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Detta utbildningsmaterial ar framtaget av Battre
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Valmaende ger resultat

Vilmdende ger resultat ar ett utbildningsprogram
framtaget av Battre skolor i ett samarbete med
Region Halland. Materialet riktar sig till dig som
vill utvecklas i rollen som pedagog eller foralder och
e som vill veta hur man kan starka barns och ungas
H utveckling, resultat och valméaende. For medan

jamlikhet och skolresultat sjunker stiger den psykiska
ohalsan hos framforallt ungdomar. Den psykiska
ohalsan ar en av vara storsta utmaningar och nagot

vi behover gora en gemensam kraftsamling for att
forebygga och motverka. Vi tycker att vara barn och
ungdomar ar varda battre an sa. Vi antar att du haller
med om detta och att det ar darfor du laser denna
text just nu.

Vilmdende ger resultat ser barn och ungas utveckling som ett re-
sultat av deras sociala miljo, hemmet, forskolan, skolan och fritids.
Darfor har vi skapat ett material som ar enkelt att ta till sig oavsett
vilken roll man har som vuxen. Utbildningsprogrammet riktar sig
framst till pedagoger i forskola, skola och gymnasium, men dven
andra kan forhélla sig till innehallet. Det bestar till storsta del av
texthéften, utbildningar, metoder och praktiska verktyg, och det
finns dven filmer att ta del av online.

Anledningen att vi riktat materialet mot forskola och skola ér att
dessa verksamheter dr sarskilt viktiga for barns utveckling. I for-
skolan laggs grunden for ett livslangt larande och forskolan skall
stimulera barns sociala och emotionella utveckling och larande. I
skolan kan information bli till kunskap som i sin tur ger fardigheter,
kompetenser och bildning. Skolan m&jliggor dven att elevernas 1&-
rande blir konstruktivt, kreativt och att den later varje elev utvecklas
sa att eleven upplever den “vilja att lara” och den "tillit till den egna
formagan” som laroplanerna forordar (Igri1, sid 14, Lpfd, sid 4).

Som pedagog ar du en av de viktigaste resurserna for barnens
utforskande och larande. Din kompetens och erfarenhet ger barnen
forutsattningar for ett larande som ger dem trygghet, kunskap och
vialmaende - som kan vara livet ut. Alla som verkar i forskolan och
skolan bér ett kollegialt ansvar att bidra till att verksamheten har en
god arbetsmiljo for barn, elever och pedagoger (lgr 11, sid 15).
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Vilmdende ger resultat ar en metod, ett verktyg, ett forhallningssatt,
for att tillsammans uppna detta och lata motena och relationerna
med barnen framja det béasta mojliga larandet genom att anvéanda
teorier och metoder fréan larandepsykologi som framjar trygghet,
sjalvtillit, vdlmaende och motivation. Utan er pedagoger har dock
dessa metoder inte mycket varde. De kan ersitta eller komplettera Ordet skola hdrstammar
de metoder du anvander idag och bidra till att du forebygger ménga
energikrdvande utmaningar, far ett battre arbetsklimat och battre
relationer med barnen.

fran grekiskans skholé
vilket betyder "vila fran
kroppsarbete fér att
Sjalvklart kommer metodiken att 1&na din tid nar du ska sitta dig in dgna sig 4t en skapande
i materialet och ta till dig kunskapen, men det &r tid och energi som
kommer tillbaka nér du borjar anvénda verktygen i vardagen och
undervisningen.

frihet”. Den grekiske
filosofen Aristoteles

menade att arbete stod
Vilkommen till Battre skolors och Region Hallands gemensamma i vdgen for ménniskans
satsning Valmaende ger resultat

sjéalvférverkligande och
lycka. Lycklig menade
han att man blev genom
att d4gna sig at sin fritid
(skholé) vilket innebar ett
férverkligande av sina
egenskaper.

Wessén, E.
2004

INTRO OCH MANNISKAN Ojalma’mde 9(%/ sesullal ‘



Skolans roll | samhallet

Lat oss borja med en historisk tillbakablick pa hur ldrandet och
skolan sett ut. Aven om vi idag tar skolan for given sa dr det ur ett
historiskt perspektiv en relativt ny foreteelse. Under storre delen av
var tid pa jorden har vi inte haft nagon skola att ga till. Vi har istéllet
utvecklats och lart oss genom att testa oss fram och ta del av var-
andras erfarenheter. Livets skola har varit den skola vi gatt i under
storre delen av var historia. Det &dr en skola vi kallar for Skola 1.0.

Den skola vi har idag ar pa sin hojd ett par hundra ar gammal. Nar
folkskolestadgan infordes 1842 var malet att hela befolkningen
skulle vara laskunnig (Landquist, J. 1963). Majoriteten av svensk-
arna var sysselsatta med forhallandevis enkla arbetsuppgifter, och
nagon hogre bildning behovdes darfor inte. Istéllet var det viktigt att
man lérde sig att arbeta hart, passa tider, lyda och f6lja instruktioner
(Falk-Lundqvist, Hallberg, Leffler & Svedberg, 2011). Att ldra sig
att lyda och underkasta sig en 6verordnad var viktigt medan eget
tankande inte ansags nodvandigt.

Syftet med skolan var alltsa inte att folket skulle fa nagon hogre
bildning utan istallet var skolan den plats dar man larde sig ta order
sa att man senare blev en bra arbetare. For att fa skolbarnen att lyda
hade datidens larare skam och bestraffningar som sina framsta meto-
der. Modellen for skolans organisation hdamtades fran industrin, och
eleverna delades likt varor in i grupper efter fodelsedatum. De fick
genomga samma undervisning och forvéantades i slutet ha samma
kunskaper och formagor.

Ménniskorna under den hér tiden upplevde att framtiden var relativt
forutsagbar nar det kom till arbete, familjeforhallanden och bostad.
Om inget sarskilt hdnde kunde man rdkna med att vara kvar pa
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samma arbetsplats, bo kvar i samma ort och leva mer eller mindre
ndra sin slakt och familj. Vidareutbildning, resor och egen utveckling
var endast fa forunnat i samhallet.

Livet under industrialismen

Information fanns i SKOLAN

o > S Arbetsuppgifterna var ENKLA
Ansvaret Iag pa hela GRUPPEN
Framtiden var FORUTSAGBAR
Arbete skaffades genom vissa MERITER ELLER ARV

Ar 1962 blev det obligatoriskt med nio &rs grundskola (Landquist, .
1963). Nagra decennier tidigare hade synen pa skolans roll férand-
rats och man talade da om att skolan hade ett demokratiskt uppdrag.
Léraren skulle leda eleverna pa ett demokratiskt vis, och eleverna
uppmuntrades att tdnka sjélva (Falk-Lundqvist, Hallberg, Leffler &
Svedberg, 2011).

Skolan och utbildning blev nu en mgjlighet f6r méanniskor att sjalva
vilja vad de ville dgna sina liv at. Eleverna fick lara sig att utbildning
och goda betyg var biljetten till frihet och ett bra liv. Plotsligt var
framtiden inte langre forutbestdmd- med utbildning kom méjlighe-
ten att sjalv fa vilja och en examen var vad som krévdes for att man
skulle fa jobbet man onskade sig. Detta ar vad vi kallar fér Skola 2.0.
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Det gick nagra decennier till och bade skola och samhalle férand-
rades aterigen. Pa 1990-talet skapades manga nya arbeten inom
informationsteknologi och tjansteproduktion och for att klara sig i
den globala konkurrensen kravdes det att personalen var nytankande
och nyskapande. Dessa nya krav och behov péaverkade ldroplanen
och i 1994 ars laroplan lamnade vi den gamla kontrollerande skolan
och 6ppnade upp for ett fokus pa elevernas utveckling.

De tidigare proven, forhoren och matningarna kombinerades med
bedémningar och elevernas egna virderingar av sitt larande. Forsko-
lan som verksamhet starks och far en egen laroplan. Forandringarna
stiarkte barnens och elevernas roll som aktorer och maktskillnaden
mellan pedagog och barn/elever jamnades ut (Falk-Lundqvist, Hall-
berg, Leffler & Svedberg, 2011).

Idag har vi ndstan helt limnat industrisamhallet bakom oss och for
varje ar gar vi allt mer mot ett tjanstesamhalle. Arbetsuppgifterna ar
komplexa och stéller krav pa individens personliga formagor. I dagens
annonser efterfragar arbetsgivare inte bara en examen - sociala och
emotionella férméagor anses vara minst lika viktiga. Det ar inte nod-
véandigtvis den som har bést akademiska meriter som far jobbet utan
férmagorna att vara till exempel nytdnkande, kreativ, socialt kompe-
tent, flexibel, serviceinriktad, ihardig och stresstélig &r ocksa viktiga.

En rorligare arbetsmarknad under allt snabbare foréandring staller
nya krav pa dem som kommer ut i arbetslivet idag. Utbildningsva-
sendet behOver anpassa sig for att kunna beméta forandringarna i
sambhallet.

