor nya uppgifter och utmaningar?
e Ovning: Mina erfarenheter och egenskaper som hjalp framat
e Ovning: OM SA-planer
e Extradvning: Att skapa trygghet i en ny situation

Forberedelser:

Kopiera upp ett exemplar per elev av féljande tva elevblad:
e Mina egenskaper och erfarenheter som hjalp framat
e  Att skapa trygghet i en ny situation

Genomférande — Lektion 2:
1. Introducera lektionen genom att sammanfatta lektion 1 och forklara sedan syftet med denna lektion och hur inne-
hallet idag hdanger ihop med det ni gjorde senast.

2. Visa filmen: Hur férbereder du dig infér nya uppgifter och utmaningar?
https://vimeo.com/1116732226/7db7259a7a

3. Genomfdr 6vning “Mina egenskaper och erfarenheter som hjilp framat” och darefter Gvning “OM SA-planer”. Det
finns dven en extradvning ”Att skapa trygghet i en ny situation” att géra vid samma, eller annat tillfalle.

Ovning: Mina egenskaper och erfarenheter som hjilp framat

Verktyg: Tidslinjen

Att anvanda sig av en hdndelse eller ett minne for att hamta kraft infor nagot som vi ska gora, ar ett
anvandbart verktyg.

Nar vi tanker pa nagot vi klarat av och lyckats med, upplever vi genom minnet samma kanslor igen. Pa
detta satt kan vi trigga igang drivkraften lust/langtan och bli peppade att lyckas med en ny utmaning. Vi
kanner sjalvfortroende, eftersom vi kommer ihdg att vi faktiskt har klarat av nagot i liknande tidigare.
For att lattare kunna minnas positiva handelser behover vi trana oss pa att fokusera pa situationer dar vi
anstrangt oss och sedan lyckats, men dven handelser som fatt oss att ma bra och gjort oss glada.

Verktyget tidslinjen tranar var formaga att:
e Uppmarksamma och uppskatta positiva handelser i vara liv
e Anvanda oss av positiva minnen for att hamta kraft
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PRAO Lararhandledning LEKTION 2

Syftet med 6vningen:

Att ha mal och forsoka na dem innebar ocksa att ibland kdmpa och gora sadant som kan kanns utmanande. | denna
ovning far eleverna tréna pa att se tillbaka pa tillfdllen da de har lyckats, for att hitta kraft och kdnna mening i det som
ligger framfor dem. Kanske finns det delar av praon som de oroar sig for eller som skapar osdkerhet bland eleverna.
Manga idrottare anvander “tidslinjedvningar” for att boosta sjalvfortroendet infor en tavlingssituation. Att paminna sig
om tidigare positiva erfarenheter hjalper eleverna att hitta en strategi fér att mota eventuella utmaningar och over-
brygga orostankar och hinder.

Genomférande:

INTRODUKTION: Fraga eleverna om det finns nagot med deras prao som oroar dem eller som gor att de kdnner sig
osakra. De kan svara enskilt genom att skriva ner sina tankar (pa lappar eller pa en digital anslagstavla), diskutera i par
eller sa lyfter ni samtalet i helklass. OBS! Lista elevernas farhdgor pa tavlan (som du fotar) eller pa ett stort blad som ni
kan spara till lite senare denna lektion.

DISKUSSION: Skriv citatet “Allting ar svart innan det ar enkelt” (JW von Goethe, poet och forfattare) pa tavlan och be
eleverna att fundera pa vad det betyder. Diskutera och sammanfatta tankarna tillsammans.

ENSKILT ARBETE: Beskriv kortfattat vad en tidslinjebvning syftar till (se faktaruta ovan) och lat sedan eleverna enskilt
arbeta med elevblad “Mina erfarenheter och egenskaper som hjalp framat”.

