;

MITT FRAMTIDEVAL

Sjalvkannedom, motivation och vagledning i praktiken

Lektionerielevhalsa och _
studie- och yrkesvagledning {

Av Charlotta Nordell



Innehall

Sammanfattning och forord.........ccocevvcencinncnnccnnee 3
INledNing ....cc.oceveveiiiniciiriccec s 7
Mitt framtidsval pa Bergby centralskola..............c.......... 8
Ett samtalsvanligt Klimat ........ccccooeeviencinincnnicnnee 10
Resultat ..o 11
Detta kan boken ge dig!......cccccoeeuvcrnvcirncenecnicrnnnes 13
Koppling till LGR 22......ccccoviiiiiiiriiicininicicninccicaes 14
Vigledande Citat .........coceveuieeciniinicieinieieeeeeenes 15
Den trebenta pallen — Grunden f6r boken/amnet..... 17
Huvudomraden i denna bok..........cccoeeuviviiniiinicnnacs 18
DELT:INSIKT .. 19
VEMARJAG OCHHURVILLJAG HADET?.......... 20
Vad dr namnet pa den person du kdnner allra bast ? 22
Vem ar jag? ..o 24
Lér kdnna dig sjalv — cirkel .......cccoocvvcvnicncnicnnnnes 25
Arbetsblad: Min viktigaste cirkel ........c.ccoocvnecunecunnncs 27
Vad tycker jag? — Heta stolen.........cccocvevvcuncrneucccnnce 28
Min hand — mitt MANUS.....c.oceverviiriccrrieceeenes 30
Sjdlvsnack och rent vatten ...........ccocceecvivicinicinicnnnnes 32
Sjalvsnack och basket.........ccceuieinicinicnnicnicinicines 34
EgO Pepp v 36
Sjdlvsnack med dina inre tankar ..........ccccocevecuricnnnnce 39
MINA EGENSKAPER M
Egenskaper och kidnda karaktérer .........ccccccoocvieucnnee. 43
Arbetsblad: Egenskapskort ..........occvcuneerierneereenicnnnn. 45
Egenskaper och djur........ccccocceuviivinicinicinincniicee 46
Dina och mina egenskaper..........ccccceeeuveerrivcreirceennenen 47
Egenskapsbingo ........c.ccceveeureceninccinecenicrneceeneeenenens 48
Egenskaper och bevis — dansstopp.........cceeeeeeercecunence 49
Hotellet — egenskaper och yrken .........cccccecuvivicucnncs 50
Filminspelningen.........ccocvieeuneinieicinennienernieenenennes 52
SMS till en ndra vuxen/egenskaper: Lektion 1 ........... 54
SMS till en ndra vuxen/egenskaper: Lektion 2 ........... 56
SMS till en ndra vuxen/egenskaper: Lektion 3 ........... 57
Arbetsblad: Mina fina egenskaper ..........ccocccveecurucueee. 58
Arbetsblad: Yrken som passar for mina egenskaper... 59
Egenskapsauktion.........ccciercinienienncinienncnnenneenennns 60
MITTMAENDE.............ooooorreceecsscscsciminennneeseceessssssnee 62
Vad ar LYCKA? ... 66
Livets Berg- och dalbana........c..cccocccuvvcinninnicinicnnnnes 68
Studsa tillbaka fran svackor... pingisboll.................... 70
Studsa tillbaka fran svackor... vippdocka.................. 72
Min osynliga hink ... 74
Arbetsblad: Min osynliga hink ........cccccocoovevininicnncen. 76
Sjalvhjalp och/eller vardhjalp?........ccccooeviervcrnivicincnnes 77

4

Klicka i innehallsforteckningen
sa kommer du till ratt sida!

Du kan aven anvanda
dokumentets bokmarken.

Arbetsblad: Sjalvhjalp och/eller vardhjdlp? ................. 80
Ma bra bingo .....cccecevveeinicrricieiriciceeeeeeenns 81
Arbetsblad: Ma bra bingo ........cccceeceuvevcurencuenecrnencenenenes 82
JAG mar bra-bingo......cceeeurevcuerreerrecerereirereeeneceneeenes 83
Arbetsblad: JAG mar bra-bingo .........ccccoeeveeivciriinnnne. 84
Checklista for mitt maende.........ccccveeerercerrervenccrnecnnns 85
Arbetsblad: Checklista for mitt maende ...........cc........ 86
Vad dr en KAnsla? ........coeeveiiinnnnecee e 87
Arbetsblad: Identifera KAnslor........c..cceveevvccirencennncnee 89
Kanslor och VAder........ccvcuvcueinecnicrecrccncceecenes 90
Starka KAnslor.........ceveeenecunciercercrecre s 92
Var pa kroppen kinns kinslan?..........cccccooceveveninnnee. 94
Vilken dr kdnslan? Charader.........ccccoovveveeuernincncnenne 96
Heta stolen KAnslor .......c.coveeierrnniceenccceeenee 99
IIskebarometer ..........cooceveeeunecunercrernecenecrreeeeneeenene 101
OroSbarometer........ccvvcereeeeunecuneceeeeeireeeseeseeseeenene 103
Vad kan du kontrollera? ..........ccooveevecerncnneeenecnnn. 105
Arbetsblad: Saker du kan kontrollera..........ccoccuencee. 106
Arbetsblad: Saker du inte kan kontrollera................. 107
Hur stort dr mitt problem? ..........cocooeeuerncnicieinnene. 108
Arbetsblad: Hur stort ar mitt problem?..................... 110
RELATIONER, SEXOCH SAMTYCKE................... 111
RelAtiONeT ... 115
Hur ska en bra relation vara? ........ccccococvevcvencreenecnnne 117
Bli ett relationsproffs 1 och 2 ......ccccveeincinincvnccnnne. 119
Arbetsblad: Relatonsproffs..........cceveeeeveeenecerncnenenns 121
Osunda och daliga relationer 1 och 2........................ 122
Samtycke — vad ar det? ........cocccuvcinicinicre 124
Samtycke och signaler! ........c..ccoveenivcinncinnceinicnnn. 126
Hur ber man om samtycke, och vad séger

samtyckeslagen?.........cccvcviiccinininicncneeceees 128
Porr-snacket — Plus och minus.......ccccccveeerencereneecnnee 130
Reflektera kring porrtittande.......ccccveuveercrncrnencnnces 132
Ordmingel - att prata om hbtq.....c.ccecceuvvcrreruninnce. 133
Arbetsblad: Ordmingel hbtq.........ccoeceuvecineccirincennenes 134
UR: Allt om porr och Tank till .....ccooeeurecrrincrvinccnnee 136



DEL2:UtsiKt ... 137

VAD FINNS DARUTE FORMIG? ...........cccccococccmre 138
Besok av gymnasieelever ..o 140
Gissa en yrkesarbetares schema ........ccccccveccuviccunnnee 141
Arbetsblad: En yrkesarbetares dag - SCHEMA......... 142
Arbetsblad: En yrkesarbetares dag - YRKE ............... 143
Yrken och heta stolen ........ccococcvcuvivicininicincninicnes 144
Hur manga yrken kommer ni pa? .......coeeveviennen. 146
Sneak peak pa gymnasiet ..o 148
Prao/yrkes inventering ...........ccoecceveeeeneenreerrescnennenes 148
Arbetsplatser i narheten av mig.......c.ccceeeeuvevcuenrceennenee 149
Vad jobbar mina kontakter med?........c..cccooeeeurureuennenee 150
Prao-incidenter...........ccocvicivcininicincininicisecene 151
Heta stolen — praoutvardering...........cccocoeveccurercuennenee 153
Heta stolen — praoutvardering...........cccocoeuveccuvivcrennnee 154
PIM Gymnasieprogram: PIM = Plus - Intressant —

MIDNUS oot 155
Baklangestdnk 1 0Ch 2 .....cccoeceivecinecrninicneciriceenenes 156
Arbetsblad: Baklangestank..........ccccceveveuvierrinccnnecnnne. 158
Yrken och egenskaper ... 159
Land och stad och yrken ........cccocccuvvcnnccnncnncnnnenee 161
Arbetsblad: Land och stad ........ccccocvvciinininininiane 162
Fantisera om din bygds/stads framtid ...............c........ 163
Samarbetsyrken med Jobbkort ..........cccccuviiiniinnnnnen. 164
Fantisera om personens framtid.........ccocccceercurererennee 166
Linus pa Linjen ... 167
Heta stolen — Hur vill jag ha det?/Jobb....................... 169
YTKESAIMET ..o 171
Poédngjakt i din stad.......ccccoevveivcivinicincniniciccn, 172
Arbetsblad: Poédngjakt i din stad (exempel)................ 174
Bucketlist med tidslinje - Lektion 1 och 2.................. 175
Arbetsblad: Mitt livs bucketlist.........cccveuviercrrernicnnces 177

DEL3:Verktyg ... 178

MINAVERKTYG 179
Hur gér man for att minnas battre? ........c.coccvcunee. 180
Tankekarta — Mindmap .......ccoccceveereenencrenecrnencnnnnee 182
F-SVARV - Vet du vad det dr? 1-5 lektioner ............. 184
Arbetsblad: F-sVarv..........cs 186
Lir dig anteckna — Cornellmetoden...........cccceuuceeeee 187
Arbetsblad: Cornellmetonden..........cccoocvueeuvernicncnnee 189
Ta ut fakta ur text — Hitta skatten..........cccccecvvvucnnce. 190
Kroppen som minnespalats — del 1.........ccccoeoeuerunenceee 192
Kroppen som minnespalats — del 2........cccoceeeueurnencee 194
Minnespromenad ..........c.eeveeeureceerreeeereeerecseesesesseesennes 196
Viktiga faktorer for mig vid pluggande...........c...c...... 198
Arbetsblad: Viktiga faktorer f6r mitt pluggande........ 200
Anvinda kalendern i sin telefon..........cccccoveuiiiinnanes 201
Budget vad dr det? Min sommarlovsbudget .............. 203
Arbetsblad: Min budget .........ccoveeveeuncennceeenecnnenens 205
Hur och var soker man jobb?..........c.ccccovuveurniernicnnnnes 206
Arbetsblad: Fiskespon i min jobbansokan.................. 208
Skriv en meritforteckning ..........cccccvvvevciciiciicicinnnn. 209
Arbetsblad: Mall meritforteckning.........ccoeceuveecuence 211
Arbetsblad: Meritforteckning............cceeeceverceerrecnnence 212
Anstill en sommarjobbare - syftet med det personliga

DIEVEL......ceieiiiiiicict e 213
Arbetsblad: Anstdll en sommarjobbare....................... 215
Dina egenskaper och bevis - personligt brev............ 220
Arbetsblad: Dina egenskaper och bevis ...........cc........ 221
Skriv ett personligt brev..........ccoouviviiiiiiinciicicinnnn. 222
Arbetsblad: Mall personligt brev.........ccoccvvcevnecrnnce 223
Arbetsblad: Personligt brev...........cccocceuvecvnivnicrnnnce. 224
Tack till...oo 225
Litteraturforteckning .........cccecveeveeeveerieiccireerecrcnnn. 226

Sist i boken hittar du en bilaga:

Ovningar och arbetsblad

Pa nasta sida finns en innehallsférteckning




Ovningar och arbetsblad

Min viktigaste Cirkel........covvivrrrnrreieeeeeeees 2
HEta STOIEN ... 3
Min hand — Mitt ManuUSs ... 4
(Y= {0 ) 01T 0] o NN 5
Sjalvsnack med dinainre tankar ............c............ 6
EGeNSKapPSKOIt......c.cverereriereeeiceeiereereenane 7
Mina fina e8enskaper..........cocvveeevveveeeeeseeeeenens 8
Yrken som passar for mina egenskaper ........... 9
VIPPAOCKAN.......ceeecee e 10
Min 0syNliga NiNK ..o 11
Sjalvhjalp och/eller vardhjalp ... 12
M3 Dra-iNGO.......ovueeeeeeeeeeseeeee e, 13
JAG MArbrabingo.......cccooeeeeeeevrereerreesesvesrann. 14
Checklista for mitt maende.......co.cooevveeverveeneee. 15
Identifiera KanSIor ... 16
Charader ... 17-18
Heta stolen — Pastaenden ..........ccoevcoereernnreennn. 19
lIskebarometer ..., 20
Orosbarometer ... 21
Saker du kan kontrollera...........cocovveneeneinncennes 22
Saker du inte kan kontrollera.........ccoovconecennee 23
Hur stort ar mitt problem? ..., 24

Relationsproffs.........ceeeeeee e 25
Ordmingel HBTQ......ccvvevenerreeeeineeneiecireennes 26-27
En yrkesarbetares dag - SCHEMA.................... 28
En yrkesarbetares dag - YRKE..........cccccocevunnn... 29
Yrken och heta stolen.........cvnenecneenecenes 30
Praoutvardering - Heta stolen........ccccceovveneenee 31
PIM = Plus - Intressant — Minus.......cc.cccccveuveuneee. 32
BaklangestankK.......c.ceivrvrreieieenessseeenes 33
Land och stad - YRKEN.......c.cccvuncnerniieeinennenne. 34
Hur vill jag ha det? / Jobb - Heta stolen.......... 35
Mitt livs bUCKELIIST ... 36
F-SVARV ..ottt 37
Cornell metoden ..., 38
Viktiga faktorer for mitt pluggande................... 39
MIN DUAZET......oe e 40
Fiskespon i min jobbansodkan..........c.ccccceeuneee. 41
Mall = meritforteckning.........coceeeveneeneeneereennens 42
MeritfOrteCkNing.......ccveeveeeneeeneeeneeieeeseeiseeereceneees 43
Anstall en sommarjobbare......................... 44-48
Dina egenskaper och bevis........ccccccoevrvrinnnnee. 49
Mall - personligt brev..........vveneneeneeneens 50
Personligt brev ... 51

Klicka i innehallsforteckningen
sa kommer du till ratt sida!

