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SAMMANFATTNING

Growth Mindset Toolkit — eller verktygslada for ett tillvaxtinriktat tankesatt - ar ett pedagogiskt verktyg for
larare som vill forbattra, varda och utveckla tillvaxttdnket hos eleverna i sin klass. Den innehaller praktiska
undervisningstips fardiga att anvandas i klassrumet. Detta toolkit kan ocksa fungera som en paminnelse for
larare att ett growth mindset — tillvaxtinriktat tankesatt — verkligen kan utvecklas med olika aktiviteter i
undervisnings- och inlarningsprocessen. Verktygsladan ger idéer om aktiviteter som kan vara till nytta for
eleverna for en livsforandrande utveckling av tillvaxttankandet. Eleverna lar sig och starker sin medvetenhet
om och tilltro till att de kan utveckla sina fardigheter och talanger genom anstrangning och uthallighet, samt
genom att vara mottagliga for undervisning och feedback. De utvecklas till personer som Overlag tror att de
kan bli battre genom hart arbete och genom att préva nya inlarningsmetoder.

De lektionstips som ingar i denna verktygslada ar fardiga att anvdanda i klassrummet. De &r indelade i fem
kapitel. Verktygsladan bestar av 28 aktiviteter baserade pa de olika lektionstips fran partnerskolor i Erasmus+-
projektet MindsetGo 2.0. Majoriteten av aktiviteterna berdknas kunna genomforas pa en lektionstimme (45
minuter), vilket goér det dnnu enklare att genomfora aktiviteterna.

Projektet MindsetGo 2.0 samlade ldrare fran olika lander som rapporterade om sina lektioner och planeringar i
relation till growth mindset. Baserat pa deras praktiska undervisnings- och aktivitetsexempel skapade vi denna
verktygslada med malet att fora in dessa aktiviteter i manga fler klassrum runt om i varlden. Alla ldrare som var
aktiva i projektet har inspirerat till aktiviteterna och lektionsidéerna som du finner i denna verktygslada.
Samtliga lek- och laraktiviteter ar kopplade till ett tillvaxtinriktat tankesatt — ett Growth Mindset.
Projektteamets samlade och delade kunskap gjorde det mdijligt att producera denna verktygslada som ett av
resultaten for Erasmus+ MindsetGo 2.0-projektet.

"Europeiska Kommissionens stod at framstéllningen av detta dokument utgér inte ett godkdnnande av dess innehall, vilket endast 3
aterspeglar upphovsmannens asikter, och Kommissionen kan inte hallas ansvarigt fér ndgon anvandning av informationen i det."
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INLEDNING

Alla elever ar olika och skillnaderna blir annu tydligare nar man observerar deras tankesatt. Det kan vara en
utmaning att anvédnda lararnas niva av tillvaxttdnkande for att utveckla elevernas tillviaxttankande. Vi vill att
vara elever ska ha olika ansvarsomraden, mojligheter att lara sig och utveckla sina fardigheter, vilja att aktivt
soka mojligheter till larande och nya utmaningar samt 6verlag positiva och héga forvantningar pa sig sjalva
genom att utveckla ett tillvaxttankande. Forst maste de tro att de har férmagan att lara sig och utveckla sitt
tillvaxttankande.

Personer med en tillvaxtinriktad installning tror att intelligens och talanger kan férbattras genom anstrangning
och inlarning 6ver tid. De inser ocksa att motgangar ar en nddvandig del av inldrningsprocessen och later
manniskor "studsa tillbaka" genom att 6ka motivationen. Denna typ av tankesatt ser "misslyckanden" som
tillfalliga och féranderliga, och darfor ar ett tillvaxtinriktat tankesatt avgérande for inldrning, motstandskraft,
motivation och prestation.

De som har ett tillvaxttdnkande ar mer bendgna att ta till sig livslangt larande, de tror att intelligens kan
forbattras och anstranger sig mer for att lara sig eftersom de tror att anstrdangning leder till framgang. De ser
misslyckanden som tillfalliga motgangar och feedback som en kélla till information. De &r villiga att anta
utmaningar, ser andras framgangar som en kalla till inspiration och feedback som en mojlighet att lara sig och
gora framsteg.

Denna verktygslada ar avsedd for alla larare som vill forbattra sin undervisning. Aktiviteterna och arbetsbladen
kan enkelt anvandas i klassrummet, utan nagra stérre anpassningar. De fokuserar sarskilt pa att utveckla dina
elevers Growth Mindset - tillvaxttankande.

Forutom att implementera dessa aktiviteter i ditt klassrum ar det mer effektivt att utveckla ett tillvaxtinriktat
tankesatt nar det ar forankrat i amnespedagogiken och fran ett mer integrerat tillvdgagangssatt. Med detta i
atanke ar foljande ocksa vart att 6vervaga i ditt klassrum. Tank noga igenom vilket sprak du anvander i varje
enskild interaktion med varje enskild elev. Fokusera pa att anvanda ratt typ av berém, att berémma barns
intelligens skadar deras motivation och detta skadar i slutdndan deras prestationer. Belona i stéllet elevens
anstrangning och vad de kan astadkomma genom att studera, 6va, vara uthalliga och ha bra strategier. Satt
hog standard och utmana eleverna fran borjan. Lat eleverna lara sig av misstag och utveckla uthallighet och
motstandskraft och engagera sig i medveten 6vning. Anvand feedback effektivt och vagled eleverna att
anvanda ratt amnesspecifika inlarningsstrategier, och ge dem sedan tid att reflektera och darefter
implementera sin reaktion pa denna specifika feedback.

"Europeiska Kommissionens stod at framstéllningen av detta dokument utgér inte ett godkannande av dess innehall, vilket endast 4
aterspeglar upphovsmannens asikter, och Kommissionen kan inte hallas ansvarigt fér ndgon anvandning av informationen i det."
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KAPITEL 1

TILLVAXTTANKANDE | GIVANDE AKTIVITETER
Aktiviteter som foreslagits och testats av Ildrare fran Scoala Gimnaziald Nr. 4 Bistrita,

BN, Rumdnien

Tillvéiixttdnkandet utvecklas med varje aktivitet och lektion, varje dag.

Eleverna kan utveckla, uppratthalla och framja ett tillvaxttdnkande genom att anta utmaningar, vara uthalliga
trots motgangar, soka lardomar och inspiration i andras framgangar, lara sig av kritik och se anstrangning som
vagen till framgang. Allt detta kan uppmuntras ytterligare genom berattande texter, serier, filmer,

diskussioner, debatter och aktiviteter inspirerade fran vardagslivet.

"Europeiska Kommissionens stod at framstéllningen av detta dokument utgér inte ett godkdnnande av dess innehall, vilket endast 5

aterspeglar upphovsmannens asikter, och Kommissionen kan inte hallas ansvarigt fér ndgon anvandning av informationen i det."
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Aktivitet 1: Utomhusaktivitet - vaxtkannedom, skattjakt
(av Bartes Bombonica - Geta)

TID Denna aktivitet tar 50 minuter.

ALDER Denna aktivitet rekommenderas for elever i ldern 8-9 ar.
VAD DU En kopia av Arbetsblad 1 i Aktivitet 1: Utomhusaktivitet -
BEHOVER vdxtkdnnedom, skattjakt. Ha extra pennor till eleverna och

nagra pasar for att sortera |6v. Lararen bor ha en telefon med
Google Lens-applikationen for vaxtigenkdnning och visselpipan
for omgruppering. Vi rekommenderar ocksa
vandringsutrustning for alla.

INSTRUKTIONER | Lararen och eleverna gar pa en vandring i den narliggande

FOR skogen. Dar berattar lararen for eleverna att de ska leta efter

AKTIVITETER vaxter, insekter och blommor, hitta nya lukter och former och
ger eleverna en kopia av arbetsblad 1. Lararen forklarar for dem
att de ska gora en utomhusaktivitet som kallas skattjakt:
Namnge kdnda blommor, trad, faglar och djur och uppmuntra
barnen att leta efter dem i skogen i utkanten av staden for att
pa sa satt |6sa arbetsbladet. - 30 min

Barnen samlar |6v som sorteras efter storlek, farg, form osv. -
15 min

Det rekommenderas att lararen anvander Google Lens-
applikationen under tiden, med hjalp av vilken han/hon lar sig
nyheter om de vaxter och insekter som patraffas langs vagen.

Barn som sitter nara traden lyssnar tyst pa naturens ljud och
slappnar av. Ett exempel pa en reflektionsfraga: "Om tradet
kunde prata, vilken historia skulle det beratta?" - 30 minuter
(Barnen rapporterar om de foremal som hittats och om de
kdnslor de upplevt).

Utvardering: Vilka ar de "skatter" som vi hittade under var resa?
- 15 min

"Europeiska Kommissionens stod at framstéllningen av detta dokument utgor inte ett godkannande av dess innehall, vilket endast
aterspeglar upphovsmannens asikter, och Kommissionen kan inte hallas ansvarigt fér ndgon anvandning av informationen i det."
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Arbetsblad 1 for aktivitet 1: Utomhusaktivitet - vaxtkdnnedom, skattjakt

NR. FRAGA DITT SVAR
1. Hitta nagot gront.

2. Hitta nagot runt.

3. Hitta nagot rakt.

4. Hitta nagot mjukt.

5. Hitta tre olika blad.

6. Hitta nagot som later.

7. Hitta nagot smidigt.

8. Hitta nagot grovt.

9. Hitta en vacker sten.

10. | Hitta en insekt.

11. | Hitta en pinne som liknar nagot.

12. | Hitta blomblad.

13. | Hitta nagot som du tycker ar extra fint.
14. | Hitta nagot som du tror &r en skatt.

"Europeiska Kommissionens stod at framstéllningen av detta dokument utgor inte ett godkannande av dess innehall, vilket endast
aterspeglar upphovsmannens asikter, och Kommissionen kan inte hallas ansvarigt fér ndgon anvandning av informationen i det."
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Aktivitet 2: Halsans ABC - utveckling av sjalvfortroende for elever (av Victoria Svinti)

TID

ALDER

VAD DU
BEHOVER

INSTRUKTIONER
FOR AKTIVITETER

"Europeiska Kommissionens stod at framstéllningen av detta dokument utgor inte ett godkannande av dess innehall, vilket endast
aterspeglar upphovsmannens asikter, och Kommissionen kan inte hallas ansvarigt fér ndgon anvandning av informationen i det."

Denna aktivitet tar 60 minuter.

Denna aktivitet rekommenderas for elever i aldern 6-10 ar.

Aktiviteten genomfordes med hjalp av 4 elever och en larare
fran ett hdlsogymnasium i Bistrita, som hade med sig
raddningsutrustning och skyltdocka.

For denna aktivitet behovs forsta hjalpen-utrustning och en
skyltdocka.

De viktigaste aktiviteterna som eleverna 6vade pa var att
stoppa nasblod, Heimlich-mandvern och sdkerhetspositionen
for en medvetslos person.

1. Eleverna samlas i en cirkel och far en forklaring om vikten av
att stoppa nasblod och visas hur man gor det.

De 6var mandvern flera ganger under noggrann 6vervakning
av specialisterna. - 15 minuter

Eleverna samlas i en cirkel och far en forklaring om hur man
raddar liv med Heimlich-manovern och sedan turas de om att
utdva den:

8
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De 6var mandvern flera ganger under noggrann 6vervakning
av specialisterna. - 15 minuter

Eleverna samlas i en cirkel och far forklaringar om framstupa
sidolage for en medvetslos person och sedan turas de om att
utdva den.