SAMMANFATTNING: Lat eleverna i par eller helgrupp beratta om sina erfarenheter. Titta aterigen pa citatet och poang-
tera att det ar nér vi vagar méta nya utmaningar och situationer som vi ocksa lar oss nya saker. Genom att ta hjalp av
tidigare erfarenheter kan vi fa kraft och sjalvfortroende att ta oss an nya utmaningar.

CLIFFHANGER: Titta pa listan med farhdgor/orosmoment som ni gjorde tidigare: Snart kommer vi diskutera hur vi kan
férbereda oss infor dessa situationer.
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PRAO Lararhandledning LEKTION 2

Ovning: OM SA-planer

Introduktion till pedagogen

For att skapa beredskap infor svara situationer kan det hjalpa

att ha strategier att luta sig mot. P4 samma satt som att det ar

vanligt med branddévningar i skolan, sa att alla vet hur de ska |
bete sig vid en brand, kan man gbéra en mental brandévning for @ (‘}
framtida dilemman — en “OM SA-plan”. Det innebér att man har

skapat en handlingsplan som &r sa automatiserad att den latt gar

att anvdnda om det uppstar en utmanande situation. Genom denna beredskap ar chansen storre att vi tar beslut som
vi ér ndjda med, och ddarmed inte faller for ett negativt grupptryck eller ogrundade impulser.

OM SA-planer

For att lattare kunna hantera olika situationer pa ett satt som vi kdnner oss néjda med, kan vi i forvag
fundera ut en bra strategi. Detta for veta redan innan vi hamnar i en knepig situation hur vi vill agera. Vi
kan gora OM SA-planer. D& &r vi férberedda pa vad som kan att hianda och vad vi vill siga.

OM Kim fragar om jag vill ha en cigarett, SA siger jag “Tack, men nej tack”.
OM génget ber mig folja med pa bio, SA ska jag beritta att jag maste plugga.

OM jag ar oséker nar jag ska svara pa en fraga infor klassen, SA ska jag sdga: “Jag &r inte saker, men jag
antar att det skulle kunna vara sa har...”.

OM nagon pratar illa om en kompis, SA gar jag darifran, eller pratar om nagot annat.

Syftet med 6vningen:
| denna 6vning far eleverna trana pa att hantera olika konkreta situationer (dilemman) pa ett satt som de kan kdnna sig
nojda med pa lang sikt.

Genomférande:
DISKUSSION: Lat eleverna arbeta i par. Introducera strategin “Om-sa-planer” genom att ge dem nagot eller nagra av
féljande forslag att diskutera:
e OM nagon i personalen pa min praoplats behandlar mig med en nedlatande attityd, inte hélsar eller till och
med &r elak SA...
e OM jag kdnner att jag blir utnyttjad eller far for stort ansvar pa praoplatsen, (kring kunder, pengar etc) SA...
e OM jag har gjort ett fel i en arbetsuppgift SA....

SAMMANFATTA: Fortydliga syftet med strategin, det vill séga nar vi har en handlingsplan infor en utmanande situation/
ett dilemma sa ar chansen storre att vi agerar pa ett satt som vi &r néjda med och darmed inte faller for ett negativt
grupptryck eller ogrundade impulser. Att kanna sig forberedd skapar ocksa en storre trygghet att mota nya situationer
och utmaningar.

DISKUSSION: Ta aterigen fram listan med de farhagor eller orosmoln som eleverna lyft kopplat till sin praotid. Ta en
punkt i taget och lat dem fortsatt i par diskutera varje situation enskilt genom att skapa en “OM Sa-plan”. Lyft darefter i

helklass for att fortydliga att det kan finnas manga goda l6sningar pa ett och samma dilemma.

Vid tid -— DISKUSSION: Varfor beter vi oss ibland dumt och otrevligt mot andra?
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PRAO Lararhandledning LEKTION 2

Verktyg: Isberget

Manniskan kan liknas vid ett isberg. Det som syns Over vattenytan motsvarar vara beteenden och drommar.
GOmt under ytan finns vara drivkrafter, varderingar och behov som ar orsaken till vart beteende.