Varen 2009 antog regeringen den nationella planen Strategi for
entreprenorskap inom utbildningsomrddet (Regeringskansliet, 2009)
men redan 1989 slog OECD fast att entreprendriellt larande ar ett
forhallningssatt som ska vara en del av det [0pande arbetsséttet i
skolan. Tidigare var entreprendrskap inriktat pa foretagsamhet.

Fran och med dé borjade man ténka "ta-sig-for-samhet” och man
borjar se eleven som en medarbetare som gér till skolan for sitt eget
larande skull.

Idag handlar entreprenorskap i skolan om att stimulera elevernas
kreativitet, nyfikenhet och sjalvfortroende samt viljan att prova

och omsitta nya idéer i handling. Enligt Skolverkets definition ska
skolan ocksa bidra till att eleverna utvecklar kunskaper som fréamjar
foretagande och innovationstankande.
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Nutid och framtid

Om det entreprendriella larandet uppmuntrar barnets och elevens
egna drivkrafter och vilja att lara, vad ar det da de vill lara sig? Vad
behover de léra sig infor sin framtid?

Det ar svart att forutse framtiden. Ingen vet hur samhéllet kommer
att se ut om fem, tio eller femton ar men vi kan dndé ana vart vi ar
pa vég och vilka formagor som kommer att vara viktiga dven da.
Datorvana, sprakkunskap, djup damnesforstaelse, social kompetens,
emotionell kompetens och forméga till komplext tankande kommer
med stor sannolikhet vara betydelsefulla férmagor, och troligtvis
annu mer an nu. Hur vi soker och far jobb sédger ocksé en del om
fordndringarna pé arbetsmarknaden.

Hur manga procent av dagens jobb tror du
fas via en arbetsformedling och en klassisk
ans6kan?

A. 46% B. 34% C.16% D.27%

Arbetsmarknad och samhalle

En undersokning fran 2009 visar att 57 000 personer fick anstall-
ning genom en traditionell ansokningsprocess medan 292 000 fick
sina jobb via kontakter. Drygt 84 procent av jobben féormedlades
alltsd genom kontakter och gick till dem som hade ett vél utvecklat
socialt natverk. Endast 16 procent av jobben gick genom arbetsfor-
medlingen eller en traditionell ansékningsprocess.

Forutom forandringen i hur vi soker jobb sa har vi ocksa gatt fran
att vara ett industrisamhalle till att forst och framst vara ett tjanste-
samhalle. Om man delar upp Sveriges bruttonationalprodukt i varor
och tjéanster, sa ar det tjansterna som star for den klart storsta delen.
De utgor cirka 70 procent av BNP:s véarde, medan varorna star for
30 procent (SCB 2017).

For att stodja barnen och eleverna i att mota den framtiden som
vantar dem behover de trianas i de formagor som kommer att vara
viktiga i ett tjanstesamhélle och ett digitalt samhaélle. Utmaningen
ligger i att skolan till viss del ar kvar i det industriella tanket men
skulle behdva anpassas efter det samhalle vi har idag.
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Gapet mellan det skolan ldr ut och det som arbetsmarknaden efter-
fragar dr séledes stor, vilket gor att méanga elever tappar fortroendet
for skolan och kommer ut till en verklighet de inte kan hantera.
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Survival vs. Self-Expression Values

Forberedelser infor framtiden

Foérutom att arbetsmarknaden har fordndrats, har d&ven Sverige
positionerat sig som ett av de mest sekulariserade landerna i varlden
(Inglehart & Welzel, 2015). Jamfort med andra lander ar var tilltro

World Values Survey &r ett
pagaende samhallsveten-
skapligt forskningsprojekt,

till religion, traditioner och sldktband lag. Det finns helt enkelt inte lett av Ronald Inglehart,

sa mycket starka strukturer att forhalla sig till eller forlita sig pa. med syftet att utforska
Istéllet for att, som forr, forlita sig pa gammal kunskap soker dagens sociokulturella, moraliska,
unga efter svaren pa egen hand. religisa och politiska
Friheten och méjligheterna att ga sin egen véag ér siledes storre dn varderingar inom olika kul-
nagonsin och det finns dven underliggande forvantningar i Sverige turer vérlden dver. Resul-
pa att man bor forverkliga sig sjalv. For de som har stabilitet och taten visar att Sverige ar
trygghet i livet dr denna frihet inspirerande. Men om man fragar ett sekulariserat land med

unga hur de upplever alla valmgjligheter och friheten att kunna hég individualism
vilja, sa svarar forvanansvart manga att mojligheterna att sjélva

bestamma Gver sina liv dr angestframkallande. htto://www.worldvalues

Friheten att vélja innebér ett ansvar att vélja det som é&r réatt for en survey.org/

sjalv och ha formégan att tro pa att saker ar mojligt. For att kunna WVSContents.js
gora det behover man ha insikt om vem man &r, var man befinner
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Langt ifran alla har fri-
heten och méjligheterna
att ga sin egen vag. Det
finns starka normer for
hur man ”far”/”inte far”
vara i samhallet, vilka ar
kopplade till bland annat
diskrimineringsgrun-
derna, och som hindrar
denna frihet och mdjlig-
heterna.

Pedagoger och andra
vuxna inom férskolan och
skolans vérld har har en
viktig roll i att tro pa och
stétta alla barn och elever
oavsett kon, etnicitet,
funktionsvariation etc. p&
lika villkor. Hur skapar ni
en tilldtande atmosfar pa
er verksamhet?

A
L

sig, vad man véarderar och en tro pa sin egen formaéga till att utveck-
las. Ménga i dagens vuxna generation har trott att sjalvfortroende
kommer fran att man kénner sig dlskad och uppskattad och har en
tro pa sina mojligheter i livet. Darfér har man talat om f6r barnen
hur bra de ar och att ingenting dr omoyjligt.

Pa sa vis har de fatt en bild av att framgéng ar rimligt att forvénta
sig, att man ska sikta mot stjarnorna, och samtidigt att framgang

ar nagonting som man ér, det ar ingenting man skapar, utan man &r
en stjarna. Ens formégor upplevs som nagot oféranderligt, och hur
vél man lyckas gora ritt val och ta sig dit man vill beror saledes pa
faktorer som ligger utanfor den egna kontrollen och utanfor egen an-
strangning. Detta framjar delvis orealistiska mal som de allra flesta
inte nar, och delvis en hjélplos instéllning till att ta sig dit, eftersom
att man inte ser att det dr den egna anstrangningen och egna tillva-
gagangssatt som paverkar allra mest.

Vigen mot malbilden blir kantad av missférstand och misslyckanden
dar man bevisar for sig sjdlv gang pa gang att man inte ar det man
hade fatt hora att man var. "Drommen var ett luftslott och jag var en
bluff.” Detta far ofta en motsatt effekt fran vad de vuxna hoppats pa
fran borjan.

Utifran ett overgripande samhéllsperspektiv kan vi alltsa se att vara
valmojligheter 0kat under det senaste seklet, medan véara forméagor
att hantera dessa val pa ett hallbart sitt inte har gjort det i samma
utstrackning. Fragan vi behover stélla oss nu ér hur forskolan och
skolan kan forandras for att sakerstélla att alla barn oavsett kon,
etnicitet, funktionsvariation etc. blir stirkta i deras tro pa sig sjalva
pa ett realistiskt sétt, samt hur vi kan forbereda barn och elever med
ratt installning och formégor infor den framtid som vantar dem.

Livet under industrialismen, idag och morgondagen

-~ 5

o N >

INDUSTRIALISMEN IDAG IMORGON
Information finns i SKOLAN FRITT TILLGANGLIG ?
Arbetsuppgifterna ar ENKLA KOMPLEXA ?
Ansvaret ligger hos GRUPPEN INDIVIDEN ?
Framtiden &r FORUTSAGBAR FORANDERLIG ?
Arbete fas genom MERITER ELLER ARV KONTAKTER ?
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Arbetsmarknaden
utmanar oss att tanka om

Utover de grundldggande kunskaperna ar idag digital kompetens,
formagan att samarbeta och formagan att ga fran idé till uppnatt mal
fardigheter vi vet att eleverna behover utveckla. Vid sidan av detta
har skolan dven i uppdrag att lata eleverna bli en del av demokrati-
processen: att leva och verka i ett demokratiskt samhalle.

When students can say,
with evidence, “l am a

learner”, it is more likely
Vid skolarets slut dr det dock manga elever som inte natt de upp-

they will invest in learning,
and get pleasure from
learning. It is indeed a
virtuous cycle.

satta malen. Vi behdver fraga oss vilka metoder vi idag anvander och
hur vi kan utveckla undervisningen for att inte bara leverera kun-
skap till barn och elever, utan ocksa nodvéndiga fardigheter.

I ett digitalt tjdnstesamhélle dér arbetsuppgifterna och arbetsklima- :
tet blir allt mer komplicerade att hantera behdver barn och elever Hattie, J & Yates, G
vara rustade med helt nya verktyg an forr. 2014

Hur skapar vi en likvardig férskola och skola som har en
trygg, inkluderande arbetsmilj6?