De utdvar mandvern flera ganger under noggrann évervakning
av specialisterna. De turas om att spela den medvetsldsa
personen och den hjdlpande personen. - 15 minuter

"Europeiska Kommissionens stod at framstéllningen av detta dokument utgor inte ett godkannande av dess innehall, vilket endast
aterspeglar upphovsmannens asikter, och Kommissionen kan inte hallas ansvarigt fér ndgon anvandning av informationen i det."
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Den sista delen agnas at en kort repetition och reflektion 6ver
de nya saker man lart sig och vikten av att vara beredd att
radda liv och anta utmaningar. Lararen uppmuntrar eleverna
att tdnka pa hur det var att prova nya aktiviteter, att lara sig
nagot nytt, hur de kdnde nar de gjorde ett misstag och vad vi
kan lara oss av detta misstag, hur de kan stddja varandra i att
lara sig mer om amnet i framtiden etc. - 15 min

YTTERLIGARE Kommentar fran aktivitetsskaparen:

INFORMATION - o . o )
Ibland kan ett liv raddas om nagon, i ratt 6gonblick, vet hur

man gor en enkel men effektiv mandver. Tack vare en larare
och fyra elever fran Theoretic Sanitary High School i Bistrita
fick alla barn i grundskolan i var skola lara sig vad man gor nar
nagon haller pa att drunkna, hur man stoppar nasblod och hur
man placerar ett offer i sakerhetsstéllning. Aktiviteten var
interaktiv och sarskilt attraktiv for eleverna, eftersom de i sin
tur var bade "offer" och "rdddare". De larde sig forvanansvart
snabbt och praktiserade rollerna med passion och gladje. Lat
oss hoppas att de inte kommer att fa tillfalle att tillampa dessa
manovrer i verkliga situationer, men det ar bra att vara
bevdpnad med sadana fardigheter.

Aterkoppling: Foraldrarna uppgav att aktiviteten var positiv
och anvédndbar. Barnen gick hem och visade sina foréldrar och
syskon vilka mandévrar de hade lart sig. En mamma berattade
for lararen att hennes lilla flicka hela dagen hade hallit henne
liggande pa golvet och "raddat henne".

"Europeiska Kommissionens stod at framstéliningen av detta dokument utgér inte ett godkannande av dess innehall, vilket endast 10
aterspeglar upphovsmannens asikter, och Kommissionen kan inte hallas ansvarigt fér ndgon anvandning av informationen i det."
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Aktivitet 3: Naturalistisk intelligens - upptack din egen typ av intelligens!

(av Teodora Pop)

TID Denna aktivitet tar 2 timmar 30 minuter (utformad for
"Miljéveckan" - natur och miljéorientering, 27-31 Mars 2023)

ALDER Aktivitet for larare och elever 13-15-ar
VAD DU BEHOVER 1. Kort med ord for att bilda par (t.ex. salt & peppar) -
isbrytare

2. Projektor, barbar dator, Internetanslutning for lankar:

https://www.youtube.com/watch?v=4p5286T kn0&ab channel=
ClintPulver

https://www.youtube.com/watch?v=A7HFA4ANUWQg

https://www.idrlabs.com/multiple-intelligences/test.php

https://padlet.com/superteopop/post-your-intelligence-type-
here-ccasa0io9sgttxbi

https://www.youtube.com/watch?v=ArAwUq8HVAk

https://play.kahoot.it/v2/lobby?quizld=ac5e695f-cae3-4059-9a6e-
52a3282317e6

3. Utskrivna pappersark med instruktioner for skattjakten

4. Utskrivna ledtradar for skattjakten

5. Affischer med smarta kakor (multipla intelligenser) av

Susan Morrow (fran teacherspayteachers.com), motiverande
citat for klassrummet

6. Kakor till alla

7. Priser till Kahoot-vinnarna (klistermarken om djur och
vaxter/blommor, chokladkakor)

INSTRUKTIONER 1. Forst berattar ldararen instruktionerna for isbrytaren.

FOR AKTIVITETER Hon ger ett kort till varje elev och de maste halla sitt kort pa
pannan medan de ror sig runt och staller slutna fragor for att
ta reda pa vad han/hon &r (Ar jag ett féremal? Etc). Sedan
maste de hitta sitt par (salt & peppar, eld & is etc). Nar de slar
sig ner, i par, maste de stalla 3 fragor om den andra personen
for att lara kdnna varandra. (20 minuter)

2. Som en inledning, baserad pa tva illustrationer, maste
eleverna forklara vad de tror att budskapet i teckningarna ar:
Vart utbildningssystem, larare och djur" och "Samma flaska,
olika varde", av Mounika.studio Instagram. (10 minuter)

Ansvarsfriskrivning: "Europeiska Kommissionens stod at framstéllningen av detta dokument utgér inte ett
godkdnnande av dess innehall, vilket endast aterspeglar upphovsmannens asikter, och Kommissionen kan inte hallas
ansvarigt for nagon anvandning av informationen i det."
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3. FoOr att komma in pa @mnet visar lararen eleverna Clint
Pulvers beridttelse (forsta videon) och de far lagga till sina
egna erfarenheter (om de nagonsin har kdnt samma sak i
skolan) i slutet av den. (5 minuter)

4. Nasta video ar en tecknad film om teorin om multipla
intelligenser. Efter videon ska barnen revidera alla (9) och
beskriva dem med sina egna ord, i en brainstorming. De
kommer ocksa att fa gissa sin egen typ av intelligens baserat
pa videons presentation. (10 minuter)

5. Eleverna gor testet Mutlipla intelligenser (genom att
skanna en QR-kod for lanken), i slutet av vilket de kommer att
upptacka sin egen dominanta typ, av alla 9: visuell-spatial,
kroppslig, logisk-matematisk, musikalisk-rytmisk, natur,
verbal-lingvistisk, intrapersonell och interpersonell intelligens.
(15-20 minuter)

6. Nar de ar klara maste de ta en skdarmdump och lagga
upp den pa Padlet-ldnken (en annan QR-kod for att spara tid),
sa att lararen kan se och diskutera dem alla tillsammans (10-
15 minuter).

7. Tonaringarna kommer att behova titta pa en annan kort
video om en beromd person (afroamerikan) med natur
intelligens: George Washington Carver. | slutet far de elever
som var extra uppmarksamma beréatta for klassen hur mycket
information de fick ut av videon (10 minuter).

8. Eleverna, som delas in i lag, maste gissa ledtradarna och
hitta de gomda bitarna med hjalp av information fran den
tidigare videon. Det ar som en skattjakt i klassrummet. Nar de
har hittat alla ledtradar maste de ordna dem kronologiskt.
Alla medlemmar fran det forsta laget som goér det vinner en
podng (40 minuter).

9. Eleverna spelar individuellt en Kahoot baserat pa all
information fran dagens aktivitet. Om nagon fran andra plats
var med i det vinnande skattjaktslaget, gar den personen till
forsta plats pa grund av den vunna podngen. De tre forsta
vinnarna far ett pris! (15 minuter).

10. Alla elever belénas for sin nyfikenhet och sitt arbete
med 1-2 kakor, och lararen paminner dem om att de verkligen
ar smarta kakor, som alla ar bra pa nagot olika! (5 minuter)

"Europeiska Kommissionens stod at framstallningen av detta dokument utgor inte ett godkdnnande av dess innehall, 12

vilket endast aterspeglar upphovsmannens asikter, och Kommissionen kan inte hallas ansvarigt fér ndgon anvandning
av informationen i det."
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Aktivitet 4: Hitta skatter i naturen som piraten i filmen
(av Cuciurean Bogdan och Timoce Anca)

TID

ALDER

VAD DU
BEHOVER

INSTRUKTIONER
FOR
AKTIVITETER

Denna aktivitet tar 2 timmar.

Denna aktivitet rekommenderas for elever i aldern 6-10 ar.

En videoprojektor for att se Kapten Sabeltand och den magiska
diamanten eller nagon annan piratfilm.

Eleverna ska titta pa en piratfilm. Exempelvis Sabeltanden och
den magiska diamanten. Filmen kan ses i klassrummet eller pa
bio.

| slutet av filmen bjuder lararen in till diskussioner om hur
intressant livet som pirat ar, om de aventyr han gar igenom och
de risker han utsatts for. | den andra delen av aktiviteten leds
eleverna till ett horn av naturen dar de far maojlighet att ha
roligt och leta efter skatter: fargade 10v, kastanjer, speciella
stenar etcetera.

Eleverna far 35-40 minuter pa sig att leta efter speciella foremal
i naturen, och i slutet uppmanas de att presentera dem och
ange hur svart det var att hitta dem och vilka faror de gick
igenom for att hitta dem.

"Europeiska Kommissionens stod at framstéllningen av detta dokument utgér inte ett godkannande av dess innehall,
vilket endast aterspeglar upphovsméannens asikter, och Kommissionen kan inte hallas ansvarigt for nagon anvandning

av informationen i det."

13
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Aktivitet 5: Sdkerhet vid bergsvandring

(av Catalina Sucilea)

TID

ALDER

VAD DU
BEHOVER

INSTRUKTIONER
FOR AKTIVITETER

Denna aktivitet tar 2 timmar.

Denna aktivitet rekommenderas for elever i aldern 13-15 ar.

Riskanalys: Det rekommenderas att ldararen kontaktar
rutinerade klattrare, t.ex. bergsraddare, for att sdkerstalla
elevernas sakerhet i denna aktivitet.

Alla maste ha lamplig klatterutrustning, sjukvardsutrustning
och bergsraddningsutrustning.

| borjan av aktiviteten presenteras utrustningen for eleverna
och de far reda pa vilken minimiutrustning som &r bra att ha
for att kunna genomféra en bergsvandring pa ett sakert satt.
Eleverna far mojlighet att med egna oOgon se skillnaden
mellan vanlig sportutrustning och utrustning som ar avsedd
for bergsvandring. - 20 min

Darefter foljer avsnittet om kartorientering. Eleverna lar sig
betydelsen och rollen av bergsmarkeringar och 0&var
kartorientering pa kartor som tillhandahalls av bergsraddare.
-30 min

Med hjalp av videomaterial fran bergsraddarnas verksamhet
ska eleverna sedan ta reda pa vilka risker som finns vid
bergsvandring och hur man undviker dem: lavin, ga vilse,
plotslig vaderforandring, desorientering osv. - 30 min

https://www.arrivealive.mobi/hikers-and-hiking-safety

| slutet foljer avsnittet om bergsraddning av ett offer.
Eleverna far introduktion till raddningsutrustningen och turas
om att spela rollerna som offer och raddare. - 30 min

Utvarderingen &r ett feedbackformuldr som anvands for
eleverna. Lararen kan ocksa leda en diskussion om de nya
saker man lart sig och vikten av att vara beredd att anta olika
utmaningar. Ldraren uppmuntrar eleverna att tanka pa hur
det var att prova nya aktiviteter, att lara sig nagot nytt. - 10
min

"Europeiska Kommissionens stod at framstallningen av detta dokument utgor inte ett godkdnnande av dess innehall,
vilket endast aterspeglar upphovsmannens asikter, och Kommissionen kan inte hallas ansvarigt fér ndgon anvandning

av informationen i det."

14
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Aktivitet 6: Vattenminne
(av lustina Simbotelecan)

TID

ALDER

VAD DU
BEHOVER

INSTRUKTIONER
FOR AKTIVITETER

Denna aktivitet tar 60 minuter.

Denna aktivitet rekommenderas for elever i aldern 12-15 ar.

For foljande aktivitet behover du material, t.ex. papper, penslar,
blue tack, tejp, bladderblock, tuschpennor, vattenfiarg eller
akrylfarg. Forbered aven smartboard, laptop, videoprojektor
och whiteboard.
Isbrytare (4 min)

e Tradlos telefon
Uppstart
Diskussion om vatten. Lararen berattar for eleverna att vi idag
ska prata om vattenminnet.

Huvudaktivitet

Titta pa bitar ur filmen "Messages From Water

Meddelanden fran vatten - Full film | Masaru Emoto | The
GOYS Life - YouTube

Diskussion om videon:

e Hur hittar du den har videon?

e Har du fatt reda pa nagot intressant?

e Har du fatt reda pa nagot nytt?

e Visste du att vara kanslor, tankar och ord paverkar
vattnet?

e Har du sett hur vattenkristallerna sag ut ndar namnet A.
Hitler var fastklistrat pa burken?

e Vad kan du sdga om riset i burken?

e Var kropp innehaller ungefar 70 % vatten. Tror du att
var hélsa pa nagot satt kan paverkas av vara eller andras
negativa ord och tankar?

o Karlek, gladje och uppskattning ar positiva kanslor eller
ord som hjalper oss att njuta av livet. Allt ar enkelt,
uppnaeligt och vackert. Vart immunférsvar dar mycket
starkt.

e  Frustration, ilska, avund ar kdnslor som skadar oss sjalva
och andra.