Att ta beslut, gora val och att ta ansvar for sitt eget liv, handlar om att titta under sin egen och andras vat-
tenyta. Det som ar ovanfor ytan syns tydligt i hur vi gor och vad vi sdger, men det som inte syns ar minst
lika verkligt och betydelsefullt for de val vi gor.

Det som &r ovanfor

ytan syns tydligt...

...men det som inte syns
ar minst lika verkligt och
betydelsefullt for de val vi gor!

Drivkraier

Utifran de “OM SA-planer” som skapats:

Vad kan en annan méanniskas beteende bero pa? Vad finns under ytan?

Vilka fragor kan man stalla till en person som betett sig konstigt eller illa for att fa svar pa vad som orsakat bete-
endet?

Vad bor jag tdnka pa sjalv for att inte agera ogenomtankt i en situation som jag upplever laskig, stressande eller
otrygg?
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Extradvning: Att skapa trygghet i en ny situation

Syftet med 6vningen:

| denna 6vning far eleverna tillsammans reflektera 6ver vad som menas med psykologisk trygghet, och bli medvetna
om att de sjilva kan paverka den miljé de befinner sig i. Ovningen ger ocksd utrymme for att fundera éver hur man
kan agera om man upplever att praoplatsen inte ar trygg eller inte kdnns bra av ndgon annan anledning. Eleverna far
dessutom trana pa att lyssna aktivt och stalla nyfikna fragor till varandra.

Genomférande:
| en grupp dar man upplever psykologisk trygghet har man en delad tro pa att andra vill en val. Man vagar bidra genom
att sdga vad man tycker och far energi av varandra eftersom man utbyter idéer, information och perspektiv. | den grup-
pen mar man bra, man interagerar och man lar sig och utvecklas eftersom man kan prata 6ppet om misstag.
Psykologisk trygghet innebér i korthet att man:

e Vagar vara sig sjalv.

e Litar pa varandra och visar respekt.

e Kan visa sig sarbar och erkdnna misstag.

e  Kan sta upp for sina asikter utan att riskera negativa konsekvenser.

SAMMANFATTA: Sammanfatta for eleverna vad som menas med “psykologisk trygghet” och betona att vi faktiskt sjdlva
kan bidra till en trygg miljo, men att det ocksa ar viktigt att reagera om vi upplever att miljon vi befinner oss i inte kdnns

trygg.
Dela ut elevblad “Att skapa trygghet i en ny situation” — ett exemplar till varje elev.

DISKUSSION: Lat eleverna i par gora en “walk and talk” dar de diskuterar fragorna i elevbladet. Uppmuntra dem att
lyssna aktivt pa varandra och stalla nyfikna fragor. Nar de kommer tillbaka kommer de att fa sammanfatta sina diskus-
sioner i mindre grupper. Om eleverna vill skriva anteckningar pa elevbladet for att komma ihag gar det givetvis bra.

SAMMANFATTNING: Atersamling i klassrummet. Lat varje elevpar nu satta sig med ett annat elevpar sa att de bildar
mindre grupper, fyra personer per grupp. De ska nu sammanfatta fér varandra vad de kommit fram fill.

SLUTSATSER: Lyft diskussionen i helklass med fokus pa foljande:
e Hur kan ni anvdnda praotiden for att trédna pa det som ni har diskuterat?
e Vad gér man om man upplever att praoplatsen inte ar en trygg plats?
e Hur kan man visa att man trivs om praoplatsen ar en trygg och bra plats?
e Vad kan du bidra till for att skapa kanslan av trygghet?
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Mina erfarenheter och egenskaper som hjilp framat

1. Skriv fardig meningarna i tankebubblorna.

Allting ar svart innan det ar enkelt

Sjalvfortroende

Jag ar stolt 6ver att jag kan...

Jag vill tréna upp mig sa att
jag blir battre pa att...