Du kan aven anvanda
dokumentets bokmarken.

6 —» G&tillinnehalisforteckning


https://youtu.be/HJCnqj7j7rU?si=AJ1Baith1iYv6vG9

Huvudomraden i denna bok

I denna bok har jag valt att dela med mig av lektioner med nedanstaende huvudomraden.

Insikt: Vem &r jag, mitt maende och min psykiska hilsa, samt ldran om relationer, sex och samtycke.
Vilka styrkor och svagheter har jag? Hur kan jag hjélpa och végleda mig sjalv?

Utsikt: Vad finns for mig och hur vill jag ha det? Framtidsdrommar, arbetsméjligheter och utbildningsvagar.

Verktyg: Hur hanterar jag situationer? Studieteknik, stresshantering, konflikthantering och ekonomi.

Framtidsval

INSIKT UTSIKT VERKTYG

« Vadvill jag? - Utbildning - Alkohol och droger

« Mina styrkor och « Arbetsliv « Studieteknik
forbattringsomradden | . Yrken « Inlarningsstil

- Mina attityder - Omvarldskunskap - Motion och sdmn
och varderingar . Prao . Stresshantering

« Kanslor . Studiebesok - Faststallande av mal

. Mitt vdlmaende . Ekonomi

« Relationer och . Sjalvhjalp
samtycke

18 —» Gatillinnehéllsférteckning
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Fa eleverna att forstd och uppskatta sina manga olika roller.

Mini Whiteboard, pennor eller A3-papper
15-30 min

v/ Jagforstaratt jag har manga olika sidor och kan ses p3 olika s&tt
v Jag forstar att jag betyder mycket fér andra

v Jagvet att det &r viktigt att lara sig mer om sig sjalv for att ma bra

Genom den hir lektionen vill vi att eleverna ska kidnna att de faktiskt 4&r MER &n bara "Samuel 13 ar ”. Eleverna ska
kdnna att de har manga olika sidor/roller som dr viktiga bade for dem sjdlva och f6r andra. Om man misslyckats
som “fotbollsspelaren Samuel” pd matchen i tisdags, kanske man lyckats som “brorsan Samuel” eller "Fortnight-
spelaren Samuel” samma dag- och det dr OK!

Forberedelse:
Dela ut A3-papper till alla elever.

Utférande:

1. Borja med att skriva ditt namn pa tavlan for att visa hur 6vningen ska ga till och ge dem lite inspiration.
Andr.a Forslagt kan vara: £h arlo Aea

- onlinekompis med Ture /—-

—nr 10 i fotbollslaget ) \

- medlem i schackgidubben, ~ Viamma il Ma’J“ / trida / Ma\r‘m
— bonusdotter till Ake - f'ru il Andveas

— dgare till en Epa - Oottﬂ il q—’o‘ranlwarjqre:l'h«

- sommarjobbare ~ 5 stec ol Claes

- hos ICA v

- barnvakt till Fia ... - Bagh; med Helena

—-jolpbar)\em?is med WM{<

2. Be eleverna fundera pa Vem dr du?
- e ed Stetan
Uppmana dem att skriva en lista pa deras roller. Qf‘dmn m +€1:

3. Nir eleverna borjar bli klara kan ni gemensamt kategorisera grupperna pa tavlan:

— Familj

- Vénner

- Arbete

— Fritid

- Skola osv.

Diskutera sedan de olika relationerna, och lat diskussionen fokusera pa vilken stor betydelse var och en har. Jag
ar inte bara Charlotta, jag dr dven syster till Claes och viktig f6r honom. Jag dr granne till Stefan och jag hjalper
honom med hans vixthus. Jag ar bastis med Helena och hon vet att jag alltid stéller upp for henne.

Ovning inspirerad av Kilde: R Buhl og R.B Skovhus, Forealdrerguiden. VIA systime 2011, s 68

24 —» Gatillinnehéllsférteckning



ﬁ Lar kanna dig sjalv - cirkel

Uppmuntra eleverna att reflektera dver vad som ar viktigt for dem.

Uppkopierat material fran bilaga “Lar kdnna dig sjalv cirkel”. Penna

ca30 min

v Jag har funderat pa vilka platser, personer och aktiviteter som verkligen ar
viktiga for mig.
v/ Jag har fatt ett verktyg for att tinka pa vad som ar viktigt egentligen.

v Jag har markt att saker, platser och personer ar olika viktiga for bade mig och
andra.

Forutom att denna 6vning bidrar till att eleverna lar kdnna sig sjdlva sa 6ppnar den till diskussion om vad som
verkligen ar viktigt for var och en och vilka relationer som ar betydelsefulla och virdefulla.

Denna 6vning kan med férdel kombineras med dvningen: ”Vad dr namnet pa den person som du kénner allra
bast?”. Om du viljer att gora det kan du lita eleverna gor den uppgiften pa baksidan av denna cirkel. Ovningen ér
inspirerad av boken Utsanningsvalg.

Forberedelse:
Kopiera upp "Min cirkel" (sid 27).

— Gatillinnehallsférteckning 25



Utforande:

1. Dela ut cirkeln pa nista sida till samtliga elever. (Viljer du att kombinera den med foéregaende 6vning, later du
pappret med cirkeln ligga med den tomma sidan upp och gor klart den uppgiften innan du bérjar denna uppgift.)

2. Borja med att gora en kort brainstorming pa tavlan sa att eleverna far lite inspiration.

- Vilka saker, personer, platser och stdllen ar viktiga for dig?

o Personer som dr viktigast for eleven.

o Aktiviteter som dr viktigast for eleven.

« Platser som dr viktigast for eleven.

o Saker som dr viktiga for eleven. (Hér brukar jag ibland séga att det ska vara saker som ar vardefulla rent
emotionellt, risken dr annars att alla skriver mobilen).

Ju narmare mitten, desto storre betydelse har platsen, saken, aktiviteten eller personen for eleven.

Om du gor évningen med yngre elever kan det vara bra att ta en tartbit i taget och podngtera att cirkeln &r
personlig och att det inte gar att jamfora dem med varandra eftersom varje person ar unik. Ge tid till denna 6vning
och sitt garna pa avkopplande musik for att podngtera att detta ar en “tdnka-pa-djupet-6vning”

3. Nar alla borjar bli klara tar ni en 6ppen diskussion.
o Hur kidndes 6vningen? Var det svart?
o Ar det nigra cirklar som du kinner att du redan nu skulle vilja flytta pa? Kanske mer mot mitten, eller ut mot sidan?
« Vilken tartbit var svarast/lattast att fylla i?
o De saker, platser, personer eller aktiviteter som hamnade ndrmast mitten, hur ofta tréffar/gér du dem?
Kan du gora det oftare?

4. Avsluta med att lata alla formulera en mening med utgangspunkt fran alla delar av cirkeln som borjar med:
Jag dr en person som tycker att....

Du kan sjélv skriva ett exempel pa tavla:

- Jag dr en person som tycker att mormor, min dator, mitt rum och innebandy ér viktiga for mig.

Tankar...

Tank er vilka intressanta diskussioner det kunde bli hemma vid middagsbordet om eleverna tar med sig cirkeln
hem! Cirkeln kan dven anvandas som ett bra underlag for savil diskussionsévningar som uppsatsskrivande i

svenskan.
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ARBETSBLAD PDF for utskrift i bilagan

"Ovningar och arbetsblad"

@ Minviktigaste cirkel @
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ﬂ Vad tycker jag? - Heta stolen

Lata eleverna fundera pa pastdenden om sig sjalva, utan att tala om det dppet

Stolar i enring. En mer an antalet elever

ca20 min

v Jag hartankt p4, och visat utan ord vad jag tycker och tror om mig sjalv

v Jag har tankt pa och visat utan ord vad jag tycker och tanker om olika saker

Jag anvéander ofta 6vningen "Heta stolen” i alla mdjliga olika syften. Det dr alltid en populdr aktivitet som gér
att gora bade lattsam och allvarlig. Bést dr det ndr du gor en blandning av bade roliga, tokiga och mer seridsa
pastaenden. De lite roligare fragorna gor att stdimningen blir mer lidttsam och eleverna kommer igang med
tankeverksamheten pé ett annat sitt an om du bara stéller fragor fran ett visst tema.

Heta stolen dr dven valdigt bra for klasser dér alla inte brukar fd komma till tals. Kanske har du elever som aldrig
vagar, vill eller hinner komma till tals pa grund av olika omstandigheter. Har far de majlighet att uttrycka sin asikt

utan att behova beratta.

Syftet med just denna 6vning dr att eleverna ska tdnka till om sig sjalva, sina intressen och tankar. Helt enkelt ldra

kdnna sig sjdlva lite battre.

Forberedelser:

Stéll fram en stol mer an antalet elever som ska delta. Har du inte plats eller tid s later du eleverna sta i en ring
istdllet. Har du inte mojlighet att anvdnda dig av stolar kan eleverna sta i ring, eller sitta kvar i sin bank. De kan da
stalla sig/sdtta sig nar de haller med om ditt pastdende.

Utforande:

Lat eleverna sitta sig pa var sin stol.
Beritta att de ska flytta sig ndr/om de haller med dig i det pastidende som du ldser.
Det ar ok att passa och sitta kvar om man vill.

28 —» Gatillinnehéllsférteckning



PDF for utskrift i bilagan
ARBETSBLAD "Ovningar och arbetsblad"
Jag tycker om att Jag trivs bra pa mitt rum Jag skulle vilja dela rum

vara sjalv ibland

med nagon annan

Jag ar duktig pa att
saga forlat

Jag har en plats som jag
alskar att vara pa

Jag tycker om att kolla
pa sport

Jag tycker om att halla
pa med sport

Jag tycker att det ar roligt
att bygga saker

Jag har en person som
jag kan beratta allt for

Jag gillar att lyssna
pa musik

Jag ar en morgonmanniska

Jag ar en kvallsmanniska

Jag gillar onlinespel

Djur ar viktiga for mig

Jag ar intresserad av
motorer

Jag ar intresserad
av mode och klader

Jag ar intresserad av teknik

Jag ar intresserad av musik

Det ar viktigt for mig
att ha manga kompisar

Det ar viktigt for mig att
vara omtyckt

Jag tycker om att
hjalpa andra

Jag tycker inte om
overraskningar

Jag tycker mer om att ge
presenter an att fa

Jag ar bra pa att tanka
bra och positiva tankar

Jag gillar att vara i naturen

Jag tycker om att lara
mig nya saker

Jag har ett hett
temperament

Jag har latt for att grata

Jag kanner mig avslappnad
nar jag laser

Jaggillar att planera
det jag ska gora

Jag ar ofta stolt dver
mig sjalv

Jag ar en ordningsam person

Jaggillar inte att stada
mitt rum

Jag tycker om att prata
om djupa saker

Jag gillar att mala ochrita

Jag tycker om att |6sa
gator och problem

Jag gillar att vara utomhus

Jag har stort tdlamod

Jag ar bra pa att lyssna

Jag gillar att laga mat

Jag gillar att baka

Jag gillar att skriva

Jag gillar att dansa

Jag gillar att ha stadat
omkring mig

Jag tycker om att ha
folk runt omkring mig

— Ga till innehallsforteckning
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Ge eleverna ett verktyg for att jobba med sin sjalvkansla

Sin egen mobil

ca30 min

v Jag har ett verktyg for att hdja min sjalvkansla
v Jag har ett verktyg for att styra mina tankar till bra och positiva tankar

v Jag har tankt och skrivit ner bra saker om mig sjalv idag

Denna 6vning ér inspirerad av Mia Tornbloms (Térnblom, 2009) idé om en "Reflektionsbok” dér hon uppmanar
lasaren att varje kvill skriva ner saker som har varit bra for dig, som du ér tacksam for och saker som du behéver
hjalp med. Syftet med 6vningen ar att pdminna sig sjalv om bra saker man har gjort och styra sina tankar i en
positiv riktning. Nar och om man gor detta regelbundet kommer det att leda till en 6kad sjdlvkansla.