"Europeiska Kommissionens stod at framstallningen av detta dokument utgor inte ett godkdnnande av dess innehall,
vilket endast aterspeglar upphovsmannens asikter, och Kommissionen kan inte hallas ansvarigt fér ndgon anvandning

av informationen i det."

15
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e Negativa kdnslor ar normala. Alla kdnner sig arga da och
da, men vi maste acceptera svara situationer och lara
oss att sldppa dem, det ar bara en upplevelse som
kommer att gd Over nagon gang. (observera det,
acceptera det)

Diskussion om farger:

e Tror du att farger paverkar vart humor?

e ROtt symboliserar: energi, ilska, aggression

e Hur skulle du kdnna dig i ett rétt rum? (energisk och
sedan aggressiv vid nagot tillfalle)

e BIla: kommunikation, tillgivenhet, balans

e  Gront: liv, karlek, fornyelse

e Omdu var en farg, vilken farg skulle du vilja vara? Varfor
da?

Diskussion om musik (video som visar hur "vackra/fula"
vattenkristallerna dr ndr man lyssnar pa olika typer av musik)

e Vilken typ av musik gillar du?

e Visste du att klassisk musik har en mer positiv effekt pa
oss dn Heavy metal - Hardrock?

e Har du lagt marke till hur vackra kristaller som dyker
upp nar du lyssnar pa klassisk musik? Hur var det med
kristallerna som kom upp nar man lyssnade pa Heavy
metal - Hardrock?

-Lat oss aterga till vattnet. Vilken farg har vattnet? Hur

kdnns det? Hur ser det ut vid solnedgangen?

Dela ut papper till eleverna sa att de kan uttrycka hur de
uppfattar liv och vatten genom att mala specifika delar av
undervattenslivet: korallrev, maneter, snackor, krabbor,
vattenfall, fiskar, hav, sjoar i solnedgangen, kallor osv.

e (musikalisk bakgrund)

Eleverna presenterar sitt arbete (prata om titeln och fargerna
pa deras arbete)

Avslutning

Eleverna skriver pa post-it-lappar hur den har lektionen kommer
att férandra deras tankar, kdnslor och ord som de anvander nar
de tilltalar sig sjalva och andra. Post it-lapparna med slutsatser
och feedback kommer att sdttas upp pa ett bladderblock
"Larandetrad" pa tavlan.

"Europeiska Kommissionens stod at framstallningen av detta dokument utgor inte ett godkdnnande av dess innehall,
vilket endast aterspeglar upphovsmannens asikter, och Kommissionen kan inte hallas ansvarigt fér ndgon anvandning
av informationen i det."
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KAPITEL 2

UTHALLIGHET: DET GRUNDLAGGANDE INSLAGET | ATT UTVECKLA ETT
TILLVAXTINRIKTAT TANKESATT

Inspirerad av Elena Buneru, County Centre for Resources and Educational
Assistance

Motstdndskraft dr en satsning pa framtiden. Det éir inte ett l6fte men dtminstone en visshet.

Foljande aktiviteter for eleverna kommer att besta av fem informationsaktiviteter om motstandskraft
och tillvaxttankande. Eleverna kan utveckla, uppratthalla och framja ett tillvaxttdnkande genom att
vara mer motstandskraftiga. Resiliens dr kant som en av de grundlaggande egenskaperna for att
utveckla ett growth mindset. Motstandskraft ar formagan att hantera allt som livet ger dig och att
andas mer och mer och att normalisera. Resiliens dr processen, formagan eller resultatet av en
framgangsrik anpassning i situationer dar utmaningar under vissa omstandigheter har évervunnits.

"Europeiska Kommissionens stod at framstallningen av detta dokument utgor inte ett godkdnnande av dess innehall, 17
vilket endast aterspeglar upphovsmannens asikter, och Kommissionen kan inte hallas ansvarigt fér ndgon anvandning
av informationen i det."
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Aktivitet 1: Forvantningarnas trad (uppmuntrande budskap)

TID

ALDER

VAD DU

BEHOVER

INSTRUKTIONE
R FOR
AKTIVITETER

Denna aktivitet tar 45 minuter.

Denna aktivitet rekommenderas for elever i aldern 9-12 ar.

En kopia av arbetsblad 1, aktivitet 1: Férvéntningarnas tréd. Ha
extra pappersremsor redo om nagon av eleverna vill rita mer.
For att ge eleverna fler alternativ rekommenderar vi att du
forbereder fargpennor, tusch, kritor etcetera.

Ge eleverna en kopia av arbetsblad 1 och forklara for dem att ni
ska prata om uppmuntrande budskap. Diskutera i 10 minuter
vilka som ar de vanligaste och mest anvandbara uppmuntrande
budskapen som de hor fran sina foréldrar, larare, kollegor,
vanner etcetera. | diskussionen, fraga dem om vikten av dessa
budskap och nar de behover héra dem som mest.

Ge eleverna 30 minuter att skriva sitt favoritbudskap om
uppmuntran, tilldgnad en person i deras liv, och |at dem rita det
forvantningstrad som skulle representera deras budskap om
uppmuntran.

Nar budskapen och teckningarna ar klara far eleverna 10
minuter pa sig att presentera sitt uppmuntringstrad och beratta
for vem uppmuntran riktades och varfor.

"Europeiska Kommissionens stod at framstallningen av detta dokument utgor inte ett godkdnnande av dess innehall,
vilket endast aterspeglar upphovsmannens asikter, och Kommissionen kan inte hallas ansvarigt fér ndgon anvandning

av informationen i det."

18
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Arbetsblad 1 for aktivitet 1: Forvantningarnas trad (uppmuntrande budskap)

Skriv ett uppmuntrande meddelande till en person (fordlder, ldrare, kollega, vian
etcetera) och visa det genom att rita ett trad med férvantningar.

Ritning

Vad ar ditt uppmuntrande budskap? Skriv ner det.

"Europeiska Kommissionens stod at framstéallningen av detta dokument utgor inte ett godkdnnande av dess innehall, 19
vilket endast aterspeglar upphovsméannens asikter, och Kommissionen kan inte hallas ansvarigt for nagon anvandning
av informationen i det."
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Aktivitet 2: Min motstandskraftiga karaktar (serie-/bok-/film-figur)

TID
ALDER
VAD DU

BEHOVER

INSTRUKTIONER
FOR
AKTIVITETER

Denna aktivitet tar 45 minuter.

Denna aktivitet rekommenderas for elever i aldern 7-12 ar.

En kopia av arbetsblad 1, aktivitet 2: Min motstandskraftiga
karaktdr. Ha extra pappersremsor redo om nagon av eleverna
vill rita mer For att ge eleverna fler alternativ for designtekniker
rekommenderar vi att du forbereder fargpennor, tusch, kritor
etcetera.

Ge eleverna en kopia av arbetsblad 1 och forklara for dem att ni
ska prata om motstandskraft. Diskutera i 10 minuter vilka som
ar elevernas mest dlskade karaktéarer fran en bok, tecknad serie
eller en favoritsaga, som gick igenom en negativ handelse
(forlorade sitt favoritforemal, blev nekad att géra nagot
etcetera). | diskussionen kan du ocksa fraga dem hur de vet fran
handlingen i berattelsen att karaktdren aterhamtade sig fran
handelsen.

Ge eleverna 30 minuter pa sig att rita sin mest dlskade karaktar
som gick igenom en negativ handelse. Instruera dem att rita
den negativa handelsen vid sidan av karaktaren sjalv.

Nar teckningarna ar klara ska eleverna under 10 minuter
presentera sina karaktarsteckningar och beratta hur karaktaren
kdnde sig nar han/hon aterhamtade sig fran en negativ
handelse.

"Europeiska Kommissionens stod at framstallningen av detta dokument utgor inte ett godkdnnande av dess innehall,
vilket endast aterspeglar upphovsmannens asikter, och Kommissionen kan inte hallas ansvarigt fér ndgon anvandning

av informationen i det."

20
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Arbetsblad 1 for aktivitet 2: Min motstandskraftiga karaktar (rita en serie-/bok-/film-figur)

Rita din mest dlskade figur som gick igenom en negativ hiandelse och aterhimtade
sig fran den. Rita karaktdren i den milj6 dar den negativa hdndelsen intraffade.

Ritning

Hur kande sig din valda figur nar han/hon dterhamtade sig fran en negativ handelse?

"Europeiska Kommissionens stod at framstéallningen av detta dokument utgér inte ett godkdnnande av dess innehall,
vilket endast aterspeglar upphovsméannens asikter, och Kommissionen kan inte hallas ansvarigt for nagon anvandning
av informationen i det."
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Aktivitet 3: Min motstandskraftiga karaktar (skriva en berattelse om en karaktar)

TID

ALDER

VAD DU
BEHOVER

INSTRUKTIONER
FOR AKTIVITETER

Denna aktivitet tar 45 minuter.

Denna aktivitet rekommenderas for elever i aldern 9-15 ar.

En kopia av arbetsblad 1, aktivitet 3: Min motstandskraftiga
karaktdr. Ha extra pappersremsor redo om nagon av eleverna
ska skriva mer.

Ge eleverna en kopia av arbetsblad 1 och forklara for dem att
ni ska prata om motstandskraft. Diskutera i 10 minuter vilka
som ar elevernas mest dlskade karaktarer fran en bok, tecknad
serie eller en favoritsaga, som gick igenom en negativ handelse
(forlorade sitt favoritforemal, blev nekad att leka osv.). |
diskussionen kan du ocksa fraga dem hur de vet fran
handlingen att de aterhamtade sig fran handelsen.

Ge eleverna 30 minuter pa sig att skriva en berattelse om sin
mest dlskade karaktar som gick igenom en negativ handelse.
Lat dem ocksa inkludera karaktdrens kanslor och beteende nar
han eller hon 6vervann en negativ handelse.

Nar berattelserna ar skrivna, ge eleverna 10 minuter att
presentera sina karaktarsberattelser och beratta hur
karaktaren kdnde sig nar han/hon aterhamtade sig fran en
negativ handelse.

"Europeiska Kommissionens stod at framstallningen av detta dokument utgor inte ett godkdnnande av dess innehall,
vilket endast aterspeglar upphovsmannens asikter, och Kommissionen kan inte hallas ansvarigt fér ndgon anvandning

av informationen i det."

22
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Arbetsblad 1 i Aktivitet 3: Min motstandskraftiga karaktér (skriva en berdttelse om en karaktar)

Skriv en berattelse om din mest dlskade karaktar som gick igenom en negativ
hdndelse och aterhamtade sig fran den. Inkludera en beskrivning av karaktirens
kanslor och beteende nar han 6vervann en negativ handelse.

Berattelse

"Europeiska Kommissionens stod at framstéallningen av detta dokument utgér inte ett godkdnnande av dess innehall,
vilket endast aterspeglar upphovsméannens asikter, och Kommissionen kan inte hallas ansvarigt for nagon anvandning
av informationen i det."

23
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Aktivitet 4: Min superkraft (skriva en berattelse)

TID Denna aktivitet tar 45 minuter.

ALDER Denna aktivitet rekommenderas for elever i dldern 9-15 ar.
VAD DU En kopia av arbetsblad 1 i aktivitet 4: Min superkraft. Ha extra
BEHOVER pappersremsor redo om nagon av eleverna ska skriva mer.