Sjalvkansla

Jag ar stolt 6ver att jag
ar en person som...

Jag vill tréna sa att jag starker
min egenskap att...
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Borja med att skriva ditt fodelsedatum pa vanster sida av linjen och pa hogra sidan dagens datum.
Markera med ett kryss pa tidslinjen den tidpunkt da du klarade av att géra nagot som du bestamt dig for att lyckas
med, dven om det kravdes att du kimpade.

Hur gjorde du for att lyckas?

Hur kdndes det att lyckas?

Ge tva tips till dig sjalv som kan hjélpa dig att lyckas igen nar en uppgift kdnns svar.

Borja med att skriva ditt fodelsedatum pa vénster sida av linjen och pa hogra sidan dagens datum.
Markera med ett kryss pa tidslinjen den tidpunkt da du var modig och genomférde nagot som du férst tyckte var lite

laskigt.
4

Vad gjorde du for att lyckas?

Hur kdndes det att lyckas?

Ge tva tips till dig sjalv som kan hjalpa dig att lyckas igen nar en uppgift kdnns laskig.

Borja med att skriva ditt fodelsedatum pa vanster sida av linjen och pa hogra sidan dagens datum.
Markera med ett kryss pa tidslinjen den tidpunkt da du statt upp for dig sjalv eller nagon annan.

Vad gjorde du och hur kdndes det?

Finns det ndgot infor din prao som oroar dig eller som du ar lite nervos for? Vad?

Titta pa dina tidslinjer och tips. Fundera pa hur du kan ta hjalp av tidigare situationer for att méta det som kanns lite
laskigt infor din praotid. Skriv gdrna ner dina tankar!
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Att skapa trygghet i en ny situation

| en grupp dar man kanner sig trygg ska man kunna:
e Vaga vara sig sjalv
e Lita pa varandra och visa varandra respekt
e  Visa sig sarbar och kunna erkdnna misstag
e St upp for sina asikter utan att riskera negativa konsekvenser

Fragor att diskutera

1. Vilka grupper ar du en del av i ditt liv (i skolan, pa fritiden, hemma...). Skriv en lista med de olika grupperna. Markera
sedan i vilka gruppkonstellationer du upplever att du ar trygg? Varfor?

2. Att hamna i en ny situation, exempelvis pa en praoplats, kan kanske kdnnas lite nervost och otryggt, speciellt forsta
dagen. Ett bra satt att skapa en kénsla av trygghet ar att forsoka vaga:

Be om hjalp.

Erkdnna eventuella misstag.
Framfoéra sin egen asikt.
Foresla egna idéer.

Fundera pa:

Finns det ndgot av detta som du kdnner dig bra pa?

Finns det nagot av detta som du tycker kdnns extra svart?
Hur kan du anvédnda din praotid for att bli battre pa detta?
Har ni nagra rad att ge varandra?

3. Om du kommer till en praoplats dar du inte trivs och upplever dig otrygg — vad kan du gora da?

4. Om du kommer till en praoplats dar du trivs bra — hur kan du visa detta?
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LEKTION 3
Forvantningar, roller och att kommunicera effektivt

Den har lektionen syftar till att paAminna eleverna om syftet med prao och de férvantningar som finns pa dem som
praoelever, men ocksa pa arbetsplatsen. Lektionen kommer att forbereda eleverna praktiskt med hjalp av 6verskadliga
checklistor, och de kommer &dven att fa trana pa att presentera sig sjalva.

Oversikt och innehall (Tidsatgang 60 minuter):
e Ovning: Métas p& mitten
e  Film: Kommunikation och nyfikenhet — tva superkrafter
e Ovning: Detta ar jag!

Forberedelser:
e  Forbered stora blad till 6vning “Motas pa mitten”. Du kan anvanda A3-ark eller dnnu hellre bladderblocksblad.
e Kopiera upp ett exemplar per elev av elevblad “Checklista”
e Forbered rollkort till 6vningen “Detta &r jag!”. En uppsattning rollkort per grupp (fyra till sex elever per grupp).