En enklare variant av hennes 6vning ar vad jag kallar "Ego pepp". Dér eleverna skriver ett kort sms till sig sjdlva
varje dag. Varianten att anvdnda sig av mobilen tilltalar fler elever &n nir vi uppmanar dem att skriva i en bok.

Forberedelse:

Plocka fram elevernas mobiler.

Visa och forklara de 3 emojisarna pa tavlan. Du kan rita emojisarna pa tavlan eller anvind arbetsbladet.

Utforande:

1. Aterkoppla till 6vningen ”Namnet pa den du kinner allra bist”

Borja med att paminna dem om svaret pa fragan - Vem kommer du att spendera mest tid i virlden med? Svaret
var dem sjélva och for att sta ut med sig sjalv ar det vildigt viktigt att tycka om och acceptera sig sjilv. Det dr inget
som sker av sig sjdlvt. Det kriver 6vning. Beritta att det kan de géra med denna 6vning. Genom att skriva, tinka,
sdga och gora bra saker for sig sjalv kommer man till slut att ma béttre, bli tryggare och modigare i livet. Men for
att det ska hinda behdver man 6va. Och man behéver 6va ofta.

Det dr inte konstigare dn sahir:
Vill du att din mage ska ma bra? — Dd dter du saker som dr bra for magen.

Vill du att musklerna ska bli storre? — Dd trinar du att lyfta vikter.
Vill du att din kompis ska ma bra? — Dd sdger och gor du sndlla saker mot hen.

Vill du tycka om dig sjélv och trivas med den du ar? — Da sdger, skriver, tinker och gor du bra saker for dig sjilv.

36 —» Gatillinnehéllsférteckning



2. Beriitta sedan att vara hjalpmedel for detta dr deras mobiler och 3 olika emojisar.

Det har har jag Jagglad/ Jag behover
gjort braidag: tacksam for: hjalp med:

- . A
__ v

h ' A

) PDF for utskrift i bilagan
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3. Sétt upp bilder pa, eller rita dessa symboler pa tavlan och brainstorma tillsammans med eleverna vad man
skulle kunna skriva under varje emojis.

Det har har jag gjort braidag!

Manga elever tycker att det ar valdigt jobbigt att skryta om sig sjdlva, de tycker att det kidnns egoistiskt och konstigt.
Det ligger mycket ndrmare till hands att sdga och tinka dumma saker om sig sjalv. Har far ni forklara att detta ar
ENDAST till f6r dem sjélva, ingen annan kommer att ldsa det. Be dem skriva om sig sjalva SOM OM de skrev till
sin basta kompis. Det kan handla om bédde sma och stora saker.

o Bra att jag gick till traningen fast jag egentligen inte ville.
« Bra att jag handlade till mamma pa vig hem frén skolan.
« Bra att jag kom ivig till skolan fast jag var skittrott.

« Bra att pluggade infor provet pa onsdag

o Bra att jag sa forlat till Sara for braket igar.

o Bra att jag t frukost.

o Bra att jag inte "gillade” det taskiga inldgget om Frida

Jag ar glad och tacksam for!

Har behovs ofta lite hjilp pa traven, manga riktar fokuset at fel hall och kan séga: Jag har inget att vara glad for
eftersom ni tvingar mig att ga till skolan, for att mina forédldrar ligger i skilsmassa eller att mobilen har gatt sonder.
Det handlar om att hitta saker i vardagen som gor en glad och tacksam. Det kan vara stora saker, men lika ofta sma
och sjdlvklara saker. Ibland kanske man inte kommer pa nagot att vara glad for alls och da kan det racka att skriva
- Jag ar glad att jag har tva ben. (For det finns ju faktiskt de som inte har det...)

o Jag dr glad for att vi ska dta tacos ikvall.

o Jag dr glad f6r mina nya fotbollsskor.

o Jag ar glad for att morfar blivit frisk.

o Jag ar glad for att jag och Sara har sagt forlat till varandra.
o Jag dr glad for att det snart dr helg.

o Jag dr glad for att Tomas ldt mig géra SO-provet muntligt
o Jag dr glad for att Kalle dr kér i mig.
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Jag behover hjalp med!

Hér ér tanken att eleverna ska reflektera 6ver vad de behover hjéilp med eller fa kontroll 6ver. Religiosa personer
vander sig till en hogre makt for att be om detta, det vi gor hér &r att hitta styrkan och hjélpen i oss sjdlva. (Vilket
kanske syftet dr dven hos de som ber till en hogre makt). Forklara for eleverna att genom att skriva ner det man
behover hjalp och stottning med sé borjar hjarnan automatiskt leta efter losningar. Nédstan som magi fast énda inte.
Nér man har ovat ett tag pa denna fraga sa kan man sakta marka att saker och ting 19ser sig oftast till det basta. En
stor anledning till det ar att man lart sig att omformulera problem fran — "Det kommer att g at he...vete pa provet
i morgon” till ” Hjélp mig att gora mitt basta pa provet i morgon.

« Hjdlp mig att orka kliva upp i tid i morgon.

« Hjdlp mig att inte bli irriterad pa tyskaldraren.

« Hjilp mig att sdga nej niar Tobbe bjuder pa en cigg.

« Hjélp mig att tinka bra saker om mig sjdlv pa traningen idag.
« Hjélp mig att vaga ringa till tandldkaren i morgon.

« Hjélp mig att séga till matteldraren att jag inte forstar kapitlet.

Det hdr har jag gjortbraidag: ——»  F N ER L E
min mormor att
handla, jag gick
pa traningen fast
jag inte ville.

Det har ar jag tacksam/glad for: —————»  BaRELERVELEG S
mina nya AirPods

och att Sara ska

komma hit.

Det hdar behéver jag hjglomed: ——— » A Hjalp mig sjalv
att ga och lagga
mig i tid ikvall.

Lastkl. 14:57

4. Lat nu eleverna ta fram sina mobiler och formulera egna sms till sig sjilva.

De ska inte visa nagon annan sitt sms eftersom detta ar lika personligt som en dagbok. Be dem sedan ga in och
kontrollera att de fatt sitt sms. Uppmana dem att skriva till sig sjélva varje kvill, och att ldsa de sms som de skrivit
till sig sjalva.

Tankar....

Vad skulle hidnda om vi avsatte de sista 10 minuterna av varje skoldag till att be eleverna skicka pepp-sms till sig
sjalva?
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(®) Vad ar LYCKA

L&ta eleverna fundera pa vad ordet LYCKA betyder for dem sjélva - fréamja sjalvreflektion.

Projektor och Youtube, post-it-lappar, kuvert

30-45 min

v Jag har funderat pa vad ordet LYCKA betyder for mig
v Jag har forstatt att ordet lycka kan betyda olika for olika personer
v/ Jaghar funderat pa vad jag blir lycklig av

Vad betyder egentligen ordet LYCKA? Vad betyder det for dig? For olika personer och i olika livssituationer

kan ordet ha skiftande betydelser. Genom att lita eleverna fundera 6ver och diskutera ordets innebord med
varandra ovar de bade pa sjélvreflektion och empati. Jag lovar att du kommer att bli imponerad av deras kloka och
insiktsfulla diskussioner.

Forberedelser

Lét gdrna glad musik och ett bildspel med harliga bilder rulla i bakgrunden medan eleverna kommer in i
klassrummet. Pa Youtube kan du hitta flera fardiga bildspel med detta tema.

Utforande:

1. Borja lektionen med att visa klippet ”100 kids tell us what makes them happy” (4 min) som finns pa Youtube.
I klippet intervjuas smé barn om vad som gor dem lyckliga, vilket skapar en rolig och tillitande stimning i
klassrummet. Médnga av eleverna kan tycka att det &r svért att formulera egna tankar och ord, och behéver darfor
tid att tdnka. Med denna introduktion ger vi dem en bra start for att borja reflektera.

2. Dela ut post-it-lappar till eleverna och uppmana dem att skriva ner allt som de sjélva forknippar med sin
egen gliddje och lycka. Det finns inget ritt eller fel. Det kan vara:

o Personer

o Platser

« Handelser/aktiviteter

o Saker

o Matratter

o Musik

Lat gdrna den glada musiken spela i bakgrunden under tiden. Be eleverna att sétta upp lapparna pa tavlan 16pande
medan de skriver. Pa sa vis undviker ni trangsel vid tavlan, och de brukar komma pa flera saker under tiden de ror pa sig.

3. Nir eleverna borjar bli klara kan du lisa upp vad som star pa lapparna for hela klassen.

4. Ni kommer snart mirka att manga lappar paminner om varandra och att de kan delas in i olika omraden.
Forsok att kategorisera lapparna sa att de hamnar inom olika grupper.

Nér ni har gjort det kan ni forsoka satta namn pé de olika kategorierna. Ibland har jag latit eleverna gora det sjélva,
och ibland har vi gjort det tillsammans, det beror lite pa vilken elevgrupp du har.
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@ Livets Berg- och dalbana

Lata eleverna forsta att det &r normalt att uppleva olika kanslor, och att livet bestar av
bade lyckliga och mindre lyckliga stunder.

Material: Papper och penna

ca30 min

v Jag forstar att det &r normalt att kédnna olika kanslor
v Jag forstar att det &r normalt att inte kédnna lycka hela tiden
v Jag forstar att det &r normalt att livet har toppar och dalar

Utforande:

1.Borja lektionen med att aterigen fundera pa vad lycka betyder.
Om det var linge sedan ni gjorde lektionen ”Vad ér lycka?” kan ni repetera den och kanske lata eleverna titta i sina
kuvert.

2. Efter denna paminnelse, lat det bli en diskussion om foljande fragor:

 Kan man vara lycklig hela tiden? Varfor eller varfér inte?

o Att dta min favoritglass gor mig lycklig, vad skulle hinda om jag ét glass hela tiden?
« Kan lycka betyda olika for olika personer och i olika situationer?

« Kan ni ge exempel pa sma och stora saker som kan betyda lycka?

Dessa fragor kommer mest troligtvis att resultera i svar som:

o Lycka dr en kdnsla som gar upp och ner och det dr inte normalt eller vanligt att man &r lycklig hela tiden.

« Om man skulle vara lycklig hela tiden skulle den kinslan urvattnas. Man behover alla andra kénslor for att
uppskatta lyckan.

o Lycka kan komma béade av sma saker som god mat, men &ven som att fa en efterldngtad present.

4 I

LIVET aren

BERG- OCH DALBANA!
Detar NATURLIGT
med ALLA kanslor!
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Blev ihop

med Liam
Klarade teorin!
Fotbollslager
[ Goteborg
Min katt dog Slut med
Brd ;
raket Liam Mammas
med Sara
och pappas
skilsmassa

Gor en illustration pa tavlan av en berg- och dalbana med toppar och dalar. Beritta for eleverna att alla ménniskors
liv ser ut som en berg- och dalbana med bade lyckliga stunder och mindre lyckliga stunder. Banan kan sjdlvklart se
olika ut men ingen méanniskas liv ser ut som en tagrils, som bara ar platt.

3. Be nu eleverna rita en berg- och dalbana pa ett liggande A4-papper.
Banan ska ha ca tre toppar och tre dalar. Om du vill, kan du spela ldten "Livet dr en berg- och dalbana” av Bersson-
Tobic som finns pé Youtube under tiden eleverna gor sin illustration.

4. Diskussion:
o Hur kindes det att tinka pa alla toppar och dalar?

« Om man skulle gor en berg- och dalbana 6ver en och samma dag, vilka hiandelser skulle man kunna placera ut da?
o Hur kédnns det att vara pa toppen?
« Hur kdnns det att vara pa botten?

Forsok sedan att styra diskussionen till att det flesta dagarna varken dr en topp eller en dal utan ndgonstans dar
mitt emellan. Mellan livets stora toppar och stora dalar dr det mer som sma kullar och sma backar.
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(@) Min osynliga hink

Fa eleverna att forstd att deras egna och andras handlingar paverkar maendet

Uppkopierat material fran bilagan

ca45 min

v Jag har tankt pa vad som GER mig energi

v Jag har tankt pa vad som TAR min energi

v/ Jagvet att en tom hink betyder daligt maende

v Jag forstar att mina handlingar och ord kan témma/ fylla nagon annans hink

v Jag forstar att mina tankar och handlingar kan tdmma/fylla min egen hink

Efter denna 6vning hoppas vi att eleverna forstar att alla har en osynlig hink, som paverkas av bade egna och
andras handlingar. Hinken blir en konkret metafor och ger en tydlig bild 6ver situationer som ger positiv eller
negativ energi. Forhoppningsvis blir vningen en paminnelse for eleverna om att de har ansvar for att fylla bade sin
egen hink och andras hinkar. Pa sa vis kan denna 6vning bli ett verktyg som inte bara leder till 6kad sjdlvkénsla och
battre méende utan dven en 6kad empati och forstaelse for andra.