Hur gar vi till vaga for att barnen och

eleverna skall f& bredda sina fardigheter A
och kompetenser sa de ar rustade infor

den framtid som kommer att bli deras?

Alla pedagoger har ndgon géng fatt fragan vad barnen och eleverna
ska med en viss kunskap till, varfor de ska ldra sig vissa moment och
hur ett visst arbetsomrade gor att de far det lattare. Att som pedagog
mota dessa fragor kan vara tidsodande och till och med provocerande.

Vi vuxna vet ju sa val att det mesta av det vi lar ut i forskolan och
skolan faktiskt kommer till nytta for barnet och eleven. Kanske inte
idag, men vél da de tar steget ut i samhallet som ung vuxen. Trots
detta upplever manga elever i hogre aldrar att undervisningen ar
“langt fran verkligheten” och utmaningen blir darfor att synliggora
larandet och forklara vad kunskap och fardigheter kan anvéndas till.
For nér eleverna inte far det stdd fran lararen den behover, och nar
eleven upplever att det finns ett glapp mellan skolan och livet ut-
anfor klassrummet, ar det d& konstigt att de aven borjar ifragasatta
poédngen med att ga i skolan?

I rapporten 10 orsaker till avhopp som Temagruppen Unga i arbets-
livet tagit fram har de fragat gymnasieungdomar varfor de hoppade
av skolan. Pa andra plats kommer ”brist pa pedagogiskt stdd i sko-
lan” vilket bland annat definieras som “"vuxna som inte bryr sig” och
”skolan ar inte meningsfull.”
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Nagra réster fran rapporten
”10 orsaker till avhopp”

Kille, 19 ar:

Ténk om skolan skulle synliggéra meningen med vad
man gbr och varfér. Elever borde ha inspirerande lérare
inte trétta larare, kdndes inte meningsfullt och jag sag
inget syfte med ndgot alls. Jag ville ha ndgon form av
sammanhang som knyter ihop skolan.

Tjej, 18 ar:
Ténk om ldrarna kunde arbeta fér att varje elev ska
lyckas i stéllet fér att ldra ut pd samma sétt for alla.

Kille, 22 ar:

Jag férstod aldrig meningen med manga @mnen, har vaél
haft otur med daliga och trétta ldrare. De kunde aldrig
fa mig att férstd meningen med pluggandet. Hade det
varit det minsta roligt hade jag sékert hittat motivation
att fortsétta.

Nar eleverna dessutom tror att deras skolresultat mest av allt beror
pa vilka de ér, ar det da konstigt om deras formaga att anstrénga sig
och 6verkomma hinder &r liten? Kanske kan vi nu péa allvar borja
forsta varfor elever faller ifran och varfor de svenska skolresultaten
sjunker?

Vi vet att skolresultaten har forsamrats de senaste decennierna.
2012 gjordes en bottennotering i OECD:s PISA-undersokningar
(Programme for International Student Assesment). I PISAs mét-
ningar mats femtonaringars kunskaper i matematik, lasforstaelse och
naturvetenskap. I en studie var Sverige det land dar kunskaperna

i matematik sjonk allra mest mellan 1995 och 2008 (Klingberg,
2011). I den senaste PISA undersdkningen 2015 hade resultaten

for svenska elever blivit battre. Nu placerar sig Sverige pa eller Gver
genomsnittet inom alla tre kunskapsomraden.

Japan och Finland lyfts ofta fram som exempel pa lander med hoga
skolresultat och vi fragar oss hur dessa ldnders undervisning skiljer
sig fran den svenska. Enligt PISA:s chef Andreas Schleicher finns det
tvé faktorer som gor stor skillnad. Den forsta relaterar till meningen
med att ga i skolan och Schleicher menar att i de lander déar skol-
resultaten ar hoga, har skolan — eller egentligen larandet — en hog
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status. Samhallet varderar kunskap och att vara ldrare eller elev ar
fyllt med status. Skolan upplevs som en del av samhéllet snarare dn
som en plats dit fordldrar skickar sina barn.

Den andra faktorn handlar om synen pa hur goda resultat nas.
Svenska elever har en tendens att se sina prestationer som en del av
vilka de &r. Det skiljer sig fran japanska och finlandska elever dar nio
av tio svarar att deras resultat beror pa den egna insatsen snarare an
pa medfodda talanger.

Oavsett socioekonomisk bakgrund, kén och etnicitet utméarker
japanska och finska ldrare och foréldrar sig genom sin Overtygelse
om att alla barn kan lara sig och utvecklas. Och det smittar av sig pa
eleverna (Andreas Schleicher, TED-talk, juli 2012).
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WHO (2005b, 159-

160) suggests that

safe and supportive
environments, and social
and learning environment

of high quality in which
children’s skills and
accomplishments are
acknowledged and
valued, are indicators of
positive mental health at
the organizational level.

Gustafsson, J, E. et al
2010

Ungas psykiska ohélsa far oss
att kritiskt granska vart samhille

Vid sidan om de sjunkande skolresultaten har vi en psykisk ohélsa
bland vara unga som Skar. Forskningen visar att skolresultat och
véalméende hinger ihop och det &r dven den tesen som den har sats-
ningen, Vilmdende ger resultat, bygger pa.

Lat oss dgna oss at den psykiska ohélsan en stund och vi borjar med
att definiera vad psykisk ohélsa egentligen betyder. Vi utgar ifran
Socialstyrelsen (2013) definition: Benamningen psykisk ohélsa kan
ses som ett Overgripande begrepp som kan anvandas olika beroende
pa sammanhang. Det kan inkludera allt fran sjélvrapporterade be-
svar av oro eller nedstdamdhet, som ar mer eller mindre plagsamma,
till psykiska sjukdomar som schizofreni eller depression. Lindrigare
psykiska besvar stor visserligen vilbefinnandet och kan innebéra
pafrestningar nar det géller att klara vardagen, men behdver inte
betyda att individen &r psykiskt sjuk och behdver behandling.

[ en rapport fréan Socialstyrelsen och Statens folkhélsoinstitut (2013)
framkommer det att andelen unga mellan 16 och 24 ar som anger att
de lider av oro och angest har okat stadigt sedan 1990-talet. Flickor
och unga transpersoner dr tva grupper som &r dverrepresenterade i
statistiken med psykisk ohélsa. En av fyra kvinnor i den aldersgrup-
pen anger att de lider av angest, oro och somnstérningar och en av
tio har kontakt med den psykiatriska varden. Varje ar tas 1 av 360
kvinnor i aldern 16 till 24 ar in for sluten psykiatrisk véard pa grund
av allvarliga sjalvskadebeteenden.

Dessa personer dr toppen av ett isberg av psykisk ohélsa och antalet
som Overvager sjalvmord eller skadar sig sjalva men inte tas in for
vard uppskattas vara mycket storre. Bland unga mén ar siffrorna
nagot lagre men skillnaden mellan grupperna minskar for varje

ar till mannens nackdel. Skillnaden kan ocksé bero pa att psykisk
ohélsa yttrar sig pa andra satt hos unga mén, da det exempelvis finns
forvantningar pa kon i samhaéllet. Har kan dngest, oro och somnstor-
ningar uttryckas i utdtagerande beteende istallet.

Orsaken till den psykiska ohélsan &r inte helt klarlagd men i sin
rapport Psykisk ohdlsa bland unga (2013) skriver Socialstyrelsen
att Okningen kan ses inom alla grupper — inte bara bland dem som
redan ar utsatta pa grund av psykosociala faktorer. Tesen ar darfor
att det skett forandringar i miljon dér alla unga vistas, till exempel
i forskolan eller skolan, samt att samhallsfordandringar skett som
ocksa paverkar hur de unga mar.
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Varfor mar unga sa daligt?

1: Anda sedan krisen p& 1990-talet har Sverige haft svért
att ge arbete 4t ungdomar och utbildning é&r inte léngre
en garanti for att man ska fa arbete. Denna vetskap
minskar givetvis motivationen att klara skolan samt

att det sa klart pdverkar den psykiska hélsan negativt

nér man inte kdnner hopp eller trygghet infér sin egen
framtid.

2: | Sverige har alla en relativt stor mdéjlighet att
pdaverka och vélja sitt liv. Generellt sett &r detta positivt.
Nackdelen é&r att kraven pa individen att klara sig sjélv
O6kar. Om du inte har verktygen som krévs &r det létt
att du kdnner dig otrygg och ensam. Sammantaget blir
friheten snarare péafrestande &n inspirerande.

Statens offentliga utredningar
2006
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Att genomféra stora
anstrdngningar utan att

detta leder till resultat ar
relaterat till utveckling av
depression.

Gustafsson, J, E. et al
2010

Dags 10r
valmaende ger resultat

Forskningen visar att skolresultat och psykisk hélsa hanger ihop
och inom Vilmdende ger resultat har vi tagit ett helhetsgrepp kring
detta. Det gar inte att behandla det som tva separata faktorer utan
det har blivit dags for ett mer holistiskt tinkande dér vi tar hansyn
till hela barnets och elevens verklighet. Hur ska da detta goras?