INSTRUKTIONER = Ge eleverna en kopia av arbetsblad 1 och foérklara for dem att ni

FOR ska prata om motstandskraft. Diskutera i 10 minuter vad som ar

AKTIVITETER deras definition av en superkraft, exempel pa superkrafter och
vilka fordelar det finns med att ha superkrafter. Undersok ocksa
tillsammans vad som kan vara manskliga superkrafter.
Ge eleverna 30 minuters tid att skriva en berattelse dar de
undersoker sina superkrafter - egenskaper som hjalpt dem att
utvecklas och ma bra.
Nar berattelserna ar skrivna tar du 5 minuter pa dig foér eleverna
att skriva ner sina tre undersokta superkrafter pa
papperslapparna. Samla in alla elevernas papperslappar och ge
dem sedan slumpmassigt ut till eleverna. Instruera dem att var
och en av dem laser en skriven superkraft hogt i klassrummet.
Senare, innan aktiviteten avslutas, uppmuntrar du dem att
forsoka utveckla superkraften fran lappen i framtiden.

"Europeiska Kommissionens stod at framstallningen av detta dokument utgor inte ett godkdnnande av dess innehall, 24
vilket endast aterspeglar upphovsmannens asikter, och Kommissionen kan inte hallas ansvarigt fér ndgon anvandning
av informationen i det."



MindSet Go! 2.0  2020-1-SE01-KA201-078005

Arbetsblad 1 for aktivitet 4: Min superkraft (skriva en berattelse)

Skriv en berattelse dar du berdttar om dina superkrafter - egenskaper som har
hjalpt dig att utvecklas och ma bra.

Berattelse

Skriv ner dina tre superkrafter pa papperslapparna.

"Europeiska Kommissionens stod at framstéallningen av detta dokument utgor inte ett godkdnnande av dess innehall, 25
vilket endast aterspeglar upphovsméannens asikter, och Kommissionen kan inte hallas ansvarigt for nagon anvandning
av informationen i det."
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Aktivitet 5: Vad kan jag gora for att bli motstandskraftig? (Exempel pa situationer)

TID

ALDER

VAD DU
BEHOVER

INSTRUKTIONER
FOR
AKTIVITETER

Denna aktivitet tar 45 minuter.

Denna aktivitet rekommenderas for elever i aldern 9-15 ar.

En kopia av arbetsblad 1 i aktivitet 5: Vad kan jag géra fér att bli
motstdndskraftig? Ha extra pappersremsor redo om nagon av
eleverna ska skriva mer.

Ge eleverna en kopia av arbetsblad 1 och forklara for dem att ni
ska prata om resiliens. Diskutera i 10 minuter i vilka situationer
som motstandskraft behovs i ett bredare sammanhang. Fraga
dem ocksa hur ofta de uppmuntrar sig sjalva eller hur manga
ganger de far uppmuntran fran andra.

Ge eleverna 20 minuters tid att skriva exempel pa situationer
dar de har uppmuntrat sig sjdlva (vad de sager i sina tankar néar
de vill bli uppmuntrade) och vem de vander sig till nar de
kanner behov av att bli uppmuntrade.

Nar berattelserna ar skrivna ska eleverna slumpmassigt delas in
i grupper om tre eller fyra personer under 15 minuter. Instruera
dem att dela med sig av exempel pa situationer da de
uppmuntrat sig sjalva och vem de vander sig till nar de kdnner
att de behdver uppmuntran. Senare presenterar varje grupp
kortfattat den diskussion som férdes i deras grupp. Det skulle
ocksa vara intressant att fraga dem vilka olika situationer som
namndes i gruppen och vem de vande sig till.

"Europeiska Kommissionens stod at framstallningen av detta dokument utgor inte ett godkdnnande av dess innehall,
vilket endast aterspeglar upphovsmannens asikter, och Kommissionen kan inte hallas ansvarigt fér ndgon anvandning

av informationen i det."

26
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Arbetsblad 1 for aktivitet 5: Vad kan jag géra for att bli motstandskraftig (exempel pa situationer)

Skriv exempel pa situationer dar du uppmuntrat/motiverat dig sjilv (vad du sa i ditt
sinne nar du ville bli uppmuntrad).

Vem vander du dig till nar du kdnner att du behdver uppmuntran? Beror det kanske
pa situationen i sig? Forklara.

Dela slumpmaissigt in eleverna i grupper om tre eller fyra. Dela med er av exempel pa situationer
nar de uppmuntrade sig sjdlva och vem de vander sig till nar de kdnner att de behover
uppmuntran.

Presentera den diskussion som férdes i din grupp i klassrummet. Vilka var de olika situationerna
som namndes i gruppen och vem vande ni er alla till?

"Europeiska Kommissionens stod at framstallningen av detta dokument utgor inte ett godkdnnande av dess innehall, 27
vilket endast aterspeglar upphovsmannens asikter, och Kommissionen kan inte hallas ansvarigt fér ndgon anvandning
av informationen i det."
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KAPITEL 3

ATT UTVECKLA ETT TILLVAXTTANKANDE GENOM MINDFULNESS - EN INRE RESA
Inspirerad av Maud Cadoret & Gilberte El Khaldouni, Collége Les Tamarins,
Saint-Pierre, lle de la Réunion, Frankrike och lustina Simbotelecan, Scoala
Gimnaziald Nr. 4 Bistrita, Rumdnien

"Ditt sinne dr ditt instrument. Ldir dig att bli dess herre och inte dess slav." - Remez Sasson

Foljande aktiviteter for elever kommer att integreras genom mindfulness. Eleverna kan utveckla,
uppréatthalla och framja ett tillvaxttankande genom att praktisera mindfulness. Regelbunden traning
av mindfulness har, férutom en positiv inverkan pa growth mindset, dven férdelar som minskad
stress, okad kognitiv prestanda och forbattringar av det fysiska och psykiska valbefinnandet.
Mindfulnessaktiviteter har ocksa visat sig bidra till att skapa kontakter mellan elever och larare och
en storre kansla av samhorighet och tillhorighet i klassrummet. Det finns ocksa positiva effekter pa
kognitiva fardigheter (till exempel forbattrad uppmarksamhet, visuellt-rumsligt minne,
koncentration), social-emotionell intelligens och vilbefinnande.

"Europeiska Kommissionens stod at framstallningen av detta dokument utgor inte ett godkdnnande av dess innehall, 28
vilket endast aterspeglar upphovsmannens asikter, och Kommissionen kan inte hallas ansvarigt fér ndgon anvandning
av informationen i det."
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Aktivitet 1: Mindfull vs Mindful det vill siga Tankfylld kontra Tankfull

TID

ALDER

VAD DU
BEHOVER

INSTRUKTIONER
FOR
AKTIVITETER

Denna aktivitet tar 45 minuter.

Denna aktivitet rekommenderas for elever i aldern 9-12 ar.

En kopia av arbetsblad 1 i aktivitet 1: Tankfylld vs Tankfull. Ha
extra papper redo om nagon av eleverna vill skriva mer.

Ge eleverna en kopia av arbetsblad 1 och forklara for dem att ni
kommer att prata om betydelsen av orden "Tankfylld" och
"Tankfull". Diskutera i 15 minuter exempel pa nar du ar
"Tankfylld" och "Tankfull". Beréatta till exempel att om du
undervisar dem just nu, men samtidigt funderar pa vad du ska
laga till middag, da ar du Tankfylld. Beratta for dem att vara
tankfull ar det samma som att vara uppmarksam och innebar
att bara tanka pa vad som hander just nu. Det &r ocksa att lagga
marke till sina egna tankar och kédnslor nar de dyker upp. Fraga
dem sedan om de nagonsin har kédnt sig Uppmarksam pa sina
tankar tidigare och hur det var?

Ge eleverna 20 minuter att skriva ner i cirklarna vad de tanker,
kanner och tror nar de kdnner sig medvetna om sina egna
tankar. Ge dem denna tid att verkligen reflektera 6ver hur
mycket de verkligen ar medvetna och skriv sa mycket som de
kan kdanna igen hos sig sjalva.

Nar eleverna har fyllt i arbetsblad 1 tar du 10 minuter da
eleverna far beratta om de dr mer uppmarksamma och hur
skillnaden visar sig i vardagliga aktiviteter. Instruera dem att
dela med sig av exempel pa situationer nar de ar extra
uppmarksamma och medvetna om sina tankar.

"Europeiska Kommissionens stod at framstallningen av detta dokument utgor inte ett godkdnnande av dess innehall, 29
vilket endast aterspeglar upphovsmannens asikter, och Kommissionen kan inte hallas ansvarigt fér ndgon anvandning

av informationen i det."



MindSet Go! 2.0  2020-1-SE01-KA201-078005

Arbetsblad 1 for aktivitet 1: "Tankfylld" och "Tankfull"

Skriv ner i cirklarna vad du tanker, kdanner och tror nar du kanner dig "TANKFYLLD"
eller "TANKFULL". Fundera 6ver hur mycket du verkligen ar medveten om dina tankar
och skriv sa mycket som du kan kdnna igen hos dig sjalv.

FYLL CIRKELN MED DE TANKAR, KANSLOR OCH FORESTALLNINGAR DU HAR NAR DU KANNER DIG TANKFYLLD.

FYLL CIRKELN MED DE TANKAR, KANSLOR OCH FORESTALLNINGAR DU HAR NAR DU KANNER DIG MEDVETEN.

"Europeiska Kommissionens stod at framstéllningen av detta dokument utgor inte ett godkannande av dess innehall, 30
vilket endast aterspeglar upphovsméannens asikter, och Kommissionen kan inte hallas ansvarigt for nagon anvandning
av informationen i det."
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Aktivitet 2: Kdnslor, tankar och évertygelser nar man ar Tankfylld vs Tankfull

TID

ALDER

VAD DU
BEHOVER

INSTRUKTIONER
FOR
AKTIVITETER

Denna aktivitet tar 45 minuter.

Denna aktivitet rekommenderas for elever i aldern 9-15 ar.

En kopia av arbetsblad 1 i aktivitet 2: Kénslor, tankar och
férestdllningar ndr man dr Tankfylld vs Medveten. Ha extra
pappersark redo om nagon av eleverna vill skriva mer.

Ge eleverna en kopia av arbetsblad 1 och forklara for dem att ni
kommer att prata om kanslor, tankar och 6vertygelser nar man
ar "tankfylld" och "tankfull/medveten". Diskutera i 10 minuter
om exempel pa nar du ar "tankfylld" och "tankfull/medveten".
For exempel, se Aktivitet 1. Fraga dem sedan om de nagonsin
har kant sig Tankfylld tidigare och hur det var?

Ge eleverna 30 minuter pa sig att svara pa fragorna i arbetsblad
1. Ge dem denna tid att verkligen reflektera 6ver hur ofta de &r
medvetna och skriva sa mycket som de kan kdnna igen i sig
sjalva.

Nar eleverna har fyllt i arbetsblad 1 tar du 10 minuter pa dig for
eleverna att dela upp sig i grupper om tre eller fyra och dela
med sig av sina slutsatser om att vara uppfylld av tankar eller
medveten och narvarande samt olika strategier for att uppna
ett tillstdnd av narvaro och medvetenhet eller mindfulness.

"Europeiska Kommissionens stod at framstallningen av detta dokument utgor inte ett godkdnnande av dess innehall,
vilket endast aterspeglar upphovsmannens asikter, och Kommissionen kan inte hallas ansvarigt fér ndgon anvandning

av informationen i det."
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Arbetsblad 1 till aktivitet 2: Kanslor, tankar och forestédllningar nar man ar Mindful VS.
Uppmarksam

Na&r kdnner du dig Tankfylld? Och Nar kdanner du dig istallet Medveten?

Vilka dr nagra av dina tankar/férestallningar nar du kdnner dig Tankfylld? Vilken kdnsla
ar varje tanke kopplad till?

"Europeiska Kommissionens stod at framstéallningen av detta dokument utgor inte ett godkdnnande av dess innehall, 32
vilket endast aterspeglar upphovsméannens asikter, och Kommissionen kan inte hallas ansvarigt for nagon anvandning
av informationen i det."
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Vad kan du gora ndsta gang du kidnner dig fylld av tankar for att borja fokusera pa
6gonblicket?
Kanner du dig full av tankar? Skriv ner 6 - 10 strategier for att uppna detta tillstand.