Forberedelse:

Kopiera material

Utforande:

1. Rita en stor hink pa tavlan och be dem forestilla sig att ALLA har denna hink inom sig eller 6ver sig.
o Positiva tankar, ord och hédndelser fyller den
« Negativa tankar, ord och handelsen tommer den
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2. Dela girna en personlig berittelse om saker som fyller och tommer din hink under dagen.
Nagot liknande detta:

@ Borjade dagen med att forsova mig

@ Blev glad niir hennes man hade skrapat rutorna pa bilen
@ Mirkte att jag hade glomt datorn hemma

@ Fick utskillning for att jag var sen

@ Min favoritlét spelades pa radion

@ Lena saatt jag hade en snygg troja

@ At min favoritmat till lunch

@ Sag ett nytt avsnitt pd min favoritserie

@ Hunden hade kissat pa mattan

@ Somnade i renbiddad sing

_PDF for utskrift i bilagan
"Ovningar och arbetsblad"

3. Prata nu i klassen om vilka saker som kan fylla en hink och vilka som kan tomma den. Be eleverna ge 10
exempel pa varje, och skriv upp dem som plus och minus pa tavlan. Diskutera sedan foljande fragor:
 Har man ett eget ansvar att fylla sig egen hink?

 Har man ett ansvar att fylla andras hinkar?

« Har man ett ansvar for att inte tomma andras hinkar?

« Har ni nagot exempel pa hur en person skulle kunna vara om hinken &r helt tom?

« Kan man ha forstaelse for att folk mér daligt om deras hinkar dr tomma?

4. Dela ut arbetsbladet med Min osynliga hink, se nésta sida.

Det finns bade forslag som de kan ringa in och tomma rader dar de kan skriva egna forslag. Beritta for eleverna
att de pé egen hand ska fundera ut vad som GER och TAR energi - vad som FYLLER och TOMMER deras egen
osynliga hink.

5. Lat nu eleverna sitta i sma grupper och diskutera med varandra om vad de kommit fram till. Finns det
nagra likheter?

6. Diskutera i helklass:

o Vilka saker verkar ge flest positiva energier i gruppen?

o Hur skulle man kunna hjdlpa varandra att fylla pa véra hinkar i skolan/pa fritiden?
o Vad kan vi gora om vi kdnner att var hink ar tom?
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Checklista for mitt maende

1. Sitt ett X i rutan for de saker du mar bra av.

2. Ringa sedan in de saker du skulle vilja gora mer av.

a

lyssna pa musik

vara i skogen

baka

laga mat

ldsa/lyssna pa en bok

prata med en kompis

trdna idrott eller ga till gymmet
mala, teckna eller rita

bygga saker

mecka med bil/skoter/moped
sova/chilla/vila

bada/duscha

sminka mig

golfa

spela

kolla pé TikTok

vara med mina eller andras djur
umgas med familjen

skriva

meditera

dansa

jobba

stada och gora snyggt

héngla

sola

gora listor

plugga

pyssla

hélla pa med blommor
moblera om

umgas med mormor/farmor/farfar/morfar
vara med sma barn

titta pa sport

fantisera

jaga

kla mig fint

Iyt e A I I B B

vara i garaget

0 R

springa

se film

titta pa foton

lagga pussel

cykla

snickra

sy

lyssna pa podd

mala naglarna

kolla Youtube

fiska

fotografera

spela schack

bygga lego

gora ritningar

gora roliga videos
gora egen musik

16sa korsord

skapa med lera
programmera

bowla

gymma

aka bil

kora skoter/cross/epa
spelar ett instrument
ater god mat

vara hemma hos: .......ccoceueuninicincniniccncccccn,
Prata Med: ..c.eeeeeerecerieieiecieceeeicree e

pa detta Stalle: .....coveerireciccec e



2
@ Vad kan du kontrollera*

Hjalpa eleverna att forstar vad de kan och inte kan kontrollera i sitt liv.

Material: Laminerade och klippta lappar, snére eller ndgot annat som avgransar.

30-45 min

v Jag har funderat pa vad jag kan och inte kan paverka i min omgivning
v Jag har samtalat om att jag inte kan paverka vad andra tycker och ténker

v Jag har samtalat om att jag sjalv kan paverka mitt maende och minatankar

Det ar viktigt att forsta att det finns manga saker runt omkring oss som vi inte kan kontrollera eller styra. Det &r
okej att inte kunna kontrollera allt, men vi kan alltid vélja hur vi sjilva reagerar och var vi lagger vart fokus.

Forberedelser:

Kopiera/laminera/klipp ut de olika pastaendena nedan. Varje grupp ska ha en uppsittning. Lat varje grupp ha
ndgon sorts avgransning. Det kan vara en rockring, ett band, bit garnnystan eller rep. Du kan dven lata dem rita en
cirkel pa ett stort papper.

Utforande:

1. Rita en stor cirkel pa tavlan och skriv Saker du kan kontrollera inne i cirkeln.

Utanfor cirkeln skriver du Saker du inte kan kontrollera. Beritta att denna lektion ska vi alla fundera pa vad vi
sjalva kan kontrollera och inte. Fraga gruppen om 2-3 saker som vi vet att vi inte kan kontrollera sjilva. Saker som
ska vara utanfor cirkeln. Oftast kommer de pa saker som krig, vider, dod. Anteckna dessa saker utanfor cirkeln
och be eleverna om forslag. Be dem sedan nimna 2-3 saker som de sjdlva kan paverka. Det brukar ofta vara saker
som: hur jag klar mig, vilka kompisar jag vill ha eller vad jag ska édta. Skriv ner svaren inne i cirkeln.

2. Dela in eleverna i grupper om 4-5 personer. Lat varje grupp fa en hog med laminerade lappar som ér vil
blandade.

Vilj en person i varje grupp som har hand om citaten och laser upp dem en efter en. Tillsammans bestimmer ni
om de ska ligga inne i cirkeln eller utanfér. De som ligger innanfor dr de saker som man kan kontrollera sjdlv.
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Saker du kan kontrollera

Vad jag tanker Min arlighet Hur ofta jag tranar Vad jag ska ata
om mig sjalv
Vad jag tanker Hur jag behandlar Hur snall jag Om jag fragar om
om andra andra ar mot mig sjalv hjalp eller inte
Vilkariskerjagtar | Vadjagspenderar | Vilkagranser som Vilka jag foljer pa
mina pengar pa ar ok fér mig sociala medier
Vilka jag ska Min attityd Mina tankar Hur jag visar
umgas med mina kanslor
Om och nar jag ska Hur jag pratar Vad jag vill bl Min fritid
forlata nagon med andra battre pa
Vad jag lagger Vad jag tittar pa Omjagskasagaja | Om jag ska saga nej
min tid pa och lyssnar pa
Mina rutiner Mina intressen Hur jag hjalper Mina drommar
och hobbyer andra om framtiden
Hur jag vill kla mig Hur jag skoter Hur jag tar hand Hur jag delar
min skolgang om mina saker med mig
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Saker du inte kan kontrollera

Det som redan Framtiden Vad andra tycker | Vadandra ska gora
har hant och tanker
Andra manniskors Vadret Andra manniskors Hur andra

kanslor misstag manniskor beter sig
Om andra Saker som hander | Andramanniskors | Vadandratycker
manniskor ska runt omkring mig attityder om mig
forldta mig
Vad andra sager Vad andra valjer Andra pd andra Historiska
att gora personer handelser
Tekniska fel Sjukdomar Doden Andras karleksliv
och relationer
Vad som visas Nar skolan borjar Nar det ar helg
paTV och slutar och lov

3. Nidr grupperna ir klara later du de beritta om 2 saker i taget som de har kommit 6verens om att de sjilva

kan kontrollera.

Fraga de andra grupperna lI6pande om de haller med och har lagt samma pastaende inne i sina cirklar. Be dem

girna att forklara eller ge ett exempel pa hur de ténker. Till exempel: Hur kan du sjélv kontrollera hur du pratar

med andra?

Ga sedan vidare till citaten utanfor cirkeln och goér samma sak.

4. Gruppdiskussion

« Var det négra citat som ni tycker var svara att placera?

o Var det nagra citat som ni inte var 6verens om var de skulle placeras?

« Vilka citat inne i ringen &r littast/svarast att ha kontroll 6ver?

5. Avsluta med att lata alla siga EN sak som de skulle vilka kunna kontrollera om de hade den superkraften.
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E[@ Bli ett relationsproffs 1och 2

Bli medvetna om att det kravs engagemang och 6vning for att ingd i bra relationer

Uppkopierat material "Bli ett relations proffs" och en projektor

1-2 lektioner

v/ Jagvetvad jag behdver dva pa for att bli battre pa relationer
v/ Jagforstaratt man behdver anstranga sig for att f& och behalla en relation
v/ Jagforstarvarfor det ar viktigt att bli battre pa relationer

Om alla ménniskor pa hela jorden skulle vara proffs pa relationer skulle jorden vara en mycket fredligare och
harmonisk plats att vara pa. Det dr tyvarr en utopi, men att var och en i véart klassrum kan bli battre pa att hantera
relationer &r fullt mojligt. Men for att bli bra pa ndgot méste man 6va, och for att 6va sa maste man veta VAD man
ska 6va pa? I denna lektion ska vi fundera pa varfor det &r bra att ha bra relationer och fundera pa vad var och en
behdover bli battre pa.

Forberedelse:
Kopiera upp Bli ett relationsprofts

Utforande:

1. Borja lektionen med att beritta for klassen att relationer, precis som allt annat, dr nagot man behdver 6va pa
for att bli bittre.

2. Men forst maste vi reda ut VARFOR det ir bra med bra relationer?

Brainstorma fram minst 10 anledningar till att det r bra att vara bra pa just relationer. Anteckna gérna pa tavlan.

Hir kommer ett forslag om vad de brukar komma pa:

« Man mar bittre nidr man kéanner sig trygg med nagon

« Littare att klara skola och jobb

« Chansen att upptéicka nya och spdnnande saker 6kar

o Lattare att traffa och behalla bra kompisar

« Risken for att vara ofrivilligt ensam blir mindre

o Lattare att tréiffa och behalla partners

o Bra for sjalvkdnslan nar man kidnner sig omtyckt och accepterad
o Det dr lattare att reda ut brak och konflikter

« Forskning sdger att man lever langre om man han bra relationer
« Man kénner sig oftare glad och lycklig

« Man har lattare for att hjalpa manniskor

o Sexet blir battre nar man &r bra pé relationer
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3. Ta sedan upp det faktum att ALLA inte dr lika duktiga pa att utveckla relationer.
For vissa personer dr det enkelt och naturligt, medan det kan vara riktigt svart for andra. Men ALLA kan skapa fina
och bra relationer, och ALLA kan och BOR 6va pa hur man gor det.

Fraga gruppen om de kan komma pa personlighetsdrag eller typer som har det svarare att hantera relationer, och
samtala om att dessa personligheter ofta kan behdva mer hjéilp med att hitta strategier, rutiner och végledning for
att bli béttre pé relationer.

« introverta personer

« social angest

« blyghet

e arga personer

o personer med autism, borderline eller personlighetsstorning

4. Titta pA www.orkaplugga.se/positiva relationer

5. Diskutera filmen.

6. Be nu eleverna fylla listan ”Bli ett relationsproffs” som finns pa nista sida, och uppmana dem att tinka till
kring vilka aspekter som de behdver 6va upp.

(Jag vill podngtera att listan inte dr nagot vetenskapligt test eller har nagra grunder i ndgon forskning. Syftet med
den dr just att eleverna ska tdnka till om sig sjdlva och forsta att detta relationsskapande dr ndgot man behéver 6va
pd.)

7. Lat eleverna diskutera tva och tva och avsluta lektionen med att lata alla gruppen beritta om tva saker fran
listan som de tycker att de klarar av.

- Jag behover ova
mig pa att sdga nej.

- Jag behéver 6va pa
att saga vad jag verkligen
tycker och kanner.

- Jag behover bli battre
pa att sdga forlat.
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ARBETSBLAD PDF for utskrift i bilagan

"Ovningar och arbetsblad"

Relationsproffs

Behover
6va pa:

Klarar
av:

Jag sager nej om jag inte haller med

Jag accepterar att alla ar olika.

Jag brukar stalla fragor och visa intresse for den jag pratar
med.

Jag brukar kunna beratta om mina kanslor for andra

Jagkan halla |6ften

Jag ar arlig

Jag kan satta mig in hur andra manniskor kanner det.

Jag kan trosta ndgon som har det svart.

Jag férstar och tycker att det ar ok att andra manniskor har
andra asikter an jag sjalv

Mina vanner vet att jag hjalper dem om det behovs.

Mina vanner vet att jag lyssnar pa dem om de behdver prata
med nagon.

Jag ar bra pa att peppa och uppmuntra vanner och famil;.

Om det blir brak forsoker jag hitta I6sningar.

Jag arinte radd for att be om forlat.

Jag kan saga att jag har fel eller begatt ett misstag.

Jag respekterar nar andra sager nej.