Styrdokumenten for skolan har @ndrats och det finns idag en med-
vetenhet kring att dagens elever behver en skola som jobbar med
ett entreprendriellt larande och entreprendrskap i undervisningen.
Utmaningen har varit och ar dock fortfarande att det ménga ganger
saknas metoder for hur man jobbar med detta. Hur jobbar man med
de forméagor och viarden som ska vara i kirnan i forskolans och sko-
lans verksamhet? Hur jobbar man systematiskt med mod, sjalvtillit,
ansvar, sjalvkannedom, hjalpsamhet, medmaénsklighet och demokra-
tiska varderingar?

Maénga av de pedagoger och skolledare vi talat med séger sig vara
trotta pa beslut om férandringar som saknar ett tydligt svar pa
fragan hur det ska ga till. Det ar hogst forstaeligt. Svensk skola har
genomgatt flera fordndringar under de senaste decennierna men ty-
vérr har de goda resultaten ofta uteblivit och det tar pa motivationen
hos alla. Och det ar har som Vilmdende ger resultat kommer in och
gor skillnad.

Viilmdende ger resultats material och process utgér ifran varldsle-
dande forskning kring studieresultat och psykisk hélsa och &r ett
levande utbildningsprogram dar pedagoger far forsta, uppleva och
tillampa principerna. Forandringen och perspektivskiftet borjar i

dig som pedagog och med tiden integrerar du metoderna som en
naturlig del av din undervisning. Syftet ar att stiarka saval pedago-
gernas som barn och ungas prestationsforméga och mentala hélsa.
Miélet ar att skapa en hallbar forskola och skola som férbereder barn
och elever for den framtid som véantar pa dem. En forskola/skola vi
kallar for 3.0.
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Valmaende ger resultat kommer att ta
dig igenom sex olika amnesmoduler:

SA FUNGERAR MANNISKAN

Hur fungerar vi som méanniskor, vad driver oss och hur skapar vi
varaktiga forandringar? Utifran en forstaelse om hur vi sjalva och
andra fungerar kan vi ta battre beslut och skapa roligare och effekti-
vare miljoer samt minska radsla och stress.

Denna modul presenteras i detta texthafte och ger dig en forstéelse
for hur méanniskan fungerar och utvecklas bast.

MINDSET

Vad hander nér du stoter pa motgangar? Nar du far anstranga dig
mer an du vantade dig? Hur hanterar du en larandeprocess dar ut-
maningar dr en given del och som kommer avgora hur mycket du lar
dig, hur kul du har och hur du presterar.

Denna modul ger dig verktyg for att se problem som utmaningar och
ddarmed bli modigare och starkare i dig sjalv.

SJALVTILLIT OCH AKTORSKAP

Nar du har fatt en klarhet i vad du kan och inte kan — vad hander
da? Om du éar trygg i de formagor som du vet ger dig energi och som
hjalper dig skapa ett gott resultat, byggs en sjalvtillit. En sjalvtillit
som kan hjélpa dig hantera de férmagor du har som kan behdva
utvecklas.

Denna modul hjélper dig utveckla en tydlig och nyanserad bild av
dig sjélv och andra, vilket leder till formagan att kunna uppskatta
manniskor for deras olikheter och egenarter.
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Learning requires time,

effort, and motivation.

Hattie, J & Yates, G
2014

Visible learning and the
science of how we learn.

EMOTIONELL KOMPETENS

Vad gor att vi klarar av att agera i linje med det vi tycker &r viktigt?
Hur kommer det sig att vi ibland inte nar fram eller véljer att ge upp
halvvags? Lér du dig hantera starka kanslor och tankar och dnda
agera i linje med det du vet &r nyttigt och hallbart for dig pa lang
sikt kommer du sakteligen att bade mé och prestera béttre.

Denna modul ger dig nya sétt att forhalla dig till de saker som van-
ligtvis far dig att agera kortsiktigt. Utifran det kommer du att kunna
mota bade dig sjdlv och andra pa ett mer hallbart och flexibelt satt.

VARDERINGAR OCH MAL

Vad péaverkas dina val och dina handlingar av? Vad ar viktigast for dig
for att du ska méa bra och vara n6jd med dig sjélv och ditt liv? Vet du
vad du tycker ar viktigt och vem du vill vara, sa kan du satta upp sunda
mal och fokusera pa att agera for att uppna dem. Har du mél som du
varderar har du dven en framtid att se fram emot och kdmpa for.

Denna modul ger dig verktyg for att ta reda pa vad som ar viktigt for
dig. Du kommer dessutom att kunna ena en grupp kring varderingar
och satt att bete sig pa vilket leder till varderingsstyrda grupper och
verksambheter.

POSITIVA RELATIONER

Nar fungerar samarbeten mellan ménniskor bra? Nar vi kanner tillit och
forvantar oss det basta av varandra sa stérks var formaga till samarbete.
Vi vagar testa och vi vagar fraga. Och, vi vagar tro pa att vi kan.

Denna modul lar dig hur du skapar en stark grupp och starka rela-
tioner som far individerna att blomstra och véxa.

Vad far vi allt ifran?

Forskning, forskning och forskning. Som du kanske redan mérkt ta-
lar vi mycket om forskning och olika studier. I varje modul kommer
du att fa lara kdnna en eller ett par forskare som gjort stor skillnad
pa just det omradet. Som bas i Vilmdende ger resultat finns det
framforallt tre forskningsomraden som vi utgar ifréan:

e John Hatties forskning det synliga larandet och faktorerna
bakom skolresultat

e Kognitiv neurovetenskap

e Positiv psykologi.

I Vilmaende ger resultat har vi sammanfort dessa till synes vitt
skilda omraden och sett att det finns manga faktorer som forenar
dem. John Hatties slutsatser om ett sa kallat synligt larande &r en
grundbult vars insikter visat sig ga hand i hand med den praktiska
tillampningen av positiv psykologi. Det ar genom att ta lardom av
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hur positiv psykologi teoretiska forskningen till metoder som kan
tillimpas direkt i undervisningen.

Att materialet har stdd i forskningen betyder inte att metoderna &r
absolut sanna eller rétta, och att de alltid kommer {orbli det. Det
betyder dock att det hér &r det basta vi har utifran dagens forsk-
ning. Ambitionen med Vilmdende ger resultat &r att detta material
revideras och uppdateras da ny relevant forskning inom valmaende
och inlarning uppdagas.

Lat oss presentera vara tre grundpelare:

1. SYNLIGT LARANDE

John Hatties metastudie Synligt ldrande (2009) ar vérldens mest
omfattande skolstudie, baserad pa 815 stycken metameta-analyser
pa 6ver 80 miljoner elever under mer dn 15 ars tid. Resultatet ar

en rangordning av och forklaring till 138 faktorer som paverkar
skolprestationerna. Inom Vélmaende ger resultat har vi tagit fasta pa
dessa faktorer och i varje @amnesmodul féar du ta del av de faktorer
som relaterar till &amnet kopplat till varje modul.

Vilka fem faktorer tror du ar viktigast for
elevernas resultat? Ringa in dina svar.

Uppférande i klassrummet/studiero
Motivation
Tydliga mél och kriterier
Ekonomiska resurser
Klasstorlek
Nivagruppering efter begédvning
Undervisningsstéd utanfér skolan
Gruppindelning inom klassen
Kvarsittning/ga om en kurs
5 /iterkopp/ing pé prestationer
: Lérarutbildning
: Att inte etikettera elever
: Formativ bedémning
: Sjélvskattning av betyg
: Koncentration, envishet och engagemang
: Minskning av éngslan
: Fértroendefulla relationer mellan ldrare och elever
: Ldrarens férvéantningar pa eleverna
: Personlighet
: Hemléxor

1:
2:
3:
4:
5:
6:
7:
8:
9:

e
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Hattie slutsats &r att 6kad inldrning och prestation sker nér under-
visningen ar synlig. Ett synligt larande betyder att barn och unga

ar engagerade i och inforstadda med sin egen larandeprocess och
att de ges mojligheten att paverka vad och hur de lar sig. Forutom
att Hatties forskning visar vilka faktorer som har stor effekt, sa har
den aven avslojat att mycket av det vi tidigare trott ar fel. En vanlig
uppfattning bland pedagoger, skolledare och foréldrar har varit,
och ar fortfarande, att goda studieresultat nas genom disciplin, sma
klasser och betyg fran tidig alder. Hatties forskning ger dock inte
mycket stod at dessa faktorer. I Valmaende ger resultat véljer vi att
fokusera pa de omraden som, Hatties forskning visar, paverkar barn
och elevers resultat allra mest.

Ett synligt ldarande innebar for pedagogens del att hen tydligt kan se
hur undervisningen leder till resultaten som barnen och eleverna nar.
John Hatties kollega Helen Timperley har fokuserat sin forskning

pa detta och hon menar att pedagogen behover vara expert pa att

se sambandet mellan typen av undervisning och barnens och elever-
nas utveckling. Timperley visar pa ett samspel mellan pedagog och
barn/elev dar barnens/elevernas behov i undervisningsrummet ger
upphov till lararens behov av att vidareutveckla sin undervisning.
Nar pedagogen utvecklar undervisningen tas barnen och eleverna till
en niva hogre, och i och med det fods nya behov, och undervisningen
behover anpassas pa nytt.