"Europeiska Kommissionens stod at framstéallningen av detta dokument utgor inte ett godkdnnande av dess innehall, 33
vilket endast aterspeglar upphovsméannens asikter, och Kommissionen kan inte hallas ansvarigt for nagon anvandning
av informationen i det."
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Aktivitet 3: Medveten probleml6sning

TID

ALDER

VAD DU
BEHOVER

INSTRUKTIONER
FOR AKTIVITETER

Denna aktivitet tar 45 minuter.

Denna aktivitet rekommenderas for elever i aldern 9-12 ar.

En kopia av arbetsblad 1 i aktivitet 3: Medveten problemlésning.
Ha extra pappersremsor redo om nagon av eleverna ska skriva
mer.

Ge eleverna en kopia av Arbetsblad 1 och férklara for dem att de
ska gora en aktivitet om medveten problemldsning. Syftet med
aktiviteten ar att komma pa fler och battre strategier nar man
stalls infor ett problem.

Ge eleverna 35 minuter pa sig att svara pa fragorna i arbetsblad
1.

Nar eleverna har fyllt i arbetsblad 1 tar du 10 minuter pa dig att
dela upp eleverna tva och tva och dela med sig av sina olika
strategier nar de stalls infor ett problem.

"Europeiska Kommissionens stod at framstallningen av detta dokument utgor inte ett godkdnnande av dess innehall,
vilket endast aterspeglar upphovsméannens asikter, och Kommissionen kan inte hallas ansvarigt for nagon anvandning

av informationen i det."

34
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Arbetsblad 1 for aktivitet 3: Medveten problemlésning

Tank pa den senaste hdandelsen med en skolkamrat eller vdn som gjorde dig arg/ledsen.
Vilka andra strategier skulle kunna vara maéjliga for att uttrycka dina kdnslor utan att
sara personen?

Tank pa den senaste tillfillet nar du fick en gava fran nagon. Den gavan gjorde dig inte

sarskilt glad. Vad var det for ord du sa till den personen? Hur fick dessa ord personen

att kdnna sig? Vilka andra mdjliga strategier skulle du kunna anvanda for att uttrycka
din kadnsla?

"Europeiska Kommissionens stod at framstallningen av detta dokument utgor inte ett godkdnnande av dess innehall, 35
vilket endast aterspeglar upphovsmannens asikter, och Kommissionen kan inte hallas ansvarigt fér ndgon anvandning
av informationen i det."
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Fokusera pa den senaste gangen du gjorde nagon glad med dina handlingar. Vad exakt
gjorde du (beskriv)? Varfor tror du att dessa handlingar var sa meningsfulla fér dem?

Forklara i detalj vad du larde dig av denna aktivitet. Vad skulle kunna vara battre
strategier nar man stalls infor ett problem och moter det som diskuterats?

"Europeiska Kommissionens stod at framstallningen av detta dokument utgor inte ett godkdnnande av dess innehall, 36
vilket endast aterspeglar upphovsméannens asikter, och Kommissionen kan inte hallas ansvarigt for nagon anvandning
av informationen i det."
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Aktivitet 4: Ovningar i medveten vardag

TID
ALDER
VAD DU

BEHOVER

INSTRUKTIONER
FOR
AKTIVITETER

Denna aktivitet tar 45 minuter.

Denna aktivitet rekommenderas for elever i aldern 7-12 ar.

En kopia av arbetsblad 1 i aktivitet 4: Medvetna
vardagsévningar. Ha extra pappersremsor redo om nagon av
eleverna vill skriva mer. Férbered AO-listan med matt for att
gora en affisch i klassrummet, lite lim och sax. Du kan ocksa
erbjuda eleverna nagra fargpennor for att dekorera en affisch.

Ge eleverna en kopia av Arbetsblad 1 och foérklara for dem att ni
ska gora en aktivitet om att framja medvetenhet och att vara
narvarande i stunden. Poangen med denna aktivitet ar att
utveckla, uppratthalla och framja mindfulness och dven
presentera grundlaggande 6vningar som eleverna kan gora
varje dag.

Ge eleverna 20 minuter pa sig att svara pa fragorna i arbetsblad
1.

Nar arbetsblad 1 ar ifyllt av eleverna, ta 10 minuter och Iat
eleverna skriva om tre positiva/uppmuntrande pastdenden som
de ofta sager till sig sjalva. Ge dem lite lim och en lista med A0
for att gora en affisch. En av eleverna kan skriva en rubrik pa
affischen, till exempel "positiva uttalanden" och de andra kan
limma fast sina papperslappar. De kan ocksa dekorera affischen
genom att rita blommor, stjarnor, hjartan etcetera. Innan
aktiviteten avslutas kan eleverna lasa hogt var och en for sig av
de uttalanden som valts i klassrummet.

"Europeiska Kommissionens stod at framstallningen av detta dokument utgor inte ett godkdnnande av dess innehall,
vilket endast aterspeglar upphovsmannens asikter, och Kommissionen kan inte hallas ansvarigt fér ndgon anvandning

av informationen i det."
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Arbetsblad 1 for aktivitet 4: Ovningar i medveten vardag

Skriv ner fem saker som du ar glad for/ser fram emot idag.

Skriv ner fem positiva/uppmuntrande pastaenden som du ofta sager till dig sjalv.

Skriv ner fem saker som du ar tacksam for idag.

"Europeiska Kommissionens stod at framstéallningen av detta dokument utgor inte ett godkdnnande av dess innehall, 38
vilket endast aterspeglar upphovsméannens asikter, och Kommissionen kan inte hallas ansvarigt for nagon anvandning
av informationen i det."
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Skriv ner fem positiva saker som du kan héra, lukta, se, hora eller kinna omkring dig
just nu i detta 6gonblick. Varfér gor de dig glad?

Skriv ner de tre valda positiva/uppmuntrande uttalanden som du ofta séger till dig sjalv
pa papperslapparna och goér en affisch i klassrummet tillsammans med din ldrare och
dina skolkamrater. Klipp av papperslapparna med en sax langs linjen nar du ar klar.

"Europeiska Kommissionens stod at framstallningen av detta dokument utgor inte ett godkdnnande av dess innehall, 39
vilket endast aterspeglar upphovsmannens asikter, och Kommissionen kan inte hallas ansvarigt fér ndgon anvandning
av informationen i det."
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Aktivitet 5: Medvetenhet om mobbning

TID

ALDER

VAD DU
BEHOVER

INSTRUKTIONER
FOR
AKTIVITETER

Denna aktivitet tar 45 minuter.

Denna aktivitet rekommenderas for elever i aldern 11-12 ar.

En kopia av arbetsblad 1, 2 och 3, aktivitet 6: Medvetenhet om
mobbning. Du kan ocksa erbjuda eleverna pennor och
fargpennor.

Ge eleverna en kopia av arbetsblad 1 och dgna de forsta 10
minuterna at en diskussion om mobbning. Undersék med
eleverna vad mobbning ar, hur man kanner igen tecken pa
mobbning och hur mobbning ser ut. Ge dem sedan
instruktioner om att dela in sig i tre grupper.

Den forsta gruppen gor en affisch om vad mobbning &r (en
handling som skadar nagon, en handling som gors avsiktligt, det
ar svart att fa mobbaren att sluta).

Den andra gruppen ska gora en teckning - en affisch - av hur
mobbning ser ut (fysisk (sparkar, bett, kastar saker etcetera),
verbal (retas, hanas, forolampas etcetera), relationell (skvaller,
utesluta eller [amna folk utanfor, séaga till folk att inte vara dina
vanner), cybermobbning - nathat).

Den tredje gruppen ska gora en affisch om hur mobbning far
manniskor att kanna sig (daliga, ledsna, arga, angsliga, radda,
hopplésa, som om ingen gillar dem, som om de inte vill komma
till skolan).

Varje grupp far ett lampligt arbetsblad for denna aktivitet. Varje
grupp har 20 minuter pa sig att skapa en affisch.

Agna de sista 15 minuterna &t gruppresentationer och en
diskussion om medvetenhet om mobbning i en Growth
Mindsetkontext. Du kan hjdlpa eleverna att se mobbningen
genom att utveckla en tillvaxtinriktad tankesatt och
medvetenhet. Hjalp dem att forsta hur tankesatt (overtygelser)
paverkar hur de reagerar pa sociala utmaningar, som mobbning
eller utfrysning, i skolan. Lat dem starka den icke-d6mande
blicken pa andra och inse att manniskor kan foréndras.

"Europeiska Kommissionens stod at framstallningen av detta dokument utgor inte ett godkdnnande av dess innehall, 40
vilket endast aterspeglar upphovsmannens asikter, och Kommissionen kan inte hallas ansvarigt fér ndgon anvandning

av informationen i det."
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Arbetsblad 1 for aktivitet 5: Medveten medvetenhet om mobbning (grupp A)

Gor en affisch om vad mobbning ar. Presentera sedan affischen for din klass.

"Europeiska Kommissionens stod at framstéllningen av detta dokument utgor inte ett godkdannande av dess innehall, 41
vilket endast aterspeglar upphovsméannens asikter, och Kommissionen kan inte hallas ansvarigt for nagon anvandning
av informationen i det."
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Arbetsblad 2 for aktivitet 5: Medveten medvetenhet om mobbning (grupp B)

GOr en teckning - en affisch - av hur mobbning ser ut. Presentera sedan affischen for din klass.

"Europeiska Kommissionens stod at framstéallningen av detta dokument utgor inte ett godkdnnande av dess innehall, 42
vilket endast aterspeglar upphovsméannens asikter, och Kommissionen kan inte hallas ansvarigt for nagon anvandning
av informationen i det."
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Arbetsblad 3 i Aktivitet 5: Medveten medvetenhet om mobbning (Grupp C)

Gor en affisch om hur mobbning far manniskor att kdnna sig. Presentera sedan affischen for din klass.

"Europeiska Kommissionens stod at framstéallningen av detta dokument utgor inte ett godkdnnande av dess innehall, 43
vilket endast aterspeglar upphovsméannens asikter, och Kommissionen kan inte hallas ansvarigt for nagon anvandning
av informationen i det."
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KAPITEL 4

HEJDA FASTLAST TANKESATT, VALKOMMEN TILLVAXTTANK!
Inspirerad av Locniskar, OSojnik, Marinsek, grundskolan Marije Vere, Kamnik,
Slovenien och Jasminka BelS¢ak , M. Sc. inf., kurator, Kroatien

Tankesdittet finns inom oss. Du léir dig och véixer i varje gonblick.

Foljande aktiviteter for elever representerar grundlaggande ovningar i tillvaxttankande som eleverna
kan gora regelbundet. Vissa av aktiviteterna utvecklar ocksa tillvixtmedvetande genom fragor om
positiv installning. Fokus ligger framst pa malanalys, inte pd problemanalys. Aktiviteterna framjar
tankande, sdsom vad som gick ratt (dven om det bara var lite grann), hur var detta anvandbart for
eleverna, vad kan de goéra annorlunda nasta gang etcetera. FOr det mesta Okar aktiviteterna
medvetenheten om vikten av ett tillvaxttankande och de resulterar i att man lar sig mer om hur man

tanker pa ett tillvaxttankande satt.

"Europeiska Kommissionens stod at framstallningen av detta dokument utgor inte ett godkdnnande av dess innehall, 44
vilket endast aterspeglar upphovsmannens asikter, och Kommissionen kan inte hallas ansvarigt fér ndgon anvandning
av informationen i det."
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Aktivitet 1: Undersoka tankesattet kring tillvaxt

TID Denna aktivitet tar 45 minuter.

ALDER Denna aktivitet rekommenderas for elever i aldern 6-10 ar.
VAD DU En kopia av Arbetsblad 1 i Aktivitet 1: Underséka
BEHOVER tillvéixtténkandet. For att ge eleverna fler alternativ

rekommenderar vi att du forbereder fargpennor, tusch, kritor
etcetera.