Jag anvander oftast ett trevligt sprak nar jag talar med folk.
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E[Q Samtycke - vad ar det*

Samtala om ordet samtycke och dess innebord

Material:  Projektor

1-2 lektioner

v Jag vet nar man ska be om samtycke
v Jag vet vad ordet samtycke betyder

Att ta samtycke innan man har sex dr ju en sjalvklarhet,
det kan nog alla hilla med om, men det betyder inte att
det dr latt!!! Sarskilt inte om man dr ung, oerfaren, kir,
osaker och lite kat.

Filmen ”Samtycke och te” som du kan hitta pd Youtube

ar en utmarkt liten film som genom en metafor forklarar

vad samtycke dr pa en bade underhallande och klokt satt.
Filmen gar hem i alla dldrar och jag brukar visa den flera
ganger for samma arskurs under hogstadiet, men med

olika f6ljdovningar.

Utforande:

1. Titta pa filmen

2. Prata om filmen:
o Vad tycke ni om filmen?
 Vad var te en metafor f6r? (Glom inte att férklara vad en metafor &r)

3. Diskutera i grupp: Vad betyder ordet samtycke? Hur skulle man kunna siga det med andra ord? Samtycke
handlar ju om respekt och att man sikerstiller att alla parter tycker att det dr ok och kinner sig trygg i en
specifik situation.

Ibland kan sjilva ordet samtycke lata lite “formellt” I vardagligt samtal kan det ju likstillas med att "Ar detta ok
med dig?”

Skriv pa tavlan:

SAMTYCKE = Ardet hdr OK for dig?
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4. Lista pa tavlan vilka olika situationer dir man bor ta in samtycke? Poidngtera att de inte BARA giller vid
sex! Gor en lista tillsammans pa tavlan.

« Vid sex

« Vid kyssar och beroring

« Nir man tar kort pa nagon

 Nér man delar en bild pa till exempel sociala medier

« Vid skojbrak

 Nar man lanar saker av varandra

 Nar man talar om personliga saker i grupp

« Nér man ska dela privat och kidnslig information till nagon annan. Kan vara en lidkare eller socialtjansten som
behover fa in ett samtycke.

5. Visa fragorna nedan och uppmana eleverna att fundera pa varfor ett samtycke ir bra vid just dessa
situationer?

Syftet dr att eleverna ska forsta att det ar viktigt att ta samtycke i alla typer av situationer, inte bara det mest intima.
Lat dem diskutera i grupp eller tillsammans i helklass.

6. Varfor dr det viktigt med samtycke just vid den hir fragan?
o Vill du ha en kram?

o Far jag sétt mig bredvid dig?

« Far jag lana din dator?

o Ar det ok om jag delar den hir bilden pé sociala medier?
o Vill du att jag ska sova 6ver hos dig?

« Far jag folja med dig hem efter skolan?

« Kan jag lana din mobil?

o Far jag kyssa dig?

o Far jag massera dig?

« Far jag flata ditt har?

« Far jag smaka pa din lunch?

o Ar det ok om jag berittar detta vidare till vira vinner?

o Ar det ok om jag trostar dig?

o Far jag visa dig ett otackt klipp?

o Far jag beritta om nagot hemskt for dig?

« Vill du prata om vad som hénde pa rasten idag?

7. Avsluta pa ett littsamt sitt genom att utlysa en (latsas) tdvling om hur méanga ganger Ni sagt ordet
SAMTYCKE under denna lektion. Den elev som svarar riitt far ga fran lektionen forst.
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Gora eleverna medvetna om ja- och nej-signaler vid samtycke och sex

1-2 lektioner

v Jagvet vilka signaler som betyder JA
v Jagvet vilka signaler som betyder NEJ

v Jag forstar att ett samtycke kraver ordet ja och signalen ja

Att forsta ja- och nej-signalerna ndr man dr ung, nervos och oerfaren kan vara svart av olika sorters skél. Man vet
inte hur det motsatta konet fungerar och vet kanske inte vad man ska leta efter for tecken. Kanske vet man inte hur
man ska friga eller helt enkelt kan tédnka klart for att hormonerna och kédnslorna dr sa starka. Denna lektion har jag
tagit inspiration fran RFSU:s hemsida

Utforande:

1. Diskutera olika typer av ordet JA.
Nér man ska ha en intim relation med nagon ér det viktigt att inte bara lita pa ordet JA, man behover dven ha koll
pa JA-signalerna. Ibland kanske ett JA inte dr ett "riktigt JA" och da racker inte det som samtycke.

Fraga eleverna om de kan komma pé nagra tillfallen eller olika sorters ja som inte ar klara for samtycke?

o Ett osdkert ja

« Ett nja

o Ett patvingat ja

o Ett ja for att man inte vigar sdga nej

« Ett ja for att det inte ska bli brak.

« Ett ja ndr man ér paverkad och inte medveten om vad man svarar ja till.
o Ett ja ndr man dr radd for vad som kan hdnda annars

2. Vilka ar ja-signalerna?

Rita upp konturerna av en person pa tavlan med en gron penna. Be eleverna sitta i grupper om 3-4 och lista vilka
olika sorters ja-signaler de kommer pa. Hur marker man om den man hénglar med eller har sex med gillar det man
gor? Nar grupperna dr klara, be dem berittar vilka signaler de kommit fram till och skriv upp dem pa den grona
gubben pa tavlan.
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Om du mirker att diskussionerna inte “flyger” sa far du ta kommandot och leda diskussionen och fylla i ja-
signalerna pa tavlan sjdlv.

o Sdger ja

o Nickar

o Ler

o Visar med hianderna
o StOonar

 Kysser

« Andas hogre

o Tar av kldderna

o Smeker den andra

o Trycker kroppen nira
o Ser kat ut

3. Vilka dr nej-signalerna?

Hur mérker man att den man hénglar eller har sex med inte vill eller gillar det man gor? Be grupperna gora en nej-

lista och du ritar konturerna av en person pa tavlan med réd penna.

« Séger nej, aj, sluta, inte ddr
o Skakar pa huvudet

o Artyst

o Tittar bort

o Stirrar eller 4r franvarande
« Kysser inte tillbaka

o Kramar inte tillbaka

« Haller ihop benen

o Puttar bort hinderna

o Ser och kdnns spiand
o Arledsen

4. Be grupperna sammanfatta vad de kommer fram till medan du fyller i nej-signalerna pa tavlan.

5. Avsluta med foljande diskussioner:

o Vilken sorts partner vill man ha?

o Ar en partner som inte kollar av med den andre, en bra “ilskare”?

« Vad fir en person for rykte som inte fragar eller kollar signalerna f6r den andre?
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Fundera och reflektera 6ver begreppet porr med handledning av en vuxen
Internet, projektor och whiteboardtavla

ca45min

v Jag vet nagra positiva och negativa sidor med porr.
v Jag har funderat och reflekterat om porr tillsammans med en vuxen
v Jag har funderat och reflekterat om porr tillsammans med jamnariga

Att lata eleverna prata om porr tillsammans med en vuxen kan hjédlpa dem att fa en mer hélsosam syn pa sex och
relationer. Pornografi ger ofta en forvriangd bild av sex och ér inte en bra killa for att ldra sig om sexuella relationer.
Till just detta @amne hdmtar jag ofta kunskap och inspiration fran de lektionsplaneringar som finns pa RFSU:s
hemsida.

Denna lektion dr direkt tagen fran hemsidan och har titeln S4 pratar du om porr: Plus och minus med pornografi.

Forberedelse:

Titta pa lektionsplaneringen pd rfsu.se.

1. Visa klippet "Tittar du pa porr?” pa Youtubes kanal "Tink till”, dir gymnasieungdomar reflekterar 6ver

porrtittandet. Det ar ett lattsamt och bra klipp som &r en bra borjan pa denna lektion.

2. Skriv ordet porr pa tavlan och gor sedan en kolumn med ett minustecken och en med ett plustecken

PORR

PLUS + MINUS -

En person som tittar pa porr, vad tycker den dr bra | En person som inte tycker om att titta pa porr, vad tycker
med porr? den dr daligt med porr?

3. Fyll i kolumnerna tillsammans.

Var noga med att podngtera att detta inte ar personligt, vi ska inte prata om vad NI eller JAG tycker om porr utan
nagon annan. Detta for att lyfta fragan bort fran det personliga. Diskussionerna blir mycket lattare nar det handlar
om en tredje person.

Diskutera de ord som kommer upp: Varfor ar detta ndgot bra? Varfor ar detta nagot daligt?
Om gruppen ar ensidigt positiv eller negativ kan du stélla foljdfragor sa att bada positiva och negativa aspekter av
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@ Gissa en yrkesarbetares schema

Vidga synen pa yrken och motverka stereotypa uppfattningar om olika yrken

Uppkopierat material “En yrkesarbetares schema” och “Yrke” samt egen dator,

ca 45 min

/ Jag har forstatt att flera yrken samarbetar med varandra
v Jag har visualiserat hur en arbetsdag kan se ut

v Jag har forstatt att man pa de flesta yrken har flera sysslor

De flesta har en ungefarlig uppfattning vad en snickare, kock eller sjukskéterska gor. Men nér eleverna far tillfille
att sdtta sig ner och verkligen fundera pa, timme for timme, hur en arbetsdag kan se ut, da blir diskussionerna
langa. Fran att initialt endast ha bild av att snickaren hamrar och sagar, inser de snart att yrket ocksa omfattar
moten, att bestdlla material, l4sa ritningar och halla ordning pa arbetsplatsen. Denna 6vning hjdlper eleverna att
vidga sin syn pa olika yrken och kan motverka stereotypa uppfattningar.

Forberedelser:
Kopiera upp arbetsbladet SCHEMA sé eleverna ldtt kan skriva in de olika arbetsuppgifterna under dagen.

Kopiera dven upp arbetsbladet YRKE.

Utforande:

1. Dela in eleverna i grupper om 4-5 i varje grupp och forse varje grupp med ett schema och en dator.

2. Tilldela varje grupp ett yrke.

Forslagsvis snickare, sjukskoterska, kock. Beritta att eleverna ska agera som arbetsledare och skapa ett schema for
varje yrke. Informera dem om att ni i slutet av lektionen ska jamfora deras schema med ett schema som tagits fram
med hjilp av AL

3.. Eleverna ska borja med att fylla i lunch och rasttider och direfter fundera pa vilka olika arbetsuppgifter de
maste hinna med under dagen.

De har sin dator till hjdlp och du uppmanar dem att titta pa filmer pa Arbetsformedlingen hemsida eller Youtube
om respektive yrke. De far inte anvinda Al till denna uppgift.

4. Nir du gjort arbetsschemat klart ska de fundera pa fragor om just det yrke de arbetat med.
Se arbetsblad En yrkesarbetares dag — Yrke pa ndsta sida

5. Nir alla grupper ér klara far de redovisa sina scheman for varandra.
Om du vill kan du stélla fragan: Hur ser ett arbetsschema for en snickare ut for en dag?” till Chat GPT eller annan
Al Du kommer att fa ett forslag pa schema som ni kan diskutera och jamfora tillsammans med eleverna.

6. Avsluta uppgiften med att stilla fragor som dessa?
Var det nagon arbetsuppgift som ni blev forvanade 6ver man gjorde inom just det yrket?
Ar det nadgon som skulle vilja arbeta med det yrket?
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ARBETSBLAD PDF for utskrift i bilagan

"Ovningar och arbetsblad"

En yrkesarbetares dag - SCHEMA

ATDCESSCICIINND FON e ee et eereeveereseeseseseessesensssaes

Har skriver du ett yrke

Forsok forestélla dig en "vanlig arbetsdag" for nagon som arbetar med det yrke
du har valt.

Nar borjar du? Nar slutar du? Nar har du lunch? Nar har du rast?
Vad du tror att en arbetsdag bestar av? Vad gor du for olika arbetsuppgifter vid olika tider?
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ARBETSBLAD PDF for utskrift i bilagan

"Ovningar och arbetsblad"

En yrkesarbetares dag - YRKE
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@ Yrken och heta stolen

Ova upp tanken pa sitt framtida yrkesval

Stolar och éppen yta
15-20 min

v Jag har funderat pa vilka yrken som skulle kunna passa mig

v Jag har visualiserat hur jag skulle vilja ha det i framtiden

Har vill vi fa eleverna att tdnka efter hur de vill ha det i sina framtida yrken. Inget &r ritt eller fel och inget behover
vara genomtankt. Eleverna ska bara kdnna in vad de tror att de ar nyfikna pa i sitt framtida yrkesliv. En 6vning i
“provtankande” helt enkelt.

Heta stolen dr alltid en populdr aktivitet som gér att gora bade lattsam och allvarlig. Bast ar ndr du gér en blandning
av bade roliga, tokiga och mer seridsa pastaenden. De lite roligare pastaendena gor att stimningen blir mer ldttsam
och eleverna kommer igang med tankeverksamheten pa ett annat sdtt an om du bara stéller fragor frin ett visst
tema. Heta stolen &r valdigt bra for klasser dér alla inte brukar fa komma till tals. Kanske har du elever som aldrig
vagar, vill, hinner eller kan komma till tals pa grund av olika omstandigheter. Har far de mojlighet att uttrycka sin
asikt utan att behova beritta, du skapar ocksa tillfalle att bekrifta dven dessa elever.