Pedagoger och skolledarefragar sig vilka kunskaper
och fardigheter barnen/eleverna behoéver.

Pedagogerna anvander sina formagor
och undervisningsstrategier fér att
tillgodose barnens/elevernas behov.

Pedagogen &r lyhord infér vilka
resultat undervisningen har pé barnen/ Barnen/eleverna far nya erfarenheter
eleverna och utvecklar undervisningen och de utvecklas i sina féardigheter.
for att méta deras behov.

Inspirerad av Helen Timperley
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Hatties forskning visar att...

Barn och elever behover:

* Kompetens for att sétta upp rimliga och relevanta mal
pé grundval av egen motivation

e Tilltro till sin egen férmaga att genomféra och uppna
dessa mal

» F6rmdga att hantera motgdngar

Pedagoger behoéver:
e Tydlighet och klara mal fér undervisningen
¢ Fértroende fér andra pedagoger och ledning

¢ Kontinuerlig professionell utveckling

2. KOGNITIV NEUROVETENSKAP

Kognitiv neurovetenskap ar ett tvarvetenskapligt falt som kopplar
samman vara tankar (kognition) med hjarnans funktioner (neurolo-
gi). Evolutionsldra &r en del av denna vetenskap som forklarar varfor
vi fungerar som vi gor. Var hjarna och kropp har utvecklats under
miljoner ar och vi dr pa manga sétt anpassade for ett helt annat liv
an det vi lever idag. Med kunskap om vilka vara grundlédggande
behov ér kan vi dock se till att dessa tillgodoses och tas till vara pa
aven i dagens samhille.

Den kognitiva neurovetenskapen bidrar med forstaelsen for hur vara
hjarnor utvecklas och foréndras. Till skillnad mot vad man trodde forr
vet vi idag att vara hjarnceller aldrig slutar att fornyas. Allt vi gor pa-
verkar var hjarna och overtygelsen om att alla manniskor kan utveck-
las &r inte bara ett Onsketdnkande — vi vet numera att det ar sant.

3. POSITIV PSYKOLOGI

Positiv psykologi dr den gren inom psykologivetenskapen som foku-
serar pa det som féar oss att ma och prestera bra. Positiv psykologi
stéller och besvarar fragorna:

e Vad dr det som gor att vissa ndr de resultat de énskar?
e Vilka faktorer behévs for att vi ska vixa och mad bra som mdnniskor?

e Vad dr det som verkligen fungerar bra och hur kan vi utveckla det?

Detta skiljer sig fran den traditionella psykologin som vi dr vana vid
och som fokuserar pé att behandla problem. Fragorna de stéller sig &r:
Vad ar problemet? Hur kan vi hantera det? Varfor uppstod svarighe-
ten? Om vi liknar livet vid en bat sa lagar traditionell psykologi hélen
i skrovet som far vattnet att lacka in medan positiv psykologi lar var
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och en att hissa seglen och ta fart framét. Det ena utesluter alltsé inte
det andra, men manga ganger glommer vi bort att hissa segel.

SA FUNGERAR VALMAENDE GER RESULTAT

Vilmaende ger resultat ar utformad for att hjéalpa dig som pedagog
att enkelt forsta och anvinda materialet. Nér du fordjupar dig i en
av modulerna lar du dig i egen takt via fragestallningar, Gvningar,
diskussioner, texter och forelasningar. Efter det kan du testa dina
kunskaper samt fordjupa dem genom interaktiva 6vningar tillsam-
mans med dina kollegor och dina barn/elever.

Syftet med Valmaende ger resultat dr att presentera nya perspektiv
pa forskolan och skolans roll och mojligheter. Ett perspektivskifte ar
en forandring som alltid borjar inom en sjélv for att sedan markas i
ens handlingar. Vi tanker oss att denna resa sker i sex steg:

1. BEHOVSANALYS BARN/ELEVER
Forsta steget ar att kartldgga barnen och elevernas behov.

2. BEHOVSANALYS PEDAGOG
Andra steget ar att ta reda pa vad pedagogerna behover for att tillgo-
dose barnens och elevernas behov.

3. PROFESSIONELL UTVECKLING

Pedagogen laser och tar till sig materialet och far ldra sig om den
psykosociala hilsan idag, utbildningsldget i Sverige samt metoder
som har potential att skapa positiva forandringar i undervisningen.
Pedagogen far en 6verblick och borjar fundera pa om det Véalma-
ende ger resultat tar upp stimmer Overens med den egna bilden av
verkligheten. Ibland kommer pedagogen att bli provocerad av det vi
sdger och andra ganger kommer pedagogen att dra en lattnades suck
av igenkanning.

4. INTEGRERING

Pedagogen har vant sig vid de nya perspektiv vi presenterat och bor-
jar upptécka vilken skillnad de gor for hur hen tanker och kanner.
Pedagogen borjar sa smatt att testa att sdga och gora lite annorlunda
i motet med barn och elever, och undersoker vilka effekter det far.
Genom att sjalv gora 6vningarna och samtala med sina kollegor gar
pedagogen sakta men sdkert fréan att veta till att gora.

5. INTEGRERING MED BARN OCH ELEVER

Nu anvénder pedagogen metoderna med sina barn och elever. En del
metoder kommer att uppskattas mer dn andra och pedagogen skapar
sig en egen verktygslada med sina favoriter.

6. FEEDBACK OCH NYA STRATEGIER
Arbetet utvédrderas och en ny behovsanalys gors for att kunna folja
utvecklingen. Resultaten leder tillbaka till punkt 3.
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5. Har vart nya agerande paverkat
de resultat som vi anser &r viktiga
for vara elever?

4. Later barnen och eleverna
uppleva larande pa ett nytt satt

1. Vilka kunskaper och fardigheter
behover vara elever for att uppna
viktiga mal?

2. Vilka kunskaper och
fardigheter behdver vi professionella
for att tillgodose vara barn och elevers

3. Fordjupa de professionella
kunskaperna och finslipa den
professionella formagan.

For att denna process skall fungera krévs det alltsé att du arbetar
med tre delar.

e kunskapsoverforing: Att du ldaser pa materialet och tar till dig de
teorier och perspektiv som finns i materialet.

e sjalvledarskap: Reflektera hur du sjélv fungerar utifran den nya
kunskap du far till dig. Hur ar mitt eget aktOrskap?

e didaktik och ledarskap: Hur kan du som pedagog anvénda den
kunskapen och de perspektiv du far till dig? dels i din undervis-
ning, dels i métet med kollegor, barn och elever.

VAD VALMAENDE GER RESULTAT AR OCH INTE AR
Vilmdende ger resultat &r inte en klinisk psykologisk modell som
botar psykisk ohélsa och ger dig verktyg for att hantera barn och
elever med klinisk depression, atstorningar, angestattacker eller
andra kliniska sjukdomar. Det ar heller inte en “quick fix” som ger
dig genvégar till 6kat vdlmaende och studieresultat. Vilmaende ger
resultat ar snarare ett program som forebygger psykisk ohélsa genom
sunda, forankrade idéer och beprovade forhallningssétt som integre-
ras under ldngre tid.

Inspirerad av Helen Timperley
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Det &r inte vildandens

rop, utan dess flykt som
lockar flocken att flyga
och félja efter.

Kinesiskt ordsprak

FORANDRA DET DU KAN FORANDRA

“Hur ska jag som enskild pedagog kunna férandra forskolan och
skolan? Det hér &r ju ett arbete for politiker och skolledning!”
kanske du tanker just nu, och det ar inte s& konstigt. Generellt sett
ar vi vana vid att forandringar styrs uppifran. Forskning visar dock
att forandringar sker ndr var och en fokuserar péa vad den kan gora
snarare an pa vad andra borde eller skulle kunna gora.

Det hér materialet syftar till att hoja barn och elevers prestation,
skolresultat och psykiska valmaende och végen dit gar bland an-

nat via dig som pedagog. Med det sagt sdger vi dock inte att hela
ansvaret for dagens situation &r ert. Det finns méanga faktorer som
ni pedagoger inte kan gora nagot at. Vi ska dock dgna oss at det som
ni kan paverka och som ligger inom er kontroll. Som pedagog ar det
dr du som kan gora skillnad i din undervisning. An en gang, vilkom-
men till Battre skolors och Region Hallands gemensamma satsning
Valmaende ger resultat!

KAN EJ PAVERKA

KAN PAVERKA

Summering

¢ Att ma bra ar en forutsattning for att kunna prestera bra.

¢ Ingen kan férandra allt, men alla kan féréndra sitt eget
agerande.

e Tron pa att alla barn kan, ar ett framgangsrecept da
det smittar av sig pa barnen och far dem att vilja
anstranga sig.