Mall for varje stort blad

Genomférande — Lektion 3:
1. Introducera lektionen genom att sammanfatta lektion 1 och 2 och férklara sedan syftet med denna lektion och hur
innehallet idag hanger ihop med det vi har gjort tidigare.

2. Berétta kort om syftet med dagens lektion, som ocksa ar den sista lektionen av forberedelser innan det ar dags for
praon.

3. Genomfor 6vning “Mdtas pa mitten” och 6vning “Detta ar jag!”.
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Ovning: Mé6tas pa mitten

Syftet med 6vningen:
I denna 6vning far eleverna mojlighet att reflektera enskilt 6ver sina forvantningar infor praon, men ocksa bli inspirera-
de av varandra nar det kommer till att se vilka méjligheter praotiden kan ge dem.

Genomférande:
Dela in eleverna i grupper om fyra och lat dem sitta runt ett gemensamt bord. Dela ut de stora arken med rutsystem
pa. Ett ark per grupp. Arket placeras mitt pa bordet som gruppen sitter vid.

ENSKILT ARBETE: Eleverna ska nu fa svara pa foljande fragor (visa bild med fragor och lat dem ligga uppe under 6vning-
en):

Vad har du for forvantningar pa din prao?
Vad vill du ldra dig under dessa dagar?

OBS! | dessa steg nedan ska eleverna inte diskutera utan enskilt fundera och skriva.

e Lat eleverna skriva i varsin ruta pa arket, i varje hérn. De skriver nu ner sina svar pa de tva fragorna i sin ruta.

e Efter en bestamd tid (forslagsvis en minut) vrider eleverna pappret ett steg medurs och tar del av anteckning-
arna som grannen till hdger har skrivit. De laser det som star, och fyller pa med fragor, idéer och funderingar
utifran det som kamraten skrivit.

e (Gavarvet stegvis runt, en minut per ruta. Ett steg medurs tills alla har fatt |dsa varandras anteckningar och ater-
igen har sin egen ruta framfor sig. Nu laser varje elev kamraternas fragor och kommentarer i den egna rutan.

DISKUSSION: Eleverna avslutar nu med en gemensam diskussion om vad de skrivit och i rutan i mitten skriver de upp
sadant som de tanker gemensamt kring fragorna (fem minuter).

DISKUSSION: Kort diskussion i helgrupp.

VISA FILMEN: Kommunikation och nyfikenhet — tva superkrafter
https://vimeo.com/1116732998/f32cad4bb5d
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Ovning: Detta ar jag!

Syftet med 6vningen:
Forsta dagen pa praon — det innebér ofta att man moter manga nya manniskor som man ska presentera sig for. Nu far
eleverna trdna pa att presentera sig sjalva pa en minut for att vara val forberedda.

Genomférande:
Beratta kort syftet med 6vningen for eleverna.

ENSKILD REFLEKTION: Visa bild med rubriken “Detta &r jag!” och lat eleverna tyst fa tanka igenom féljande fragor:
e Vem ar du? Beratta lite om var du bor, om din familj och vilken skola du gar pa.
e Vad tycker du om att gbra pa fritiden?
e Varfor har du valt just den har praoplatsen?
e Vad hoppas du pa att fa lara dig under dina praodagar?
e Vad har du for framtidsplaner? (pa lang sikt — gymnasieval, yrke — eller den narmsta tiden — till sommaren, det
har aret?).

PRESENTATION | MINDRE GRUPPER:

Dela in eleverna i grupper om fyra till fem personer och lat dem sétta sig i en ring. Dela sedan ut rollkort — en uppsatt-
ning kort till varje grupp. Be eleverna att fordela korten i gruppen. Det gbr inget om nagon inte far nagot rollkort vid
férsta omgangen.

Ga igenom rollerna. Lat dven bilden med rollbeskrivningarna visas under hela 6vningen.