Forberedelser:

Stall fram en stol mer an antalet elever som ska delta.

Utforande:

Eleverna ska flytta pa sig nar de haller med det pastaende som du sdger. Blanda girna roliga och tokiga pastdenden
med mer seridsa pastienden. Ovningen blir roligare da. Har du inte méjlighet att anviinda dig av stolar kan
eleverna sta i ring, eller sitta kvar i sin bank. De kan da stilla sig/sétta sig ndr de haller med om ditt pastaende.
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ARBETSBLAD PDF for utskrift i bilagan

"Ovningar och arbetsblad"

Yrken och heta stolen

. Jag kan tanka mig att ha ett yrke dar man mestadels jobbar utomhus

- Jag vill bli expert och lara mig om en sarskild sak

- Jag skulle passa for ett yrke dar man ar noggrann

- Jag vill jobba i team, alltsa med flera arbetskamrater som hjalps at

. Jag kan tanka mig att jobba pa kvallar och helger

« Jag vill ha ett jobb nara mitt hem

. Jag tror att jag kan passa bra pa ett jobb som kraver att man tal stress
« Det ar viktigt med en bra lon

- Det ar viktigt fér mig att trivas bra pa jobbet

- Jag kan téanka mig att bo borta pa veckorna

- Jag passar for ett jobb dar man ska samarbeta med varandra

« Jagvill ha ett jobb dar man kan arbeta hemma och arbeta ensam

- Jag skulle vilja jobba med mat och servering

- Jag skulle tycka att det var kul att jobba med nagot som man SER ett resultat av
- Jag vill jobba med nagot dar man gér andra manniskor glada och nojda
- Jag vill ha ett jobb dar man aker till samma plats varje dag

- Jag skulle vilja ha ett jobb dar man dvertygar andra manniskor att kdpa saker
- Jag vill traffa manga olika personer varje dag pa mitt jobb

- Jag vill ha ett jobb dar jag kan fa resa mycket

- Jag vill ha ett jobb dar jag maste prata flera olika sprak

- Jag ar intresserad av data och teknik

- Jag ar duktig pa att I6sa problem som har med teknik att géra

- Jag tycker om att lara mig om hur saker fungerar och forsdka laga dem
« Jag vill ha ett jobb dar man |6ser problem

. Jag vill jobba med nagot dar man hjalper andra att ma bra

« Jagvill hjalpa andra att lara sig saker
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@ Prao-incidenter

Forbereda sig infor sin praotid

Uppkopierat material "Prao incidenter”

ca30 min

v Jag har forberett mig infér min praovecka

v Jag har tankt igenom olika situationer som jag kan méta under min praovecka

Praon ér for méanga elever den forsta riktiga kontakten med arbetslivet, och bara tanken pa praon kan gora
ménga elever nervosa. Genom att forbereda eleverna ordentligt minskar vi oron och dkar chanserna till en
positiv upplevelse. En bra praovecka leder ofta till manga olika positiva erfarenheter och insikter som starker
bade sjalvkanslan, drivkraften och framtidstanket. Kénslan av att ha fatt berém av sin handledare, klarat av en ny
arbetsuppgift eller upptickt nagot nytt som man beharskar gor gott for den personliga utvecklingen.

Nar vi fragar vara ungdomar om vad som kidnns osdkert eller nervost vad giller prao ér det dessa olika pastdenden
som dyker upp.

« Det kinns jobbigt att prata och triffa folk jag inte kdnner.

o Jag dr radd for att gora bort mig eller gora fel.

« Jag kdnner mig osdker for jag vet inte vad jag ska gora.

o Jag tycker att det ar pinsamt att fraga och be om hjalp.

Forberedelse:
Klipp ut pastaenden hir nedan och ligg i en ldda

Prao-incidenter:

1. Hir nedan kommer nagra prao-incidenter att 6va i klassrummet.

Jag brukar lagga lapparna i en ldda, lata ladan ga runt och lata eleverna ldsa upp en lapp i taget. Vi diskuterar sedan
problemen tillsammans. Du kan vélja att ta upp diskussionen med en ging, eller lata dem prata med en kamrat
ndgon minut innan.

o Du missar bussen och misstinker att du inte hinner att komma i tid till din praoplats. Vad gor du?

o Du far en arbetsuppgift som du inte forstar vad den innebdr. Vad gor du?

« En av personerna som arbetar pa din praoplats dr vildigt "kramig” och vill girna ge dig en kram som hej eller hej
da pa dagarna. Du kidnner dig obekvam med detta. Vad gor du?

« Du praoar med en elev fran en annan skola som stor och pratar hela tiden. Du ér radd att din handledare ska
tycka att du inte gor ett bra jobb. Vad gor du?

o Du fér fragor av en kund som du inte kan svara pa. Vad gor du?

o Du har for fa uppgifter att jobba med och du har inget att gora. Vad kan du séga/gora?

« Din handledare gor inte sitt jobb med att ta hand om dig, hen ar otrevlig och det kdnns inte bra. Vad kan du géra
at saken?

o Du ér klar med den uppgift som du blivit tilldelad, och vet inte vad du ska goéra. Vad gor du?
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ARBETSBLAD

PDF for utskrift i bilagan

"Ovningar och arbetsblad"

Praoutvardering - Heta stolen

mig nya saker

langsamt

Jag fick berom Pa min praoplats | Jag skulle kunna De som arbetar
pa min praoplats | jobbade det tanka mig att pPa min prao
mest kvinnor sommarjobbapd | arbetar oftai
min praoplats grupp
Min handledare Pa min praoplats | Jagpratade med | De som arbetar
tog val hand jobbade det personer som Pa min prao
om mig mest man jag aldrig traffat arbetar ofta
tidigare ensamma
Jag var pa plats Jag var med om Jagtyckerattjag | Jagfick lyssna pa
alla dagar pamin | nagot pinsamt pa | gjorde ett bra musik samtidigt
prao min prao jobb som jag arbetade
Jag tog med Jag akte buss Jag skulle De som arbetade
egen matlada till praon rekommendera har maste ha
denna prao for en sarskild
nagon annan utbildning
Jag var tvungen Jag hade ett Jag skulle vilja Jag langtade
att ha sarskilda bra schema pracaannuen tillbaka till skolan
klader vecka
Jag fick lara Tiden gick Veckan gick fort Personalen var

trevlig mot mig
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@ PIM Gymnasieprogram
PIM = Plus - Intressant — Minus

Syfte: Klargora vilka gymnasieprogram som ar intressanta/ inte intressanta

Material: Internet, projektor, A3 papper

1-2 lektioner

v Jagvetvilka gymnasieprogram jag inte ar intresserad av

v Jag vet vilka gymnasieprogram jag ar lite grann och mycket intresserade av

Denna 6vning dr ett bra verktyg for eleverna att sortera bland de olika gymnasieprogrammen och fa en helhet 6ver
sitt gymnasieval. Att borja med att fundera pa vad man absolut INTE vill ga dr en mycket bra borjan, som bade
minskar stressen och listan pa alla valméjligheter.

Modellen med PMI kommer ursprungligen fran Edward de Bono och ar en modell for tanketraning som jag har
anpassat for just denna uppgift. Just i denna 6vning dr det viktigt att M (minus) kommer sist, eftersom jag vill att

eleverna ska vika bort de gymnasieprogram som de inte finner intressanta.

Forberedelse:
1. Vilj ut vilka gymnasieprogram ni ska ga igenom och plocka fram aktuellt presentationsmaterial for just dessa

program.

2. Dela ut A3 papper till eleverna.

Du kan vilja att gora denna uppgift efter att ni gatt igenom alla olika gymnasieprogram, men jag brukar féredra att
jobba med listan parallellt. Vi anvinder dé denna lista samtidigt som vi tittar pa filmerna och katalogerna om de
olika programmen. Vi brukar ta ca 3-4 gymnasieprogram per tillfalle.

Utforande:

3. Be eleverna dela in pappret i tre delar och skriv Plus - Intressant — Minus pa de olika delarna.

4. Ga sedan igenom de program du bestimt dig for att presentera och uppmana eleverna efter varje avsnitt att
skriva ner om just detta program &r Plus - Intressant eller Minus for dem sjilva.

5. Nir listan dr fardigstidlld kan MINUS kolumnen litt vikas bort sa att eleverna endast har de mest intressanta

programmen att fokusel‘a pé. ‘Yf\ Vikbort hér nar det & klart!
. . Plus - Jajamensan! Intressant - Kanske | Minus - Aldrigilivet!
Genom att vika bort de icke aktuella ‘

programmen sa minskar stressen och
eleverna kan fokusera pa de program

som verkligen &r intressanta.

_PDF for utskrift i bilagan
"Ovningar och arbetsblad"
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@ Yrken och egenskaper

Rikta fokus till vilka egenskaper som olika yrken kraver

Uppkopierat material "Egenskapskort” eller andra liknande material

30-45 min

v Jag forstar att egenskaper och yrken horihop.
v Jag kan koppla ihop ett par yrken med specifika egenskaper.

v Jagvet nagra yrken som passar med mina personliga egenskaper.

Denna lektion hjilper eleverna att fokusera pa de egenskaper som krévs for olika yrken. Ofta fastnar vi i att
diskutera yrkets arbetsuppgifter. Genom att istallet betona hur man ska vara for att lyckas i ett visst yrke, kan vi
hjdlpa eleverna att visualisera sig sjélva i olika arbetssituationer i framtiden. Detta stirker bade deras sjalvkansla
och framtidsutsikter.

Forberedelse:
1. Till denna 6vning beh6vs 6vningen Egenskapskort

2. Skriv olika titlar pa yrken/eller bilder pa olika yrken och sitt upp pa olika platser i rummet.
10 yrken kan vara lampliga for just detta genomférande.

Utforande:

Denna 6vning gar att variera pa en mangd olika sdtt men hir kommer ett forslag.

1. Forse eleverna med egenskapskartan pa nista sida eller visa listan pa tavlan.
Det kan vara svért for ungdomar att spontant komma pé egenskaper, dérfor later jag dem alltid anvénda en
egenskapskarta som stod.

2. Lat eleverna skriva ner de egenskaper som de tycker passar till de olika yrkena pa post-it lappar under
bilden.

Lat dem gdrna gora detta i grupp, diskussionerna blir alltid battre.

Limpliga yrken for denna lektion da det ticker de flesta egenskaper:
o Sjukskoterska
 Kock

« Polis

« Byggnadsarbetare
o Programmerare

o Forsiljare

o Elektriker

o Frisor

» Musiker

o Ldrare
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Artig Idérik Modig Positiv Snall Talmodig
Vanlig och Har fantasi Oradd Oftast glad och Vanlig och Uthallig och kan
respektfull och kommer optimistisk visa omsorg vanta in saker

ofta pa saker
Beharskad Impulsiv Noggrann Praktisk Malmed- Viljestark
veten
Kanbehélla |Spontanochgdr| Ordentligoch Duktig pa att Bestamd och
sitt lugn saker pd en gang inte slarvig fixa saker med | Harettmaloch | envis meddet
dina hander ger inte upp denvill
Empatisk |Kommunikativ| Nyfiken Palitlig Stark Arlig
Forstar kanner | Bra pa att prata, | Vill veta mer om Man kan lita Bra muskler Trovardig
hur andra mar forklara saker saker och ting paden och fysik och schysst
Energisk Kreativ Social Risktagande | Stresstalig Oppen
Aktiv Konstnarlig Latt for att Tar chanser Kan behélladig | Delar med sig
och livlig och skapande umgas och ta och risker lugn aven vid vad den tanker
kontakt stress och tycker
Fantasirik | Samarbets- |Strukturerad | Sjalvstandig Stark ‘t\:;;z;se;
villi
Uppfinningsrik g Skapar ordning | Klarar ofta av Ha mod och o
och pahittig Arbetar ochplanerar | saker sjalvutan | tdlamod nar det Taransvar ror
tilsammans sdmyckethjslp | blirjobbigt | detmangor
med andra

3. Nir alla grupper ér klara gar ni igenom och samtalar om vad de kommit fram till.

« Vilka av dessa egenskaper kdnner ni sjédlva att ni har? Kan ni dé tanka er det jobbet?

o Var det svart att koppla vissa egenskaper till yrken? Vilka?

« Vilka yrken tycker ni verkar vara mest intressanta?

« Vilka av dessa egenskaper tror ni ér viktigast att ha nar man ska ut i arbetslivet?