¢ Dagens unga behdver en skola som tar till vara
péa deras kreativitet, inre driv och individuella
férutséattningar.
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Modul 1,
s& fungerar manniskan

For att du verkligen ska forsta hur och varfor metoderna fungerar
vill vi borja med att dela den syn pa manniskan som forskningen ut-
gar ifran. Genom att forsta hur vi fungerar med véra kénslor, tankar
och behov, blir det ldttare att sedan forsta varfor nulaget ser ut som
det gor. Inom Valmaende ger resultat talar vi mycket om fordandring
och det kan upplevas som nagot skrimmande och svart. Genom att
forsta hur var hjarna fungerar tror och hoppas vi att du ska fa en an-
nan syn pa vad fordndring innebar.

Hjarnan - "use it or lose it”

Tidigare trodde man att antalet hjarnceller minskade ju lingre man
levde. Idag vet man dock att hjarnan ar foranderlig (Gazzaniga, Ivry,
& Mangun, 2009). Nya hjarnceller bildas hela tiden och hjarnan

ar under en konstant forandring som styrs av vad du upplever och
riktar fokus mot.

De delar av hjarnan som vi anviander mycket véixer, medan omraden
som inte utmanas tappar i styrka — “use it or lose it” helt enkelt. Nar
vi lar oss nagot nytt eller Gvar pa det vi redan kan starks namligen
kopplingarna mellan de nervceller som behovs for just denna féardig-
het och samtidigt tappar de kopplingarna som inte anvands i styrka
for att ge plats at dem som véxer. Detta kan liknas vid en muskel
som blir starkare ju mer den anvénds och det betyder dven att det ar
omojligt att pa forhand sdga hur bra vi kan bli pa nagot.

Hjérnans plasticitet handlar alltsd om vara méjligheter att foréndras.
Det som foregar alla forandringar ar ett missnje med var nuvarande
situation eller en langtan efter ndgot annat. Hur hjarnan skapar

var bild av nuldget och verkligheten ar en fraga som fascinerat och
forbryllat oss ménniskor i alla tider. Aven om vi idag vet mer 4n vi na-
gonsin vetat sa ar det fortfarande mycket vi inte vet och kan forklara.
Vi vet dock att det finns funktioner i hjarnan som vi dr medvetna om
och kan styra samt att det finns delar som verkar i det dolda.

Vildigt forenklat kan man sédga att hjdrnan har tva huvudsystem som
vi kan kalla for det tdnkande och det kdnnande jaget. Det tdnkande
jaget ar vi medvetna om och det skoter allt vi kan styra och kontrol-
lera, medan det kdnnande jaget till stor del ar omedvetet och utom
var kontroll.
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DET TANKANDE JAGET

Det tankande jaget besitter den fantastiska formégan att fa oss att tro
att vi forstar mer 4n vi egentligen gor. Ar det ndgot var hjirna inte

tal sa ar det ndmligen luckor i informationsflodet. Mycket hellre &n

att erkénna for sig sjélv att den inte vet, fyller hjarnan automatiskt i
luckorna med tidigare kunskap. Det dr ingen Gverdrift att pasta att var
hjérna har en forkarlek for att forenkla och skapa en begriplig bild av
verkligheten at oss. Denna bild staimmer dock séllan eller aldrig helt
Overens med den yttre verkligheten. Lat oss visa med ett exempel:

Tat du kna Isda vda edt satr ahr torst tta bkotédsvnrea hra
Ibivit mollukkskattade ra igenn lusmp. Dte ra sranare tte
ckteen 8p tta dni héjnra fgunraer mos end sak hoc gré

stit bjob. Nré hajarnn sknaar iomrnaiotnfen ned bérhevr
as fellyr dne i lanckorua mde tigidaer kusknpa cho dte ra
déérfr ud nak lasé odren rotts tat sngtavnien ré thel lef
ohc ogbedrilpig.

Att du kan lédsa och forsta vad som stod &r helt otroligt. For att visa
hur samma fenomen paverkar oss i vardagen far du ett exempel till:

Du och jag sitter och pratar ndr en omtédnksam kollega
kommer f6rbi och fragar om vi vill ha kaffe. Nér du
hér ordet "kaffe” sa far du genast en tanke som
representerar verklighetens kaffe. Din tanke &r en
férenkling som bygger pa dina tidigare erfarenheter,
men det &r sé klart inget vi & medvetna om i stunden.
Har du évervdgande positiva kaffeupplevelser sa

kommer tanken pa kaffe att ge dig en positiv kédnsla
och chansen &r stor att du svarar ja till en kopp. Varfér
gor hjdrnan sa har kan man fraga sig? Nar man gér om
héndelser till enkla metaforer sa blir vérlden bade mer
begriplig och lattare att férutse. Utan att behéva se och
smaka pa kaffet kan du alltsa ta ett beslut om att du vill
ha en kopp kaffe.

I fragan om kaffe dr det inte hela varlden om din inre positiva bild
nagon gang inte stimmer Overens med den kopp beska och kalla kaf-
fe du sedan far serverad. I fraga om storre beslut kan det dock ha en
avgorande effekt. Forklaringen till att hjarnan gor sa ar for att vart
arbetsminne ar begrénsat och darfor tvingas hjarnan att forenkla den
aldrig sinande strommen av information samt forlita sig pa tidigare
erfarenheter som finns lagrade i vart langtidsminne.
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DET KANNANDE JAGET

Foérutom det tdnkande jaget har vi ett system som vi kallar for det
kinnande jaget. Aven om vi kanske inte tror det om oss sjilva sa
véljer vi det som kénns ritt mycket hellre an det som vi logiskt vet
ar ratt. Faktum &r att vara handlingar till storsta del styrs av vara
kénslor (Gazzaniga, Ivry, & Mangun, 2009). Eftersom det kdnnande
jaget reagerar starkast pa det som ar direkt framfor oss och vill gora
det som kénns tryggt kan man séga att det ar kortsiktigt och giarna
tar den enklaste védgen.

Nar du fick fragan om kaffe tankte du sdkert pa hur méanga koppar
du redan druckit idag, vad klockan &r och hur din mage kommer att
ma om du dricker en kopp till. Tankarna for hit och dit och kanske
upplevde du en stund av beslutsdngest. Om du istéllet bara hade
serverats en kopp kaffe hade din 6gonblickliga kénsla kunnat guida
ditt beslut — det som vi brukar kalla for att lyssna pa magkéanslan.
Hade du sedan fatt fragan om vad du grundade ditt beslut pa hade
du kanske svarat att du ville ha kaffe for att du tycker det ar gott.
Forklaringen ar dock ett resultat av ditt tinkande jag som alltid ar
berett att finna svar som passar i ssmmanhanget och det ar alltsa
inte sikert att det verkligen var darfor du ville dricka kaffe.

Samma sak géller ndr du fragar dina elever varfor de inte gjort léaxan.
Du kommer garanterat att fa ett svar, men precis som din magkansla
troligen redan sdger dig, sa stammer forklaringen séllan Gverens med
verkligheten. Kanske sparkar ditt logiska tdnkande bakut just nu.
Har du svart att tro att det ar kanslor som styr dina handlingar med
tanke pa hur mycket tankemdda du ldgger bakom dina beslut?

Kanske kan moralfilosofens Jonathan Haidts metafor Gvertyga dig.
For att beskriva det tankande och kénnande jaget pa ett mer konkret
sitt, liknar Haidts dem vid en ryttare och en elefant. Elefanten ar det
kénnande jaget som ser marken direkt framfor sig, som gillar trygg-
het och helst vill ga pa den stig som redan ar upptrampad.

Pa ryttarens order om att prova nya stiger, tanka langsiktigt och stéa
emot sina impulser reagerar elefanten med uppror. Kanske borjar
elefanten i framtiden att helt undvika liknande situationer. Ryttaren
ar det tdnkande jaget som sitter ddr uppe med Gversikt bade framat
och bakat. Genom att ldsa av terrdngen och kartan forsoker ryttaren
styra elefanten efter vad den vet ar bést.

Nar du far fragan om kaffe tanker ryttaren i dig att elefanten med sin
kénsliga mage inte borde dricka mera, men nar koppen sedan star
dar och doftar ljuvligt ar det i princip omdgjligt att hindra elefanten
fran att ta en slurk. Gillar du inte kaffe sa tank péa choklad, chips,
glass, jordndtter eller nadgot annat du inte kan lata bli trots att du vet
att du ibland borde.
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Varfor har vi fatt dessa motstridiga system? Syftet &r att de ska an-
vanda sina respektive forméagor for att hjdlpa dig klara livet pa basta
satt, och utmaningen ligger i att fa dem att samarbeta. Om vi inte tar
hénsyn till dem bada, resulterar det i inre konflikter och beslutsangest.
Svarigheter att styra sitt eget liv dit man vill bottnar sig ofta i en inre
konflikt av detta slag. Vi har mycket att vinna pa att forsta vara inre
drivkrafter och veta hur vi ska gora for att fa dem att samarbeta.