Ge instruktioner.

e Alla ska fa presentera sig. En minut per
person — “Tidshallaren” tar tid. “Prao- :
elev” ar rollen for den som ska presentera \
sig. (;%&d

e Naér det har gatt en minut och "Prao-
eleven" har presenterat sig far “Frage-
stallarna” (Tva stycken per grupp) stélla /s
tva foljdfragor var till “Praoceleven” som [
svarar pa fragorna. Darefter skickas kor-
ten ett steg till vanster i ringen och nasta
omgang borjar. Ga varvet runt sa att alla
far presentera sig.

DISKUSSION: Samla eleverna i helklass och fanga upp eventuella fragor eller tankar efter genomford 6vning.

ENSKILD REFLEKTION och DISKUSSION: Dela nu ut elevblad “Checklista” till eleverna och 1t dem forst enskilt fa lasa
igenom punkterna och anteckna pa sidan for “Egna anteckningar” (se elevblad). Lat dem sedan sitta i par eller mindre
grupper och beratta vilka reflektioner de har skrivit ner.

SAMMANFATTA: Samla upp eventuella fragor i helklass och sakerstéll att alla elever &r férberedda infér praon utifran
punkterna pa checklistan:

e |nnan praon

e  Forsta dagen

e Attt tdnka pa under praon

Dela ut/visa mallen for loggbok och paminn eleverna om att féra korta anteckningar varje dag under sin praotid.
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Rollkort
Praoelev Tidshallare
Den person som presenterar sig. Den person som haller tiden.
(En minut)
Fragestallare Fragestallare
Den person som staller tva fragor till Den person som staller tva fragor till
praoeleven under presentationen. praoeleven under presentationen.
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Checklista

Innan praon
Jag har kontaktat min handledare pa praoplatsen for att stamma av:

Vem som moter upp mig forsta dagen och var.

Vilka arbetstider som géller under veckan.

Vilka regler som finns gallande kldder.

Vilka rutiner som géller for lunch.

Jag har kollat upp resvag och fardsatt till praoplatsen.

Jag vet vem som ar min kontaktperson pa skolan under praotiden.

Forsta dagen

Jag vet vilka mina arbetstider ar.

Jag vet rutinerna for lunch och raster.

Jag har fatt ett schema.

Jag vet hur jag kommer i kontakt med min handledare.

Jag vet vem eller vilka jag kan prata med om jag har nagra fragor.

Jag vet var jag kan hanga upp mina ytterklader och forvara mina vardesaker.
Jag vet vilka som dr mina arbetsuppgifter och hur jag ska utféra dem.

Bra att tdnka pa under praon

Halsa och presentera dig for dem du moter.

Visa intresse genom att hjalpa till och be om fler arbetsuppgifter.

Ta initiativ och slutfor de arbetsuppgifter som du blivit ombedd att genomféra.

Stall fragor néar du inte forstar, men reflektera sjalv innan du fragar.

Var 6ppen och forsok att lara kdnna personalen.

Lagg undan mobilen nar du praoar och fraga om det finns det ett utrymme dar det gar att lasa in den under
dagen.

Fyll'i loggboken varje dag.

Hall tider for moten eller andra aktiviteter.

Sista dagen

Jag har stamt av med handledaren och tackat for praotiden.

Jag har berattat for min handledare vad jag har lart mig.

Jag har fatt intyg dar praoplatsen har skrivit ett omdome.

Jag har fragat om handledaren vill vara min referens da jag soker jobb i framtiden.

Jag har lamnat mina kontaktuppgifter och berattat att jag ar intresserad av att halla kontakten infor framtida
mojligheter till sommar- eller helgjobb.