INSTRUKTIONER = Ge eleverna en kopia av Arbetsblad 1 och presentera dem for

FOR uttrycket "growth mindset". Fraga om nagon av eleverna har

AKTIVITETER hort detta uttryck tidigare och brainstorma / fundera
tillsammans, vad skulle betydelsen bakom ordet vara. Forklara
sedan for dem att ett tillvaxtinriktat tankesatt innebéar att man
tror att ens hjarna kan vaxa och att man kan lara sig manga nya
saker. Man fods inte smart, man blir smart. Ett 13st tankesatt ar
raka motsatsen. Det handlar om att tro att man inte kan lara sig
nya saker. Du féds med dina kunskaper och fardigheter och kan
inte bli smartare. Det kan vara bra att forklara att hjarnan ar
som en muskel. Precis som nér du lyfter vikter kommer din
hjarna att bli stoérre och starkare nar du tranar den.

Ge eleverna 30 minuter att undersoka vilken typ av attityd och
tankande som ligger bakom en person med ett tillvaxtinriktat
tankesatt. P3 arbetsblad 1 ska de farglagga en skiss med tankar
som ar vanliga fér personer med ett growth mindset. Du kan
lasa dem innan du farglagger tillsammans.

"Europeiska Kommissionens stod at framstallningen av detta dokument utgor inte ett godkdnnande av dess innehall, 45
vilket endast aterspeglar upphovsmannens asikter, och Kommissionen kan inte hallas ansvarigt fér ndgon anvandning
av informationen i det."
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Arbetsblad 1 for Aktivitet 1: Undersodkning av tillvaxttankandet

Undersok vilken typ av attityd och tidnkande som ligger bakom en person med

growth mindset och farglagg en skiss.

JAG KANSKE JAG KOMMER
INTE KLARAR FOBTSATTA ATT
DET, AN TRANA OCH JOBBA
VIDARE
DET HAR AR JAG KAN LARA MIG IYIISSTAG
SVART MEN JAG ATT GORA DET HAR! HIALPER MIG
SKA FORSOKA! ATT LARA MIG!

"Europeiska Kommissionens stod at framstéallningen av detta dokument utgér inte ett godkdnnande av dess innehall,
vilket endast aterspeglar upphovsméannens asikter, och Kommissionen kan inte hallas ansvarigt for nagon anvandning

av informationen i det."

46



MindSet Go! 2.0  2020-1-SE01-KA201-078005

Aktivitet 2: Vagar till ett tillviaxtorienterat tankesatt

TID
ALDER
VAD DU

BEHOVER

INSTRUKTIONER
FOR
AKTIVITETER

Denna aktivitet tar 45 minuter.

Denna aktivitet rekommenderas for elever i aldern 9-12 ar.

En kopia av arbetsblad 1 i aktivitet 1: Olika sdtt att ténka
tillvaxt. Forbered A2- eller A3-listor for varje grupp av elever for
denna aktivitet. For att ge eleverna fler alternativ
rekommenderar vi att du forbereder fargpennor, tusch, kritor
etcetera.

Ge eleverna en kopia av Arbetsblad 1 och presentera dem for
begreppet growth mindset. Fraga om nagon av eleverna har
hort detta ord tidigare och brainstorma/tank tillsammans, vad
skulle betydelsen bakom ordet kunna vara. Fraga sedan vilken
elev som vill Iasa upp informationen om growth mindset pa
arbetsblad 1. Lyssna tillsammans i klassrummet om dmnet och
fraga eleverna om alla forstar inneborden bakom det. Du kan
ocksa stélla nagra underfragor.

Dela slumpmassigt in eleverna i grupper om tva. Sprid ut A2-
eller A3-listorna bland de indelade grupperna. Ge eleverna 30
minuter pa sig att gora en affisch med ett tankemonster om
dmnet. Instruera dem ocksa att presentera ett tillvaxttankande i
en teckning med exempelvis en symbol, en sak, ett féremal eller
en vaxt.

"Europeiska Kommissionens stod at framstallningen av detta dokument utgor inte ett godkdnnande av dess innehall,
vilket endast aterspeglar upphovsmannens asikter, och Kommissionen kan inte hallas ansvarigt fér ndgon anvandning

av informationen i det."

47
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Arbetsblad 1 for aktivitet 2: Satt att tanka i termer av tillvéxt

Las information om growth mindset och arbeta sedan i par och gor en affisch med en
tankekarta om dmnet. Presentera ocksa ett Oppet tankesitt i en teckning.

Ett tillvaxtinriktat tankesatt ar "forstaelsen for att férmagor och forstaelse kan utvecklas". De
som har ett growth mindset tror att de kan bli smartare, intelligentare och mer begavade genom
att ligga ner tid och anstrangning. A andra sidan &r ett Iast tankesatt ett tankesétt som utgar fran
att formagor och forstaelse ar relativt fasta. De som har ett fixerat tankesatt tror kanske inte att
intelligens kan forbattras, eller att man antingen "har det eller inte" nar det galler formagor och
talanger. Den storsta skillnaden mellan de tva tankesatten ar tron pa att intelligens och férmaga ar
bestaende; den ena ser det som mycket permanent, med litet eller inget utrymme for forandring i
nagon riktning, medan den andra ser det som mer féranderligt, med mojligheter till forbattring
(eller, for den delen, regression). Denna skillnad i tankesatt kan ocksa leda till tydliga skillnader i
beteende. Om nagon tror att intelligens och formagor ar oféranderliga egenskaper, kommer de
sannolikt inte att anstranga sig sarskilt mycket for att forandra sin inneboende intelligens och sina
formagor. A andra sidan kan de som tror att de kan forandra dessa egenskaper vara mycket mer
villiga att lagga ner extra tid och anstrangning for att uppna mer ambitiosa mal. Med ett growth
mindset kan individer uppna mer dn andra eftersom de oroar sig mindre for att verka smarta eller
begavade och lagger mer av sin energi pa att lara sig (Dweck, 2016).

Hur andrar man sitt tankesatt?
Det finns atta grundlaggande tillvagagangssatt for att utveckla ett sddant tankesatt:

1. Skapa en ny Overtygande tro: en tro pa dig sjalv, pa dina egna fardigheter och férmagor och
pa din formaga till positiv forandring.

2. Se misslyckanden i ett annat ljus: se misslyckanden som en mojlighet att lara av dina
erfarenheter och tillampa det du har lart dig nasta gang.

3. Odla din sjdlvkdnnedom: arbeta pa att bli mer medveten om dina talanger, styrkor och
svagheter; samla in feedback fran dem som kanner dig bast och sammanstall den for att fa
en heltackande bild av dig sjalv.

4. Var nyfiken och engagera dig i livslangt larande: forsok att inta ett barns attityd och se pa
varlden omkring dig med vordnad och forundran; stall fragor och lyssna uppmarksamt pa
svaren.

5. Bli vdn med utmaningar: var medveten om att om du vill astadkomma nagot vardefullt
kommer du att méta manga utmaningar pa din resa; forbered dig pa att mota dessa
utmaningar, och pa att misslyckas ibland.

6. GOr det du alskar och alska det du gor: det ar mycket lattare att lyckas nar du brinner for
det du gor; oavsett om du odlar karlek till det du redan gor eller fokuserar pa att gora det
du redan alskar, ar det viktigt att utveckla passion.

7. Var ihdrdig: det kravs mycket hart arbete for att lyckas, men det kravs dnnu mer an att
arbeta hart - du maste vara ihardig, klara hinder och resa dig igen efter varje gang du faller.

8. Inspirera och inspireras av andra: det kan vara frestande att avundas andra nar de lyckas,
sarskilt om de gar langre dn du, men det kommer inte att hjdlpa dig att lyckas; engagera dig
i att vara en inspiration for andra och anvand andras framgangar for att ocksa fa inspiration
(Zimmerman, 2016).

"Europeiska Kommissionens stod at framstallningen av detta dokument utgor inte ett godkdnnande av dess innehall,
vilket endast aterspeglar upphovsmannens asikter, och Kommissionen kan inte hallas ansvarigt fér ndgon anvandning
av informationen i det."
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Aktivitet 3: Att bemota last tankesatt

TID

ALDER

VAD DU
BEHOVER

INSTRUKTIONER
FOR
AKTIVITETER

Denna aktivitet tar 45 minuter.

Denna aktivitet rekommenderas for elever i aldern 9-12 ar.

En kopia av arbetsblad 1 i aktivitet 3: Att beméta ldasta
tankesdtt.

Ge eleverna en kopia av arbetsblad 1 och prata med eleverna
om tankar och uttalanden om fixa tankesatt. Beratta for dem
att det ar viktigt att kdnna igen dessa tankar i processen att
utveckla ett growth mindset. Vi kan alla stota pa dem dagligen,
men vi kan omstrukturera dem till ett mer positivt,
tillvaxtinriktat satt. Det ar for detta som aktiviteten ar avsedd.
Som larare kan du ldsa det hogt och forklara for dem att du
framst kommer att reflektera Gver tre utvalda I3sta tankesatt
som ar ganska vanliga bland alla manniskor. Ge eleverna 30
minuter for att 16sa arbetsblad 1.

Nar eleverna har l6st arbetsblad 1, fraga dem hur de kdande sig
nar de mindes att de stalldes infor vissa omstandigheter med
dessa lasta tankar. Du kan ocksa fraga dem hur det var att
omformulera pastaenden. Diskutera hur de kan anvanda detta i
sin vardag och 6va pa detta.

"Europeiska Kommissionens stod at framstallningen av detta dokument utgor inte ett godkdnnande av dess innehall,
vilket endast aterspeglar upphovsmannens asikter, och Kommissionen kan inte hallas ansvarigt fér ndgon anvandning

av informationen i det."
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Arbetsblad 1 i Aktivitet 3: Att bemota last tankesatt

Har du nagonsin tdnkt "Jag &ar helt enkelt inte bra pad det har"? Vilka var
omstédndigheterna nar du tinkte sa (beskriv dina kanslor)?

Forsok att ersatta detta uttalande med ett mer positivt. Skriv ner det.

Hur kdnns det nya uttalandet fér dig?

Har du nagonsin tankt "Det har ar for svart"? Vilka var omstédndigheterna nér du
tankte sa (beskriv dina kdnslor)?

Forsok att ersatta detta uttalande med ett mer positivt. Skriv ner det.

Hur kdnns det nya uttalandet for dig

"Europeiska Kommissionens stod at framstallningen av detta dokument utgor inte ett godkdnnande av dess innehall, 50
vilket endast aterspeglar upphovsmannens asikter, och Kommissionen kan inte hallas ansvarigt fér ndgon anvandning
av informationen i det."
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Har du nagonsin tankt "Jag kan inte gora det"? Vilka var omstandigheterna nér du
tankte sa (beskriv dina kdnslor)?

Forsok att ersatta detta uttalande med ett mer positivt. Skriv ner det.

Hur kdnns det nya uttalandet for dig?

I foljande grona rektangel skriver du ner tre nya, mer positiva pastaenden som du har
omformulerat. Du kan ocksa klippa ut denna del av arbetsbladet, spara det och ldsa dessa
pastaenden igen nér du stoter pa fixa tankar.

1 POSITIVT PASTAENDE

Istallet for "jag ar bara inte bra pa det har" kommer jag att saga till mig sjalv

2 POSITIVT PASTAENDE

Istallet for "Det har ar for svart" kommer jag att saga till mig sjalv

3 POSITIVT PASTAENDE

Istallet for "jag kan inte gora det" kommer jag att saga till mig sjalv

"Europeiska Kommissionens stod at framstallningen av detta dokument utgor inte ett godkdnnande av dess innehall,
vilket endast aterspeglar upphovsmannens asikter, och Kommissionen kan inte hallas ansvarigt fér ndgon anvandning
av informationen i det."
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Aktivitet 4: Att bemastra tankar om tillvaxt

TID

ALDER

VAD DU
BEHOVER

INSTRUKTIONER
FOR
AKTIVITETER

Denna aktivitet tar 45 minuter.

Denna aktivitet rekommenderas for elever i aldern 9-12 ar.