Pedagog berattar:

“Vi har sagostund varje fredag och tidigare tyckte jag
det var svart att samla barnen. Ofta var de uppslukade
av sin lek, och gensvaret nér jag fragade om de ville ldsa
var svagt. Insikten att jag bara talade till barnens ryttare
férklarade varfér det var sa svart att na dem. Foér att fa
deras uppmérksamhet var jag tvungen att tilltala deras
kédnsla. Det gjorde jag genom att sétta mig i soffan och
bérja bldddra i béckerna och lata barnen komma till mig.
Det &r sa mycket enklare och roligare att vara larare nar
jag kénner att jag har barnen med mig.”

Lyckliga forandringar

Nu nér du vet vad en fordandring ar och vad det innebér pa en neu-
rologisk niva sa ar det dags att ta reda pa bakgrunden till de forand-
ringar Valmaende ger resultat talar for. Vi talar om att vilmaende ger
resultat och darfor har det blivit hog tid att tala om vad valmaende
och lycka egentligen ar.

Nar ar du lycklig?

Vad go6r dig lycklig?

P& en materiell niva ar Sverige ett tryggt land att leva i, och majori-
teten av oss har allt vi behdver. Sedan 1950-talet har den materiella
vélfarden i vastvarlden tredubblats, men nivan av lycka och valmaé-
ende ligger stabilt pd ungefar samma niva. Materiell vélfard ar alltsa
inte detsamma som lycka dven om vi girna vill tro det. Givetvis
behover vi fa véara grundlaggande materiella behov tillgodosedda.
Men forskningen visar faktiskt att ett fokus pa yttre framgéng som
pengar, prylar och skonhet snarare gor oss olyckliga pa lang sikt.
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Pa kort sikt far vi kickar av att tjdna pengar och kdpa nya saker och
for en kort stund upplever vi en tillfredsstdllande kénsla. Det tar
dock séllan ménga timmar innan vi ar tillbaka pa en grundniva. I
sOkandet efter lycka ar det latt att fastna bland dessa lattillgangliga
och snabba lyckokickar. Priset man far betala ar att man inte skapar
sig en inre trygghet och ett hallbart och stabilt vdlméende som beror
pa ens egna inre fdrdigheter i att hantera livets mot- och medgangar.

Average Income % Very Happy People
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Hur manga procent av Sveriges befolkning tror
du verkligen kdnner sig engagerade i sitt arbete
idag?

A. 16%
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Svaret ar att endast 16 procent kdnner sig engagerade
i sina arbeten (Gallup, 2013). Det ér alltsa endast 16
procent av Sveriges arbetsféra befolkning som far sitt

behov av att kdnna engagemang tillgodosett pa sitt
arbete. Hur stor del av eleverna pa din skola tror du
kdnner sig engagerade?

Om yttre framgéng inte ar véagen till lycka och livstillfredsstallelse —
vad &r det da?

Att kidnna engagemang och trivsel pé jobbet, i skolan och livet
Overlag ar nagot de allra flesta kénner att de behover for att ma bra.
Pengar behover vi givetvis ocksa, sa att vi kan betala hyran, kopa
mat och klara vara fysiska behov. Men darefter ar det andra faktorer
som paverkar hur vi mar betydligt mer. Dessa faktorer finns i var
“inre” vérld, det dr namligen kénslor det handlar om. For att méa bra
behover vi kdnna oss fria, kompetenta och att vi har ett meningsfullt
sammanhang. I ett modernt samhélle dar materiella behov oftast ar
tillgodosedda ar det darfor i den psykologiska dimensionen som vi
kan utveckla vart valméende och var lycka. Det ar forst nér vi har
skapat en bra balans i dessa grundlaggande behov som vi kan upp-
leva en kénsla av meningsfullhet, en ”inre” motivation och en kénsla
av att vilja anstranga oss och ldra.

Det sjalvbestammande jaget

- self determination theory

Forskarna Edward Deci och Richard Ryan har sedan tidigt 80-tal
utvecklat en motivationsteori som handlar om véara méanskliga psy-
kologiska behov, och framférallt behovet av autonomi och att sjélva
kunna bestamma Gver vara liv. Den handlar om “inre motivation” som
tar utgangspunkt i att alla ménniskor har en inneboende drivkraft att
tillgodose sina egna psykologiska behov och att handla langsiktigt ef-
fektivt och hélsosamt. Pa samma sitt som att vi ater nar vi ar hungriga
och att lungorna skoter andningen automatiskt sa soker vi oss natur-
ligt till trygga relationer, till frihet och till en 6kad forméga att ta vara
pa oss sjélva och skapa virde for gruppen (kompetens).

Teorin skiljer pa tva olika kvaliteter av motivation — inre och yttre.
De bada motivationstyperna kommer fran olika kallor och har olika
paverkan pa oss och framjar olika beteenden. Medan den yttre mo-
tivationen oftast kommer fran var omgivning, som foréldrar, peda-
goger, chefer och samhillet, sa kommer den inre motivationen fran
var naturliga stravan efter att tillfredsstélla vara tre grundlaggande
psykologiska behov, ndmligen autonomi, kompetens och tillhorighet.
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AUTONOMI

Handlar om kénslan av att kunna paverka sitt liv vilket med andra
ord handlar om att definiera och agera i linje med det som ar viktigt
for en, det vill sdaga ens vérderingar. Dessa varderingar &r i sin tur
inte gemensamma for alla utan skiljer sig at beroende pa hur var
livshistoria, nuvarande situation och kultur paverkar oss att tycka ar
viktigt. Motsatsen till autonomi ar kontroll dar ndgon annan bestam-
mer och kontrollerar vad, hur och med vem du ska gora saker. Det
ar dock viktigt med en balans mellan autonomi och kontroll da for
mycket frihet ar inte heller ar bra.

KOMPETENS

Ar viljan att fa utvecklas och viixa utifrén sin egen niva. Vi behover
utmana oss och ga utanfor trygghetszonen for att kédnna inre mo-
tivation, men det ska ske under kontrollerade former dar vi fortfa-
rande har en fot kvar pa stabil mark. For att varna tryggheten néar
vi utvecklas och provar nya saker, ér det viktigt att ha tydliga mal,
att utmanas utifran sin egen kunskapsniva och att fa feedback. Det
ar alltsa inte nar vi slipper anstranga oss som vi mar som bést, utan
det &r nar vi far kimpa och bemastra nya férmagor som vi kénner
motivation och engagemang.

TILLHORIGHET

Att fa utvecklas tillsammans med andra ar bade roligt och larorikt.
Som sociala varelser dar samarbete varit avgdrande for var over-
levnad, ar tillhorighet ofta det behovet som upplevs som viktigast
for oss. Tillhorighet ar att vara en del av en gemenskap och att fa
kénna att det finns ndgon som bryr sig om oss. Tillhorighet ar ocksa
att fa bidra till andras vélstand och védlméaende och kénna att ndgon
behdver oss.

Dagens skolstrukturer och manga utbildningsnormer anvander ofta
yttre beloningar flitigt, sdsom betygsystemet, tévlingar, priser, tvang,
krav, etc. Med Self-Determination Theory och resten av Védlmaende
ger resultats material far du ldra dig hur du kommer at och kan
arbeta med barn och elevers inre motivation och drivkrafter.

Self-Determination Theory dr den mest beforskade och accepterade
motivationsteorin i varlden idag och har gjorts pa unga och gamla
fran alla delar av varlden, fran olika kulturer och religioner och pa
bade mén och kvinnor. Den ar allmédnmaéansklig.
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Att fa ge till andra gor att vi mar bra; du kan sjalv prova
att spendera 20 kronor pé dig sjélv och 20 kronor pa
nagon annan och se vad som gér dig gladast.

Autonomi

Att leva sitt liv i linje med det som ar viktigt for oss, vara
vérderingar.

Kompetens

Att f& utvecklas utifrén sin egen kunskapsniva.

Tillhérighet

Att f& bidra till ett storre sammanhang och ha en kansla
av att héra till en grupp.

Hur kan det da se ut nar dessa behov uppfylls och inte? Lat oss
aterberitta Gabriel Wilsons beréttelse om nagra lekande barn, en
grasmatta och en femkrona.
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"Det var en gang en man som bodde i ett hus med en
liten grdsmatta utanfér. En dag kom nagra barn férbi
och bérjade leka pa hans tomt utan att fraga om lov.
Dagen efter kom de tillbaka igen, och sé fortsatte det,
och sakta men sékert blev mannen allt mer irriterad

pé deras ovésen. Sa en dag gick han ut till barnen

och erbjéd dem en hundralapp om de lovade att
komma tillbaka nésta dag ocksa. Barnen tog glatt emot
pengarna och kom mycket riktigt tillbaka dagen efter.
Den dagen beréttade mannen att han bara kunde ge
dem 50 kr fér att komma tillbaka nésta dag igen, och
barnen accepterade det. Pa den tredje dagen beréattade
mannen dock att han bara kunde ge dem 5 kronor

och nu blev barnen bade besvikna och missnéjda. De
svarade att de minsann inte ténkte leka pa hans gérd fér
en sa liten beldning och dagen efter syntes de inte till pa
mannens tomt.”