T
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Egna anteckningar

Innan praon

Forsta dagen

Bra att tdnka pa under praon
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Min PRAO-loggbok

© Motivationslyftet by Star for Life och Skandias stiftelse Idéer for livet, 6msesidigt 2025




ELEVBLAD
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LEKTION 4
Utvardering och mal framat

Den har lektionen syftar till att I13ta eleverna trana pa att satta upp mal (kort- eller langsiktiga). Ju mer konkreta och
tydliga malen ar, desto lattare ar det att faktiskt nd dem. Det handlar inte framst om att formulera “ratt” mal, utan
om att trana pa att tanka framat och aven reflektera 6ver vad som &r rimligt och majligt. Elevernas tankar och anteck-
ningar kan sedan ligga till grund vid utveckling- och mentorsamtal eller vid samtal med SYV. Malen plockas med férdel
fram regelbundet for att bade motivera och paminna eleverna, men ocksa for att ge dem mojlighet till att revidera
malen 6ver tid. Genom att ta avstamp i vad eleverna lart sig och hanterat under veckorna pa praon far de nu koppla
dessa erfarenheter till mal och tankar om framtiden.

Oversikt och innehall (Tidsatgang 60 minuter):

e Introduktion: Vack nyfikenheten hos eleverna
Reflektion: Hur tankte jag innan min praotid?
e Ovning: Min prao och mina mal — hur blev det?
Tips pa fortsatt arbete.

Forberedelser:
e Kopiera upp ett exemplar per elev av elevblad "Min prao och mina mal — hur blev det?”, samt elevblad “Mal
hjalper oss att orka mer!”.
e Se ocksa till att du har deras elevblad ”Min prao och mina mal” fran lektion 1 redo att dela ut.

Genomfoérande — Lektion 4:

1. Inled med ndgot som vacker elevernas intresse. Det kan forslagsvis vara att du visar ett foto pa dig sjalv nar du var
barn och berattar om vad du dromde om da eller om det finns tid kan du bjuda in en person utifran som berattar
om “sin resa” (rektorn pa skolan, en tidigare elev eller ndgon som pa ett bra satt kan lyfta vikten av att ha drommar
och satta upp mal). Alternativet kan vara att visa en del av en dokumentér dar personen uttrycker ett tydligt mal som
sedan uppnaddes.

2. Beratta syftet med lektionen for eleverna (se ovan) kopplat till vikten av att ha mal.

3. Genomfor 6vning “Min prao och mina mal — hur blev det?”.

Ovning: Min prao och mina mal — hur blev det?

Syftet med 6vningen:
| denna 6vning far eleverna reflektera 6ver vad de lart sig och hanterat under veckorna pa praon, och dven koppla
dessa erfarenheter till mal och tankar om framtiden — bade pa kort- (sommarjobb och gymnasieval) och lang sikt.
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Genomférande:

ENSKILD REFLEKTION: Dela ut elevbladen ”Min prao och mina mal” fran lektion 1 till eleverna och lat dem l3sa igenom
sina egna anteckningar. Nu ar det bra om de har sin loggbok fran praon tillgéanglig, som stéd for bade reflektion och
kommande diskussion.

ARBETE | PAR: Dela sedan in eleverna i par, dela ut diskussionskorten (elevblad ”Min prao och mina mal — hur blev
det?”) och lat dem sedan gora en “walk and talk” (cirka 20 minuter), dar de parvis reflekterar 6ver sin praotid utifran
fragorna pa korten.

SAMMANFATTA: Atersamling efter given tid i klassrummet. Lyft ndgon fraga i helklass och 14t varje elevpar delge nagot
fran sina diskussioner.

REFLEKTION: Titta pa elevbladet ”Mal hjalper oss att orka mer!” och uppmuntra eleverna att bérja reflektera dver bade
kortsiktiga och mer langsiktiga mal. De kan antingen samtala tva och tva utifran tankebubblorna eller enskilt skriva

ner sina tankar. Det ar vardefullt att samla elevernas tankar i exempelvis Menti eller Padlet, for att sedan anvdanda som
underlag for diskussion.