En kopia av arbetsblad 1 i aktivitet 4: Att bemdistra tankar om
tillvaxt.

Ge eleverna en kopia av arbetsblad 1 och prata med eleverna
om tankar och uttalanden om fixa tankesatt. Beratta for dem
att det ar viktigt att kdnna igen dessa tankar i processen att
utveckla ett growth mindset. Det finns en lista med pastaenden
fran Lolas lasta tankar som hon upplever det just nu. Eleverna
kan hjalpa Lola och ersatta listan med "growth mindset"
pastaenden.

Ge eleverna 30 minuter for att I6sa arbetsblad 1.

Nar eleverna har 16st Arbetsblad 1, fraga dem om hur de kdnde
nar de hjalpte Lola att ersatta pastaenden om last tankesatt
med pastaenden om tillvaxttank och utveckling. Du kan ocksa
fraga dem, hur var det anvandbart att omformulera
pastaenden. Diskutera hur de kan anvdnda detta i sin vardag
utifran Lolas exempel och 6va pa detta.

"Europeiska Kommissionens stod at framstallningen av detta dokument utgor inte ett godkdnnande av dess innehall,
vilket endast aterspeglar upphovsmannens asikter, och Kommissionen kan inte hallas ansvarigt fér ndgon anvandning

av informationen i det."
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Arbetsblad 1 for Aktivitet 4: Att bemastra tankar om tillvaxt

L3s foljande pastaenden om fixerade tankesatt som Lola har just nu och ersitt dem
med pastaenden om tillvixtbaserade tankesatt. Hjdlp henne pa traven.

1. " Antingen &r jag bra pa nagot eller sa kan jag inte gora det."

2. " Jag kommer inte att misslyckas om jag inte forsoker."

3. "Jag ar avundsjuk pa min skolkamrats bra betyg."

4. "Konstruktiv kritik (feedback som ger specifika, genomfdrbara forslag)
ar bara en personlig attack."

5. "Det ér som det ar."

6. "lag behover inte ldara mig mer."

7. "Jagger upp nar jag ar frustrerad."

8. "Jag skulle aldrig bli bra pa sport, sa jag kommer inte att frdga om att fa borja med sport."

9. "Jaggillar inte att experimentera med nya saker."

10. "Det har problemet ar inte mitt fel, det &r nagon annans."

11. "Jag vill hellre kdnna mig trygg an att forsdka utvecklas."

"Europeiska Kommissionens stod at framstéallningen av detta dokument utgor inte ett godkdnnande av dess innehall, 53
vilket endast aterspeglar upphovsméannens asikter, och Kommissionen kan inte hallas ansvarigt for nagon anvandning
av informationen i det."
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"Det dr ingen idé att forsoka om jag kommer att misslyckas.'

"Jag vet redan allt jag behover veta."

"Jag har alltid fatt hora att jag inte kan vara en A elev."

"Jag kommer aldrig att bli sa smart."

"Min kompis kan gora alla skoluppgifter sa enkelt."

"Det ar tillrackligt bra."

"Jag ar ett misslyckande."

"Vad ar poangen med att forsdka?"

"Att ga pa dans-tavlingen var ett dumt misstag. Jag misslyckades!"

Vilka av ovanstaende pastaenden méter du ocksa i din vardag?
Vad skulle Lola kunna tdnka annorlunda pa nasta gang?

"Europeiska Kommissionens stod at framstéallningen av detta dokument utgér inte ett godkdnnande av dess innehall,
vilket endast aterspeglar upphovsméannens asikter, och Kommissionen kan inte hallas ansvarigt for nagon anvandning

av informationen i det."
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Aktivitet 5: Jag kan vara framgangsrik

TID
ALDER

VAD DU
BEHOVER
INSTRUKTIONER

FOR
AKTIVITETER

Denna aktivitet tar 45 minuter.

Denna aktivitet rekommenderas for elever i aldern 9-15 ar.

En kopia av arbetsblad 1 i aktivitet 5: Jag kan bli framgdngsrik.

Ge eleverna en kopia av arbetsblad 1 och prata om varfor det ar
viktigt att ha ett tillvaxtinriktat tankesatt i livet. Diskutera den
positiva inverkan som growth mindset har pa en person i alla
aspekter av livet. Diskutera sedan om sambandet mellan
growth mindset och (akademisk) framgang, det vill sdga
framgang i skolan.

Ge eleverna 40 minuter for att skriva ett brev om att de kan
vara framgangsrika. Med detta brev kommer de att paminna sig
sjdlva om vilka de ar. Instruera dem att skriva om sig sjalva om
10 ar; vad ar deras kdrna, vad de, vad ar deras mal, 6nskemal,
och varfor ar de varda oavsett vilka hinder de maste mota. De
ska ocksa beskriva sin vag till akademisk framgang och var de
ser sig sjalva om 10 ar.

"Europeiska Kommissionens stod at framstallningen av detta dokument utgor inte ett godkdnnande av dess innehall,
vilket endast aterspeglar upphovsmannens asikter, och Kommissionen kan inte hallas ansvarigt fér ndgon anvandning

av informationen i det."
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Arbetsblad 1 for aktivitet 5: Jag kan bli framgangsrik

Skriv ett brev dir du paminner dig sjalv om vem du verkligen &r. Skriv om dig sjalv
om 10 ar, vem &r du, vad ar dina mal, 6nskningar; och varfér dr du véardefull
oavsett vilka hinder du maste mota. Beskriv din vag till akademisk framgang och
var du ser dig sjdlv om 10 ar.

ETT brev

"Europeiska Kommissionens stod at framstéallningen av detta dokument utgor inte ett godkdnnande av dess innehall, 56
vilket endast aterspeglar upphovsméannens asikter, och Kommissionen kan inte hallas ansvarigt for nagon anvandning
av informationen i det."



MindSet Go! 2.0  2020-1-SE01-KA201-078005

"Europeiska Kommissionens stod at framstallningen av detta dokument utgor inte ett godkdnnande av dess innehadll, 57
vilket endast aterspeglar upphovsméannens asikter, och Kommissionen kan inte hallas ansvarigt for nagon anvandning
av informationen i det."
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KAPITEL 5

TEATER OCH ATT SLAPPA TAGET:

ATT ARBETA MED SJALVFORTROENDE FOR ATT UTVECKLA SITT SINNE

Inspirerad av Jacquie Siracuse, ldrare i franska och teater, College les Tamarins,
Saint-Pierre, La Réunion

"Vi behdver inte skimmas fér de vi dr."

"The Growth mindset": detta ar tankesattet hos den student som inte kdnner sig nedvarderad av ett
misslyckande utan kan se svarigheter som en utmaning. Att tala ar ett omrade dar eleverna inte alls
kdnner sig bekvdama. De kdnner att de har problem. Det &r inte |att fér manga tonaringar att sta infor
en vuxen publik (i samband med prov) eller en publik bestaende av ungdomar i deras egen alder (till
exempel vid muntliga presentationer). Det ar till och med svart for de blygaste att tala infor klassen
och svara pa en enkel fraga fran lararen.

Teateraktiviteter ar ett effektivt satt att arbeta med sjalvfértroende, radsla for att misslyckas, radsla
for att bli forlojligad och radsla for att bli bedomd. De ger eleverna mojlighet att arbeta med de
muntliga fardigheter som ar noédvandiga for att 6ppna sig for andra och omviarlden. Att ha
sjalvfortroende och att vaga tala offentligt ar att utveckla ett tillvaxttankande.

| foljande kapitel féreslas enkla och lekfulla teateraktiviteter.

Iscensattningen ar mycket viktig. Lararen kan forbereda ett teaterutrymme (en liten scen) och
tillhandahalla rekvisita och teaterdekor. Det ar intressant att lararen ocksa deltar i aktiviteterna.
Han/hon kan spela upp de teatrala situationerna och kan till och med bérja 6vningen forst for att
uppmuntra eleverna att folja efter. Nar lararen borjar aktiviteten forst ar det inte en fraga om att ge
ett exempel att folja, det ar en fraga om att visa eleverna att hen avslgjar sig sjalv, hen vagar, hen
star infor svarigheten att vara framfér andra. Hen stéller sig pa samma niva som eleverna for att félja
dem och visa dem att skam inte existerar i sig sjalv, det ar vi som gor att den existerar och vi kan
tillsammans, larare och elever, besluta att den inte finns langre.

"Europeiska Kommissionens stod at framstallningen av detta dokument utgor inte ett godkdnnande av dess innehall, 58

vilket endast aterspeglar upphovsmannens asikter, och Kommissionen kan inte hallas ansvarigt fér ndgon anvandning
av informationen i det."
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Aktivitet 1: Nar slumpen blir regissor (improvisationsteater)

TID

ALDER

VAD DU BEHOVER

INSTRUKTIONER
FOR AKTIVITETER

Denna aktivitet kan ta mellan 30 minuter och 1 timme
beroende pa antalet grupper.

Aktiviteten for varje grupp varar mellan 2 och 5 minuter.

Denna aktivitet rekommenderas for elever mellan 11 och 15 ar.

Vi behover ett utrymme for att kunna spela teater (en scen).

Vi behover ocksa rekvisita som kommer att viljas
slumpmassigt.

Eleverna bildar grupper om 3 eller 4.

Varje grupp drar en plats och ett féoremal slumpmassigt och
maste improvisera fram en situation med hjalp av féremalet.

Exempel pa platser: stranden, klassrummet, i en bil, pa bio, pa
en fotbollsplan, pa vandring i bergen, pa polisstationen, pa
rektorns kontor, hemma hos mormor.

Foremal: ovanliga eller vanliga vardags-foremal (du kan
anvanda allt du har till hands).

"Europeiska Kommissionens stod at framstallningen av detta dokument utgor inte ett godkdnnande av dess innehall, 59
vilket endast aterspeglar upphovsmannens asikter, och Kommissionen kan inte hallas ansvarigt fér ndgon anvandning

av informationen i det."
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Aktivitet 2: Las mig, jag foljer dig

TID Denna aktivitet tar ca 20 minuter.

Aktiviteten for varje grupp varar i en till tva minuter.

ALDER

Denna aktivitet rekommenderas for elever mellan 11 och 15 ar.
VAD DU Du behover ett utrymme for drama (en scen).
BEHOVER

Eleverna far anvanda foremal som de hittar i sin omgivning.

INSTRUKTIONER | Eleverna bildar grupper om 3 (en beréattare och tva skadespelare)
FOR AKTIVITETER - varje grupp kan byta roller flera gdnger om de vill.

Berattaren ldser en kort text (slumpmassigt vald) for de tva
skadespelarna i sin grupp.

De har tva minuter pa sig att komma pa en kort pjas.

Talaren laser texten hogt och skadespelarna maste spela upp den
utan att tala.

Arbetsblad 1 for aktivitet 2: Las mig, jag féljer dig

Las en kort text (slumpmaéssigt vald) for de tva skadespelarna i din grupp.

1. Don Quijote stod rak och stolt pa ett sto som var lika smal som han sjalv. Efter honom féljde en
asna pa vilken en liten fet man satt och slumrade, nar han plétsligt vaknade av ett rop.

2. Fisken lockades av lukten och daggmaskens slingrande rorelser och svalde den. Omedelbart
trangde kroken in i [appen och fisken kdnde hur den drogs upp ur vattnet.

3. Pablo gav sig i vdg med sin papegoja pa axeln. Nar han passerade en flod sag han nagra vackra
blommor och gick ner i vattnet for att plocka nagra. Han stod upp till kndna i vatten nar en enorm
krokodil d6k upp, med munnen éppen och hotfull.

4. Haxan gav Snovit ett dpple. Flickan var hungrig och bet i frukten. Omedelbart frés hennes blod
och hon féll i djup sémn. Applet var forgiftat och hdxan skrattade: "Ah, ah, ah!

"Europeiska Kommissionens stod at framstallningen av detta dokument utgor inte ett godkdnnande av dess innehall, 60
vilket endast aterspeglar upphovsmannens asikter, och Kommissionen kan inte hallas ansvarigt fér ndgon anvandning
av informationen i det."
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Aktivitet 3: Upptack din egen clown (inre resa)

TID

ALDER

VAD DU

BEHOVER

INSTRUKTIONE
R FOR
AKTIVITETER

Denna aktivitet tar 45 minuter.