Berittelsen ar néstan en parodi pa manga av de sammanhang som

vi utsatts for eller utsdtter andra for dagligen. Till en borjan drevs
barnen av en vilja att ha kul tillsammans och det ar vad vi kallar inre
motivation. Men under tiden som mannen borjade belona barnen
med pengar férandrades deras leklust och plotsligt blev det en fraga
om ekonomisk beloning snarare an gladje.

Skillnaden mellan inre och yttre motivation ar att den sistnamnda
innebar att personen drivs av yttre faktorer eller beloningar sasom
pengar, berom, uppméarksamhet och prylar, medan inre motivation
innebér att personen gor nagot for sitt egna genuina intresses skull.

Video pa 11 minuter som
sammanfattar skillnaden
mellan inre och yttre
motivation:

https://www.
youtube.com/
watch?2v=ubXAPnuFjJc

3 YouTube
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Inre motivation relaterar till kénslan av att ha flow, vilket innebar att
man ar sa uppslukad av aktiviteten att man tappar tids- och jagupp-
fattningen (Csikzentmihalyi, 1991). Intensiteten av flowupplevelsen
ar sa stark att vi inte ser ndgot annat én det vi gor just nu och vi vill
helst att aktiviteten aldrig ska upphora.

Under flow sé presterar vi och lar oss véldigt bra — sist men inte minst
mar vi otroligt bra av det ocksa. Det finns mycket att vinna pa att
skapa forutsattningar i klassrummet for att eleverna ska hamna i flow.

Problemet med yttre motivation — och detta later kanske utmanande
for dig som larare — &r faktiskt att den snarare stjélper &n hjélper
goda prestationer. Att ge beloningar for att motivera ménniskor for-
samrar deras prestation séa fort de ges eget ansvar eller stélls infor en
mer utmanande uppgift. Man har sett att hogskolestudenter som ges
yttre beloningar for att studera infor ett prov visserligen blir duk-
tiga pa att minnas till sjélva provsituationen men efter en tid har de
glomt mycket. Jamfor man med dem som studerat av egen drivkraft,
hade beloningsgruppen inte alls samma forstaelse for helheten.

Yttre motivation lockar oss att soka genvégar och far oss att vilja géra
sa lite som majligt. Inre motivation skapar istéllet engagemang, flow
och kreativitet, vilket ar avgorande faktorer for att utvecklas, prestera
bra och véga ta sig an utmanande uppgifter (Ryan & Deci, 2000).

Lat oss med en vardagssituation illustrera
skillnaden mellan inre och yttre motivation:

Ténk dig att tvattkorgen hemma &r full av tvétt och du
vet att det &r din tur att tvétta den hér gangen. Ikvéll efter
middagen har du fér dig sjélv ténkt att du ska ta tag i
tvédtten och det kdnns sként att ténka pa att det &ntligen
ska bli av. Vid middagen fragar sa din partner om du inte

Ska ta hand om den dér tvétten snart. “Om du tvéttar
ikvéll s kan jag baka en kaka under tiden som vi kan fika
tillsammans efterat” sédger hen och tror att hen gér dig

en tjdnst nu. Du kdnner dock hur en irritation vdcks inom
dig fér du hade faktiskt ténkt tvétta ikvéll! Nu ser det ut
som att du tvéttar bara fér att din partner blev tvungen att
paminna dig och dessutom locka med fika.
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Summering

e Det tdnkande jaget far oss att tro att det ar var logik
som styr vara handlingar och beslut.

e Till storsta del styrs vi av kdnslor som ar svara att
satta ord pa.

¢ Ett bra samarbete mellan tankarna och kanslorna gor
att vi mar och presterar battre.

* Inre motivation ar att gora nagot for att det ger en
kénsla av mening och engagemang.

* Yttre motivation ar att géra nagot for att fa en beldning.

Vi skapar forutsattningar for att vilja

Nu har du fatt en inblick i hur din hjarna fungerar och vilka psy-
kologiska grundbehov vi har. Fragan du sdkert stéller dig nu ar hur
denna kunskap ska fa dig, och i forlangningen aven dina elever, att
ma och prestera béttre?

For att lyckas racker det inte med att veta, utan fordndringen sker
nér vi borjar géra annorlunda. Svéarigheten med forandringar brukar
vara att ryttaren i oss gérna vill fa oss att tro att den har full kontroll
pa ldget. Den har forstatt och det ar bra sa! Riktigt sa enkelt ar det
dock inte, och det vet den som nagon gang verkligen forsokt att
fordndra en vana. Vem har inte forsokt sluta dta socker ndgon géng?
Lagga sig i tid pa kvéllen? Sluta kolla Facebook tio ganger om da-
gen? Vi vet vad vi borde gora men det kliar verkligen i hela kroppen
nér vi forsoker std emot kéanslan som siger att vi bara MASTE TA
ETT CHIPS TILL. NU!

e Tank pa tva tillfallena da du férsokt gora en férandring
i ditt liv. Pa vilket satt har du eller har du inte skapat
férutsattningar for att lyckas?

e Hur har det sett ut med vilan i férandringsarbetet?

e Om du skulle géra om samma féréndring idag, vad
skulle du d& gora annorlunda utifran det du vet nu?

For att gora de forandringar som detta program syftar till, vill vi
avsluta med att introducera begreppet sjélvkontroll och berétta hur
man anvander den till sin fordel.

INTRO OCH MANNISKAN (Valmo’wde M sesullal @



Att kunna foréndras och styra sitt eget beteende, sina tankar och
kénslor i den riktning man onskar ar en process som tar tid. Det ar
dock inte en linjar process, utan under resans gang kommer vi att
uppleva bade upp- och nedgéngar, total forvirring och stunder av
sakerhet. Var beredd pa att du under resans kommer du vilja ge upp
och strunta i alltihop. Det ar normalt att kédnna sé och en del av for-
andringsprocessen, sarskilt om man samtidigt tampas med tidsbrist
och ménga andra viktiga saker som behdver goras.

For att underlatta och skapa sa bra forutsattningar som majligt ar
det viktigt att du har med dig bade din ryttare och din elefant pa
resan, samt later dem fa aterhamtningen de behover (Muraven &
Baumeister, 2000).

Lat oss illustrera hur detta kan se ut med ett exempel dar vi lik-

nar malet att ga igenom detta material vid att borja springa ett par
ganger i veckan. Vi vet att vi skulle mé bra av att trédna och vi tycker
till och med att det verkar vara en latt match och planerar glatt in
traningspass i kalendern. Nar det sedan &r dags att verkligen springa
borjar ursakterna att vakna till liv. Forsta gangen hittar du inte dina
skor, och nésta gang ar du lite for trott, och sa fortsétter det med
nya och aterigen nya ursakter tills du en dag inser att det inte blev
mycket av 16pningen.

For att anvanda oss av liknelsen med ryttaren och elefanten igen sa
har ryttaren en tydlig bild av att du ska springa tva ganger i veckan
men for att lyckas maste du skapa forutsattningar som gor att elefan-
ten snor pa sig skorna. Det kan handla om att packa tréaningsvaskan
kvallen innan, stélla fram skorna sa att vi snubblar dver dem nar vi
kommer hem efter jobbet och gora spellistor som far kroppen att
langta efter att rora sig. Nar du sedan tranat klart kommer du att
vara trott, men far du vilan du behdver sd kommer du ha ork nér det
ar dags for nésta tréaningspass.

For att koppla detta till beteendeforédndringar behover vi ocksa gora
dem pa ett sdtt som involverar vara kdnslor och som ger oss tillfélle
att vila. Att satta for hoga mal och kanske till och med sitta flera
olika mal pa samma gang &r annars ett siakert satt att misslyckas pa.
Béade vara benmuskler och var sjalvkontrollsmuskel behover trianas
upp langsamt. Forméagan att balansera utmaning med aterhdmtning
ar att ha bra sjalvkontroll.

Det vi menar nér vi talar om sjalvkontroll ar alltsa formagan att ba-
lansera det vi vet att vi borde gora med kéanslan for vad vi ska gora
samt att gora det pa ett i langden hallbart satt. Observera att vi séger
formaga, for det har ar nagot vi kan trana upp.
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Summering

* Dagens unga behdver en skola som tar tillvara
pa deras kreativitet, inre driv och individuella
férutsattningar.

* Det tédnkande jaget har en forméga att fa oss att tro
att det &r var logik som styr vad och varfér vi gér som
vi gor.

e Egentligen styrs vi dock till storsta del av automatiska
kanslor som ar svara att satta ord pa.

e Att gora nagot bara for att man vill ar att vara driven
av inre motivation.

¢ Den inre motivationen starks nar man upplever att
man &r fri i sitt val.

¢ Att ge mer utrymme for elevernas egen kreativitet
i undervisningen utvecklar deras férmaga att se
mdjligheter och utforska alternativa Iésningar, och det &r
nagot de kommer att f& anvandning for resten av livet.

* Férmagan till sjalvkontroll fungerar som en muskel:
tranas den blir den starkare och efter tréning behdver
den fa vila.
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