DISKUSSION i helklass eller i par:
e Hur gick det att satta upp mal. Vad var latt/svart?
e Ar det viktigt att vdga drémma? Varfor/varfor inte?
e Vad grundar sig dina drémmar pa? Varfor drémmer du just om detta?
e Har dina drommar funnits med dig hela livet, eller ar det “nya” tankar och énskningar?
e Upplever du att dina drommar ar mojliga att na? Om ja — hur ser din plan ut? Om nej — hur kan du na en bit pa
vagen? Vilket stod behover du for att lyckas?

SAMMANFATTA: Att ha konkreta och tydliga mal hjalper oss att orka plugga, gora ett bra jobb pa praktiken och arbets-
platsen eller ta hand om vara relationer. Nar vi har mal far vi kraft att ta oss igenom perioder och uppgifter som inte ar
latta. Detta ar en viktig del av livet.

TIPS!
Lat garna dessa Ovningar ligga till grund for fortsatta samtal om framtidsplaner och yrkesval. Det kan exempelvis géras
genom att:
e Lata eleverna fordjupa sig i ett yrke som de &r intresserade av och redovisa for klassen.
e Lata eleverna intervjua en person som har ett spannande yrke och redovisa fér klassen muntligt eller genom
film.
e Bjudain personer utifran (féraldrar, tidigare elever eller andra yrkesverksamma) som berattar om sina yrken.
e  Gora studiebesok pa lokala arbetsplatser.
e Gora studiebesok pa Arbetsformedlingen och be nagon som arbetar dar beratta om olika yrken, men ocksa om
hur man soker jobb.
e Be UF (Ung Foretagsamhet) att komma pa bestk och beratta om sin verksamhet.
e Lata elevernai mindre grupper “skapa” en produkt som de ska sélja. Har kan man titta pa Draknastet for att fa
inspiration.
e Trdna pa att skriva personligt brev och CV som ett stod for att séka sommarjobb och andra jobb langre fram.
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Min prao och mina mal - hur blev det?

DISKUSSIONSKORT

DISKUSSION
Blev din prao som du énskade och trodde?
Vad blev annorlunda/Vad 6verraskade dig?
Vad ar ditt basta minne fran dina praodagar?

Vilka egenskaper har du haft stor nytta av under
praon?

Har praon paverkat dina tankar nar det géller som-
marjobb, gymnasieval eller val av yrke i framtiden?

DISKUSSION
Blev din prao som du 6nskade och trodde?
Vad blev annorlunda/Vad 6verraskade dig?
Vad ar ditt basta minne fran dina praodagar?

Vilka egenskaper har du haft stor nytta av under
praon?

Har praon paverkat dina tankar nar det galler som-
marjobb, gymnasieval eller val av yrke i framtiden?

DISKUSSION
Blev din prao som du 6nskade och trodde?
Vad blev annorlunda/Vad éverraskade dig?
Vad ar ditt basta minne fran dina praodagar?

Vilka egenskaper har du haft stor nytta av under
praon?

Har praon paverkat dina tankar nar det galler som-
marjobb, gymnasieval eller val av yrke i framtiden?

DISKUSSION
Blev din prao som du 6nskade och trodde?
Vad blev annorlunda/Vad éverraskade dig?
Vad ar ditt basta minne fran dina praodagar?

Vilka egenskaper har du haft stor nytta av under
praon?

Har praon paverkat dina tankar nar det galler som-
marjobb, gymnasieval eller val av yrke i framtiden?
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Mal hjadlper oss att orka mer!

Vilka mal har du?

Jag ska borja trana.

Om ett ar vill jag kunna
springa en mil utan att
behova stanna.

Jag vill ha ett bra liv.

Jag ska sova mer.

Jag vill vara ihop med
nagon som respekterar
mig

Jag ska borja trana.

Efter sommaren ska jag ha
sparat ihop tillrackligt med
pengar for att kdpa en ny

telefon.

Jag vill bo i USA minst
ett ar efter att jag har
gatt ut gymnasiet.
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