« Vilka egenskaper tror ni en bra chef kan behova?

o Om man ska arbeta i ett team, vilka egenskaper ér bra att ha da?

o Vilka egenskaper tror ni att det dr bra att ha om man har ett mycket stressigt jobb?
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ARBETSBLAD PDF for utskrift i bilagan

"Ovningar och arbetsblad"

Hur vill jag ha det? / Jobb
- Heta stolen

- Jag kan tanka mig att jobba med siffror och ekonomi

« Jag vill garna arbeta ensam

- Jag vill ha ett jobb som hjalper andra att ma battre och bli friska

« Jag kan tanka mig att ha ett jobb som man anvander kroppen mycket

- Jag kan tanka mig att ha ett jobb dar man reser ofta

- Jag vill ha ett jobb som uppfinner och utvecklar saker sa det blir battre

- Jag vill ha ett jobb med samma arbetstider varje dag

- Jag vill ha ett jobb dar jag hjalper andra att lara sig mer

- Jag vill ha ett jobb som hjalper foretag och personer att lara sig mer om ekonomi
- Jagvill arbeta i ett team, med arbetskollegor hela tiden

- Jag vill ha ett jobb som hjalper folk att uppleva resor och ndjen battre

- Jag vill ha ett jobb som gor nagot viktigt for var miljo

- For mig ar det viktigare att tjana mer an att trivas pa jobbet

- Jag vill ha ett arbete dar jag hjalper till att uppratthalla rattvisa och att lagar foljs
« Jag vill ha ett jobb som har med djur eller natur att gora.

- Jag vill ha ett jobb dar man hjalper manniskor

« Jagvill garna arbeta med barn och ungdomar

- Jag arbetar garna med data och teknik

« Det ar viktigt for mig att ha nara till jobbet

- Jag vill jobba med nagot kreativt, dar jag far skapa nagot

- Jag vill ha ett jobb dar jag far tdnka och |6sa problem

- Jag vill ha ett jobb dar jag kan organisera, strukturera och fa ordning pa saker
« Jag vill ha ett jobb dar man kan leda och motivera andra att jobba bra

« Jag vill ha ett jobb som har med mitt intresse att gora
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@ Bucketlist med tidslinje - Lektion1och 2

Dréomma och formulerar mal om sin framtid

Uppkopierat arbetsblad Mitt livs bucketlist (se ndsta sida)

1-2 lektioner

v Jag har funderat och fantiserat 6ver min egen framtid
v Jag har lart mig ett verktyg for malbildstraning

/ Jag har fatt en éverblick 6ver livets hallpunkter

Att ldra sig att gora en bucketlist dr bade roligt och larorikt, och jag anvinder mig flitigt av denna dvning.
“Hinken” har manga bottnar, och nedan listar jag nagra av anledningarna till att jag vill att mina elever jobbar med
bucketlists:

» Genom att skriva ner sina drommar och mal dr det lattare att hitta motivation till att na dem.

« Genom att fantisera om resor, upplevelser och dventyr sa vidgas perspektiven och nyfikenheten om att utforska
virlden okar.

« Eleverna far en tydligare bild av vad som dr viktigt for just dem sjélva i livet.

« Okad sjilvkinnedom genom att fundera pa sina drémmar och intressen och vad de vill uppna i livet.

« Ett bra verktyg att anvdnda for att bli mer produktiv och malinriktad.

Olika typer av bucketlists att jobba med:

o Mitt livs bucketlist

« Sommarlovs- bucketlist

« Innan jag fyller 20 ar- bucketlist

o Aventyrs-bucketlist

o Yrkes-bucketlist

o Sport/hilso-bucketlist

« Vad jag vill géra med min kompis- bucketlist
« Klassens- bucketlist

« Mat- bucketlist

Denna 6vning har jag kompletterat med en tidslinje nér jag arbetar med den. Det ger eleverna ett storre perspektiv
pé hela livet. Du kommer att mérka att manga tycker att livet “tar slut” efter 50 ar och att inget hander darefter.

Forberedelser:

1. Ar det forsta gdngen ni jobbar med “bucketlists” &r det bra om ni pratar om sjilva fenomenet innan. Det finns
miéngder att forslag att visa upp om ni soker pa Pinterest eller Google. Viktigt att paminna eleverna om att listan
ska fyllas med bade stort och smatt. Jag brukar visa en egen lista som jag gjort for just denna uppgift dér jag redan
“bockat” av nagra saker.

2. En del elever kan ocksa behdva lite hjélp pa traven, sd jag har gjort en lista med lite forslag. Se bilaga.

3. Jag brukar dven lata ett bildspel rulla i bakgrunden om olika idéer. Du hittar flertalet pa Youtube, men jag kan

rekommendera bildspelet 100 things to do before you die (the bucketlist).
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Lektion 1 - Bucketlist:

1. Lat eleverna jobba med sina listor via den mall som du hittar pa nista sida, paminn dem om att fylla listan
med saker fran titlarna pa sidan:

o Yrken jag vill prova

« Platser/linder jag vill besoka

o Familj

o Saker jag vill gora

o Saker jag vill d4ga

o Saker jag vill ldra mig

2. Dessa titlar dr till for att det ska bli en spridning pa elevernas lista.

Utan dem ér det risk att de "snodar in” pa ett amne och fastnar dér. Podngtera att listorna dr personliga och kommer
att vara helt unika och annorlunda. Det gar precis lika bra (om inte béttre) att géra en egen mer kreativ bucketlist
med firgglada pennor eller mallar frdn Canva eller liknande sidor.

Lektion 2 - Tidslinje:

3. Nir de ir klara med sin lista ska de fundera pa NAR i livet de vill gora alla saker. Borja lektionen med att
rita upp en tidslinje pa tavlan och fundera tillsammans pa saker som:

o Nér tar man studenten?

o Nir kan man skaffa sig ett jobb?

o Niar kan man gé pa hogskola?

o Nar ér det vanligt att man flyttar hemifran?

o Nir dr det vanligast att man skaffar barn?

« Hur manga jobb dr det vanligast att man har under en livstid?

o Nér gdr man i pension?

4. Lat nu eleverna ga tillbaka till sina bucketlists och dra streck till de artal da de vill férverkliga sina
onskningar.

Forslag till fortsatt arbete:

- Sammanstill elevernas egen tidslinje till en gemensam for hela klassen. Detta kan goras pa ett rullpapper som
satts upp i korridoren eller liknande. Detta ar mycket uppskattat av bade personal och elever.

— Lat eleverna gora sin bucketlist i Canva eller med bilder och firgade pennor for att gora den mer kreativ och
personlig.

— Skriv listan i anteckningar pa telefonen sa de sparar den.

- Anviénd listan som en grund for en uppsats i svenskan.

- Anvind listan som forskning eller arbete med faktasokande och kéllhanvisning.
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Mitt livs bucketlist

sResOrjagvill = I e e
gora

- Aventyr jag vill
vara med om

- Karlek

« Ekonomi
- Jobb jag vill
prova ..............................................................................................................

« Musik och
nojen

T
gora for skojs
Sku" ..............................................................................................................

¢ DELhArskajag | e
borja/sluta med

..............................................................................................................

« Natur och djur

Sakerjag | s
vill aga

« Saker jag vill
Iara mlg ..............................................................................................................

. Personerjag ..............................................................................................................
vill traffa

- Saker jag vill
forandra
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‘ Hur gor man for att minnas battre?

Fa eleverna att forstd att det behdvs en aktiv process for att minnas.

A3 papper eller grupp whiteboads
30-40 min

v Jag har funderat och diskuterat hur jag kan forbattra mitt minne.

v Jag har lyssnat pa hur mina kamrater minns saker.

v Jag har forstatt att det kravs en aktiv handling for att man ska minnas saker.
v Jag forstar att det finns olika tekniker for att man ska minnas saker.

Pa var skola ar det biologilararen som tar upp hur minnet och hur hjirnan fungerar rent fysiologiskt. Vi pa Mitt
framtidsval har darfor valt att fokusera mer pa det praktiska. Genom denna lektion vill vi gora eleverna medvetna
om att det krdvs en aktiv process fran dem sjélva for att information ska hamna i langtidsminnet. Vi vill att de ska
forstd att ALLA kan forbittra sitt minne och att ALLA har kapacitet att minnas bade svara och komplicerade saker.

Utforande:

1. Dela in eleverna i grupper om 3-4 i varje grupp och tilldela dem ett stort pappersark eller en bords-whiteboard.

2. Uppmana dem nu att brainstorma fram alla svar det kommer pa till frigan HUR GOR MAN FOR ATT MINNAS
BATTRE?

3. Om du tycker att arbetet gar trogt eller att eleverna kdnner sig klara efter endast 3-4 meningar, kan du goéra
en tavling av det. For varje relevant mening, far gruppen ett podang och den gruppen med hogst podng vinner.
Tavlingsmomentet brukar gora att diskussionerna blir mer omfattande.

4. Efter 10-15 minuter sa kan elevernas lista/tankekarta se ut ungefér sa har:

Hur gor man for att minnas bittre?
o Att man ldser om det

« Att nagon berittar for en

o Att man tittar pa en film om det

o Att man berittar for andra

o Att man skriver ner det

o Att man kopplar bilder till det

o Att man gor en berittelse om det

o Att man repeterar det om och om igen
o Att man dr pa en sdrskild plats

o Att det dr ndgot spannande

o Att det dr ndgot intressant

o Att man gor nagot med handerna
o Ata, sova och tridna bra
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‘ Tankekarta - Mindmap

Lara eleverna ett effektfullt minnesverktyg

A3 papper och pennor
20-30 min

/ Jag forstar att man minns battre ndr man antecknar och anvander bilder,
farger och symboler

v Jag har nu ett verktyg som jag kan anvanda for att minnas, lara och repetera.

Tankekartor och listor 4r de minnesverktyg jag anvander mest pa mina lektioner med. Ofta fungerar de som ett
underlag for brainstorming, antingen i grupp eller enskilt. Vi anvander oss oftast av mini-whiteboards eller storre
whiteboards som grupperna har framfor sig pa bordet. Det hdr arbetssittet har flera fordelar. Att skriva med
whiteboardpennor kinns bade enkelt och roligt, och det gar snabbt att sudda och andra utan att det ser kladdigt
eller slarvigt ut. Manga elever tycker dessutom att det &r roligare att skriva pa whiteboards dn pa papper. Nar
tankekartan dr klar tar vi bara ett foto av den. Da finns materialet latt tillgangligt i mobilen, perfekt for repetition.

Forberedelser

A3 papper, fargade pennor och understrykningspennor eller om du som jag foredrar whiteboards.

Utforande

Jag brukar inleda med ett tema som ér enkelt och vilkant for hela klassen. Syftet ar att sanka troskeln och undvika
att ndgon fastnar och inte vet vad de ska skriva om. Under den hér lektionen fokuserar vi pd hur man skriver,

inte pa vad man skriver om. Temat kan till exempel vara en aktuell film eller nagot som handlar om skolan eller
hemorten. Ofta anvinder jag ord som “sociala medier” eller "smartphones”, nagot som alla elever har en relation till.

Borja garna med ett Gmne som
ar bekant och intressant!

Till exempel smartphones!

Det kan alla relatera till!
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F-SVARV

Verktyget som far dig att minnas

- Lyssna pa lektionerna
FOKUSERA . Lagg undan mobilen ndr du pluggar

F g:% - Plugga 25 min/ pausa 5 min /Plugga 25 min

- Plugga pa en plats du trivs pa

. Anvdnd din kalender!
STRUKTURERA | | Skriv upp vad du ska lara dig
. Skriv upp nér du ska plugga

- Dela upp stora avsnitt eller imnen i mindre delar

LT e
484

« Gor listor som du kan checka av

. Skapa en inre bild 6ver att du kommer klara dig bra pa provet/uppgiften
VISUALISERA . . .
. Skapa en inre bild av tankekartan, texten, diagrammet eller talet.

v @ . Rita och anvind tankekartor och firger

- Koppla ihop den nya informationen med nagot du redan vet

ASSOCIERA . GOr ramsor

A - Gor tokiga berittelser for att minnas
- Gi en minnespromenad

. Titta pa det du skrivit dagen/dagarna efter

REPETERA . Testa dig sjdlv flera ganger under flera dagar/veckor
r.x . Lér in:
R .f-#'. - Repetera direkt flera ganger
- Repetera efter 5 min, 20 min
- Repetera nésta dag
- Repetera ndsta vecka
- Studera pa olika platser
VARIERA . Anvind flera sinnen:
. Lds hogt for dig sjdlv eller for ndgon annan
/Q « Skriv for hand
- - Gor en tankekarta
v - Be nagon forhora dig

- Gor fragor och svar

. Titta pa ett klipp

- Gor test och prov till dig sjélv

. Spela in dig pé video och titta pa eller hdirma
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Cornell metoden
Anteckna sa att du minns battre

1 Rubrik = 1
Rubrik
Anteckningar 2 Hir skriver du en rubrik

- Vad anteckningarna handlar om
- Namn pa foreldsning/lektion
— Bokens eller filmens titel

< 2

Anteckningar
Du skriver UNDER TIDEN du lyssnar/liser

Hir skriver du anteckningar fran:
— Lektionen, det ldraren sager eller skriver pa
tavlan.