Denna aktivitet rekommenderas for elever i aldern 9-15 ar.

En kopia av Arbetsblad 1 i Aktivitet 3: Upptdick din egen clown.
Du behover ocksa saxar till eleverna sa att de kan klippa av
papperslappar.

Vi rekommenderar att du spelar lite musik i bakgrunden for en
avslappnad stamning, men det ar inte obligatoriskt.

Ge eleverna en kopia av Arbetsblad 1 och instruera dem att
delain sig i grupper om fyra elever. | denna aktivitet kommer
varje elev att ha 10 minuter pa sig att spela en roll som clown.

De kan sjunga, dansa, prata, rora sig osv. Det viktigaste ar att de
kanner sig avslappnade och ar sig sjalva, medvetna och
ndrvarande. Det ar annu battre om de slapper taget om sina
egna granser.

Under tiden ska du se deras framsteg, motivera dem,
uppmuntra dem och ge dem lite vagledning. Du kan ocksa visa
dem nagra av rorelserna om nagra av eleverna ar lite nervosa.

Ge eleverna 40 minuter pa sig att spela en roll som clown i en
grupp om fyra elever. Pa arbetsblad 1 maste de skriva ner 5
saker som de gillade med sina skolkamraters upptradanden som
clown.

Nar aktiviteten ar klar klipper eleverna ut tre papperslappar déar
de 5 saker de gillade star skrivna. De ger en papperslapp till
varje medlem i sin grupp.

"Europeiska Kommissionens stod at framstallningen av detta dokument utgor inte ett godkdnnande av dess innehall, 61
vilket endast aterspeglar upphovsmannens asikter, och Kommissionen kan inte hallas ansvarigt fér ndgon anvandning

av informationen i det."
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Arbetsblad 1 i Aktivitet 3: Upptack din egen clown

Instruktioner:

| denna aktivitet far varje elev 10 minuter pa sig att spela en roll som clown. Ni kan sjunga, dansa,
prata, rora er osv. Det viktigaste ar att du kanner dig avslappnad och ar dig sjalv, fullt medveten
och narvarande. Det ar annu battre om du slapper taget om dina egna granser.

Skriv ner 5 saker du gillade med skolkamratens férestdllningar som clown.
Nar aktiviteten ar klar klipper du ut de tre papperslapparna och ger dem till varje medlem

i gruppen.

MIN KOMPIS NAMN: Min kompis namn: Min kompis namn:

I din roll som clown gillade jag: I din roll som clown gillade jag: I din roll som clown gillade jag:
1 1. 1

2 2. 2

3 3. 3

4 4. 4

5 5. 5

"Europeiska Kommissionens stod at framstallningen av detta dokument utgor inte ett godkdnnande av dess innehall,
vilket endast aterspeglar upphovsmannens asikter, och Kommissionen kan inte hallas ansvarigt fér ndgon anvandning
av informationen i det."
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Aktivitet 4: Arbete med litterdra texter: dramatisering

TID Denna aktivitet tar 1 timme

ALDER

Denna aktivitet rekommenderas for elever mellan 11 och 15 ar.

VAD DU Vi behover ett utrymme for teaterspel.

BEHOVER . . . " . "
Vi behover rekvisita som ar relaterad till texten (falskt svard,

cape...) Eleverna far anvanda féremal som de hittar i sin
omgivning.

INSTRUKTIONER Nar vi studerar en viktig litterar text arbetar vi med att ge den
FOR AKTIVITETER  rost (teatralisering).

De olika stegen:

e tyst lasning av texten
e hoglasning
e teateruppldsning med rekvisita

EXEMPELTEXT FOR AKTIVITET 4:

Vi befinner oss i en sekvens om Tristan och Yseult, i studiet av medeltida texter. Den gulmarkerade
delen fungerar som stod for aktivitet 3.

"Lorder av Irland, Morholt kimpade vdl. Se: mitt svérd dr avhugget, ett fragment av bladet sitter fast
i hans skalle. Ta bort denna bit av acer, lorder: Det ér Corwalls tribut!"

Rekommenderade tillbehér: ett falskt svard, en cape, heroisk musik...

"Europeiska Kommissionens stod at framstallningen av detta dokument utgor inte ett godkdnnande av dess innehall, 63
vilket endast aterspeglar upphovsmannens asikter, och Kommissionen kan inte hallas ansvarigt fér ndgon anvandning
av informationen i det."
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EXEMPELTEXT PA ENGELSKA

"Europeiska Kommissionens stod at framstéllningen av detta dokument utgor inte ett godkannande av dess innehall, 64
vilket endast aterspeglar upphovsméannens asikter, och Kommissionen kan inte hallas ansvarigt for nagon anvandning
av informationen i det."
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EXEMPELTEXT PA FRANSKA

"Europeiska Kommissionens stod at framstéllningen av detta dokument utgor inte ett godkdannande av dess innehall, 65
vilket endast aterspeglar upphovsméannens asikter, och Kommissionen kan inte hallas ansvarigt for nagon anvandning
av informationen i det."
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KAPITEL 6

FYSISKA AKTIVITETER | DEN FRIA NATUREN: TRANA, VARA UTHALLIG, OVERTRAFFA
SIG SJIALV, (ATER)FA SIALVFORTROENDE GENOM ATT UPPTACKA ON

Inspirerad av Natacha BENARD, Iérare i idrott, Collége les Tamarins, Saint-
Pierre, La Réunion

" Alon bat' caré a la découverte de l'ile." (Créole) / "Ldt oss ta en promenad runt én."

"Tillvaxttankandet": detta ar tankesattet hos den elev som inte kadnner sig nedvarderad av ett
misslyckande utan som lyckas se svarigheter som en utmaning. | ett alltmer stillasittande och
inatvant samhalle, dar skarmtid alltfér ofta ersatter fysisk aktivitet och verklig social interaktion,
vagar vara elever, tviartemot vad man skulle kunna tro, aldrig ga sarskilt langt fran sitt grannskap. Det
okanda ar problematiskt for dem, eftersom de ofta saknar sjalvfortroende och inte blir lugnade av
tanken pa att ga mot nagot de inte kdnner till. Dessutom innebéar den fysiska anstrangningen och
uthalligheten ibland obehagliga férnimmelser som de ar mycket lite eller inte alls bekanta med.
Utomhusaktiviteter (orientering, kajakpaddling och vandring) ar ett utmarkt satt att arbeta med
sjalvfortroende, radsla for det okdnda och att pressa sig sjalv till det yttersta, eftersom de bygger pa
forestallningen om en grupp och nyhet. De ger ocksa majlighet att arbeta med de sociala fardigheter
som ar viktiga for deras vuxna liv, sd att de kan O6ppna sig for andra och omviarlden. Att fa
sjalvfortroende, halla ut trots svarigheter och vaga uppticka omraden som inte utforskas av
jdmnariga ar alla mojligheter att uppleva livets avgorande 6gonblick och, framfor allt, att utveckla ett
tillvaxtinriktat tankesatt.

| foljande kapitel foreslas tre fysiska aktiviteter utomhus, var och en utformad for att vara progressiv
nar det galler fysisk och mental svarighetsgrad. For att gora det lattare for eleverna att engagera sig
bildas affinitetsgrupper for alla utflykter.

"Europeiska Kommissionens stod at framstallningen av detta dokument utgor inte ett godkdnnande av dess innehall, 66
vilket endast aterspeglar upphovsmannens asikter, och Kommissionen kan inte hallas ansvarigt fér ndgon anvandning
av informationen i det."
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Aktivitet 1: Hitta ratt med hjilp av en karta i ett avgransat omrade
(orienteringstavling i skogen Etang-Salé)

TID

ALDER

VAD DU
BEHOVER

INSTRUKTIONER
FOR
AKTIVITETER

Denna aktivitet sker i tva steg: det forsta pa 30 minuter och det
andra pa 1 timme.

Varje grupp om 3 elever genomfor tva olika rutter, var och en
med 8 markorer, och maste atervanda till startpunkten inom
tidsgransen.

Denna aktivitet rekommenderas for elever i aldern 13-15 ar.

Vi behover ett inhdgnat naturomrade, orienteringskartor med
skala, en mobiltelefon, pennor, kontrollkort, stoppur och ett sa
kallat "KIFEKOI"-blad fér att kontrollera att alla elever har
atervant.

Eleverna bildar grupper om hogst 2 eller 3 personer.

Varje grupp ger sig ivag langs en valfri rutt, med
sdkerhetsinstruktioner om att halla ihop och atervanda fére den
faststallda tidsgransen.

Malet ar att hitta alla atta markorer pa kortast moijliga tid.

Exempel pa platser: i skolan, pa alla platser som anges for
orientering och med en karta med skala.

Objekt: karta, kontrollkort, stoppur, mobiltelefon etcetera.

"Europeiska Kommissionens stod at framstallningen av detta dokument utgor inte ett godkdnnande av dess innehall,
vilket endast aterspeglar upphovsmannens asikter, och Kommissionen kan inte hallas ansvarigt fér ndgon anvandning

av informationen i det."
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"Europeiska Kommissionens stod at framstallningen av detta dokument utgér inte ett godkdnnande av dess innehall, vilket endast 68
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Aktivitet 2: Styra, driva och balansera dig sjdlv i en bat (paddla kajak langs floden
Bras des Marsoins)

TID Denna kajakpaddling tar ca 1 timme att genomfora.

Vi har dock en och en halv timmes bilresa for att komma till
sjalva anlaggningen.

ALDER Denna aktivitet rekommenderas for elever i aldern 13-15 ar.

VAD DU

BEHOVER o i )
Vi behover ett naturomrade: en flod, en kajak, en paddel, en

hjalm, en flytvast och vattenskor.

INSTRUKTIONER | Eleverna bildar grupper om 2 personer och placerar sigien
FOR tvasitsig kajak. De som ar mer bekvama kan paddla ensammai
AKTIVITETER en ensitsig kajak.

Farden nedfor floden sker i en foljd, den ena kajaken efter den
andra. Under nedfarden gors 5 stopp efter forsarna for att
samla ihop alla kajaker innan man fortsatter till nasta fors.

"Europeiska Kommissionens stod at framstéllningen av detta dokument utgér inte ett godkdnnande av dess innehall, vilket endast 69
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Aktivitet 3: Ga i grupp langs en definierad rutt (sportiga vandringar med

lutningar)

TID

ALDER

VAD DU
BEHOVER

INSTRUKTIONER
FOR
AKTIVITETER

"Europeiska Kommissionens stod at framstéllningen av detta dokument utgor inte ett godkannande av dess innehall, vilket endast
aterspeglar upphovsmannens asikter, och Kommissionen kan inte hallas ansvarigt fér ndgon anvandning av informationen i det."

Denna aktivitet kraver mellan 5 och 6 timmars promenad varje
dag.

Denna aktivitet rekommenderas for elever i aldern 13-15 ar.

Vi kommer att anvanda GRR2 vandringsleder pa Reunion Island.

Vi behover utrustning som passar for vandring:
vandringskangor/skor, vandringsryggsack, 1,5-liters
vattenflaska, keps, med mera.

En larare gar i taten och en annan i slutet av gruppen. De andra
lararna ar utspridda bland de andra eleverna.

Eleverna bor packa sa lite som maijligt och bara ta med det som
ar nodvandigt for den tva dagar langa vandringen.

Sakerhetsanvisningarna ar foljande: ga i grupp, hall dig inom
horhall for en 6vervakande vuxen, ga pa bergssidan, ldmna
mobiltelefonen i vaskan.

70



MindSet Go! 2.0  2020-1-SE01-KA201-078005

Exempel pa vandringar som genomforts med 14-aringar

MINDSET GO 2.

"Europeiska Kommissionens stod at framstéllningen av detta dokument utgér inte ett godkdnnande av dess innehall, vilket endast 71
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