= Nyckelord (W

- Den filmen som du tittar pa
— Den text eller bok som du laser

Sammanfattning (4

3 4
Nyckelord Sammanfattning
Hir skriver du saker (nyckelord) EFTER det att Hir skriver du ALLRA sist!
du antecknat klart. Hir ska du sammanfatta allt du skrivit pa ett
Titta p& dina anteckningar och skriv BARA det allra viktigaste, mycket kortfattat sitt. Ungefir som om du kort
till exempel drtal, datum, antal, ekvationer eller enstaka ska beritta om vad en film handlar om.
meningar.

= REPETITION

Titta igenom NYCKELORD (nummer 3) och SAMMANFATTNING
(nummer 4) ett par ganger sa minns du lattare vad lektionen handlar
om.
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‘ Ta ut fakta ur text - Hitta skatten

Lara eleverna att hitta det viktiga i en text

En gemensam text, Cornellmall

En lektion

v Jag har testat en strategi for hur man tar ut det viktiga i en text
v’ Jagforstératt en text innehaller mer och mindre viktiga fakta

Att hitta det viktiga i en text och omformulera det till egna ord borde vara nagot som de flesta elever pa hogstadiet
behidrskar, men tyvirr dr det ofta inte sa. Méanga tycker att det ar svart att hitta viktiga fakta och omsitta

det i egna ord i sina anteckningar. Anledningen till det kan vara manga, sdsom problem med lasforstaelsen,
koncentrationssvarigheter eller ett begrinsat ordférrad. Men det kan ocksa bero pa att de saknar en strategi for hur
man hittar fakta och hur man antecknar.

I foregdende lektion introducerade vi Cornellmetoden for att &va att ta anteckningar till en film, och pa samma sitt
kan man anvinda Cornellmetoden for att anteckna fran en text eller ett kapitel i en bok. Men innan eleverna ska
anteckna, maste de veta HUR de kan ta ut det viktiga i en text, jag har valt att kalla det "Hitta skatten” i en text.

Forberedelse:
1. Vilj ut en gemensam text som du vill att de ska skriva anteckningar om.
2. Dela ut understrykningspennor, blyertspennor och anteckningsblock

3. Kopiera eller visa mallen 6ver hur man antecknar enligt Cornellmetoden.

Utforande: 1) Rubrik

Anvand metoder for att "Hitta skatten” i en text.

1. Vilj till en borjan en gemensam text och lds texten Anteckni 2
tillsammans, stycke for stycke. nteckningar
Uppmana eleverna att anvianda 6verstrykningspenna och

markera gemensamt ord som ni tillsammans anser vara:

3
o Textens viktigaste del (Vad ér skatten i texten?)
« Sma fakta som dr viktiga for skatten (Vilka saker ar g
betydelsefulla for sjalva skatten?) g
2. Ndr ni gatt igenom texten sa ber du eleverna att jobba é‘

enskilt.
Ge dem mallen fran foregaende lektion som stod.

De ska i fdlt 1 skriva ner:
- Textens viktigaste delar och

- De sma fakta som ér betydelsefulla for sjalva skatten.

— Beritta for eleverna att de ska skriva med egna ord, rita och

Sammanfattning (4

gora symboler.
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‘ Viktiga faktorer for mig vid pluggande

Fa eleverna att fundera pa vilka faktorer som ar viktiga for dem sjalva vid inlarning

Uppkopierat material

En lektion

v/ Jagforstaratt allakan lara, fast pa olika sétt

v Jagvet nagra faktorer som ar viktiga for mig for att jag ska kunna lara och minnas.

Manga elever har en bestimd uppfattning om att de inte KAN ldra sig nya saker eller plugga till prov. De sdger att
“allt bara gér in genom ett 6ra och ut genom det andra”, och det stimmer nog ofta. Orsakerna till detta kan vara
maénga, stress, dalig motivation eller lag sjalvkénsla. Det kan ocksa vara sa att de dnnu inte har hittat sitt satt att

plugga.

Under den har lektionen vill vi att eleverna ska funderar pa vad som fungerar battre och samre for just deras
inlarning och koncentration. Kanske far vi dem att forsta att ALLA kan ldra, det giller bara att hitta HUR.

Forberedelse:

Kopiera upp material

Utforande:

1. Tank er ett ging med superhjiltar, alla har de samma mal - Att ridda vérlden!
Men de rdddar virlden pa olika sitt. Spiderman klattrar och skjuter nit, medan Stalmannen flyger och skjuter

varmestralar.

For att eleverna ska na sina mal i skolan, som att klara geografiprovet eller memorera glosorna i spanska, maste de
hitta de metoder som fungerar bast for dem. Och det 4r just detta vi ska ta reda pa idag. I slutet pa denna 6vning

kommer vi marka att ingen i klassen ldr sig pa samma sitt som nagon annan.

Superhjaltarnas Mal s—— - R3dda varlden

Vara maliskolan se——- | 3ra 0ss sa vi fixar betygen

> Vagen dit ar olika for alla!
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Viktiga faktorer for mitt pluggande

Viktiga faktorer nar jag ska lara mig ndgot JA | NEJ | Spelaringen | Vet
nytt och svart. roll/ibland inte

Jag lar mig bast genom att se bilder, diagram och videos.

Jag lar mig genom att lyssna och diskutera.

Jag lar mig genom praktiska 6vningar och att fd gora saker.

Jag lar mig genom att ldsa och skriva.

Det behover vara tyst runt om mig for att jag ska kunna koncentrera mig.

Jag vill att det ska vara starkt ljus dér jag ska plugga.

Jag koncentrerar mig bast i en mjuk och skoén miljo nar jag ska plugga,
som i en séng eller soffa.

Jag foredrar att sitta vid ett skrivbord, bank eller koksbord nir jag ska
plugga.

Jag klarar av att plugga fast jag egentligen inte vill.

Jag kan plugga en lang stund utan att ta paus.

Jag behover struktur och veta VAD jag ska plugga for att det ska gé bra
for mig.

Jag vill helst plugga sjalv.

Jag vill helst plugga med nagon annan kamrat.

Jag vill helst plugga med nagon vuxen.

Jag behover ta pauser och réra pa mig for att behélla koncentrationen.

Jag behover pilla med nagot nar jag ska koncentrera mig.
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‘ Anvanda kalenderni sin telefon

Lara eleverna att planera sin tid och kanna eget ansvar

Elevernas egna telefoner

ca30 min

v Jag kan lagga in och ta bort aktiviteter pa min telefons kalender.

/ Jag forstar att det ar bra att anvanda en kalender for att inte glomma saker,
och de minskar stress.

v Jag forstar att det ar bra att anvanda kalendern for att fa en 6verblick av saker
som ska handa

Genom att lara eleverna att anvédnda sin kalender i telefonen eller p& dator/Ipad visar vi att eleverna sjdlva har ett
ansvar for bade sin tid, sina ataganden och planeringar. De elever som gor detta till en naturlig del i sin vardag
kommer att mirka att det leder till mindre stress och mojlighet att bade planera och prioritera saker man vill och
behover fa gjorda. Detta i sin tur starker bade sjalvfortroendet och sin sjdlvstandighet eftersom de kinner att de
kan halla koll pa viktiga saker sjdlva. Sjalvklart kan man é@ven ldra eleverna att skriva i en papperskalender, men
eftersom telefonerna alltid finns till hands véljer jag att ldra ut detta.

Forberedelse:

1. Alla elever behover ha sina telefoner eller sina datorer till denna lektion.

2. Ta reda pa viktiga datum for just denna klass som de ska fylla i.
Det kan vara aktuella prov, datum f6r nationella prov, studiedagar och terminens slut.

Utforande:

1. Borja lektionen med att gora en gemensam lista om vad man kan anvinda sin kalender i telefonen till.
Du skriver pa tavlan och ungdomarna fyller pa med forslag. Exempel:
o Prov och inlimningar

o Traningar och matcher

« Fodelsedagar

« Tandldkare och lakarbesok

« Lovdagar

o Mamma- och pappaveckor

 Nér man fir manadspeng

» Resor

« Roliga saker man ska gora

o Mal - Saker som du skulle vilja vara klar med till detta datum

« Paminnelse om att ta medicin

« Uppgifter som behover goras, t.ex. stida

« Logga sin menscykel
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‘ Hur och var soker man jobb?

Bli medveten om hur man gor for att soka jobb och att det kravs en aktiv handling av
dem sjalva.

Uppkopierat material

1-2 lektioner

v/ Jagvet ndgra olika satt att sdka jobb p3
v Jag forstar att det ar viktigt att vara aktiv i sitt jobbsékande
v/ Jagharfunderat pa hur jag skulle kunna g3 till viga for att fa ett jobb

Att soka jobb som tonaring eller ung vuxen kan vara svart eftersom sommarjobb och extrajobb sillan annonseras
ut. Ofta handlar det istéllet om att anvdnda sina kontakter, som nédr man letar prao- eller praktikplatser. Man

kan ocksa sjilv kontakta de arbetsplatser man &r intresserad av. I denna lektion vill vi att eleverna ska forstd att
jobbsokandet ér en aktiv process som kréaver bade anstrangning och forberedelser.

Att fa ett sommarjobb &r svart! Det finns inte sommarjobb till alla och det ar mycket som maste stimma in. Ténk er
att ni fiskar i en sjo dar det inte finns sa mycket fisk. (Helst skulle man vél fiska i en sj6 med mycket fisk, men sa ar
det tyvérr inte nir det kommer till jobb).

For att 6ka chanserna att fa napp (fa ett jobb) sa maste man fiska med manga spon samtidigt.

Forberedelse:
Kopiera upp blad.

Utforande:

1. Be eleverna brainstorma i mindre grupper eller gemensamt om HUR man gor for att fa ett jobb.
Sammanstall deras olika svar pa tavlan. Listan brukar kunna se ut som nedan:

Vilka olika sitt kan ni komma pa for att hitta ett jobb?

« Soka via jobbannonser pa t.ex. Arbetsformedlingen

« Anvinda kontakter, familj, vanner och bekanta

o Praoplatser/praktikplatser

« Genom kommunen

o Direktkontakt genom att besoka platsen man &r intresserad av
« Sociala medier

« Volontérarbete

2. Titta pa listan tillsammans och be dem fundera pa vilka 3 sétt
som de tror leder till jobb littast?

Rétt svar:

- Kontakter

- Praoplatser

- Direktkontakt

3. Vilket sitt tror ni dr svarast for en ungdom att fa ett jobb?
Ritt svar: Via annonser eller platsbanken
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4. Diskutera sedan vad ungdomarna tror och varfor det tror som de gor?

o Varfor dr det léttast att fa jobb via kontakter?

« Vad dr det som gor att praoplatsen kan leda till ett sommarjobb?

o Varfor ar det battre att ga och besoka en arbetsgivare istillet for att bara skicka ett brev?
o Varfor ar det svarast att soka jobb som finns ute pa annons?

5. Lat nu eleverna fundera ut sjilva hur och var de skulle kunna lidgga ut sina fiskespon via arbetsbladet som
tillhor denna lektion.

6. Avsluta lektionen med att siga att NAR man ska soka jobb ir det tva ansokningshandlingar man ska
forbereda, och att vi kommer att aterkomma till detta senare.

1. Meritférteckning
2. Personligt brev

= Ansokningshandlingar
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Dina egenskaper och bevis

SOCIAL

- Jag brukar hjalpa till pa julmarknaden som anordnas i var by.
- Jag dér med i en idrottsklubb inne i stan och har fatt manga nya vanner dar.

PALITLIG/
ANSVARSFULL

- Pa min skola fick jag ansvara for en fotbollsturnering som skulle planeras.
- I min idrottsklubb har jag fatt ansvaret for att st i kiosken pé helgerna.

- Jag ér ofta barnvakt till mina grannars barn.

- Jag lamnar alltid in mina laxor och arbeten i tid.

KREATIV

- Jag har vunnit en novelltavling.
— Jag brukar sy mina egna klader.
— Jag har hogsta betyget i bild.

- Jag har varit med i en teateruppsittning.
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‘ Skriv ett personligt brev

Producera ett personligt brev

Egna datorer och mall for personligt brev

1-2 lektioner

v Jag har skrivit ett personligt brev som jag kan anvanda vid jobbsdkande
v Jag har skrivit ett brev som ger en bild av mig sjalv som person

Att skriva personliga brev och meritférteckningar ndr man ar ung utan utbildning och arbetslivserfarenhet kan
vara svart. Om man googlar pa tips sa far man ofta véldigt avancerade forslag som dr riktade till en dldre malgrupp.
Jag har dérfor tagit fram en mall som eleverna kan ha som underlag for sitt forsta personliga brev. Detta moment
ar ett samarbete med den ldrare som undervisar eleverna i svenska pa var skola. Underlaget fran lektionen "Dina
egenskaper och bevis-personligt brev” dr bra att ha till hands.

Forberedelse:

Samtala med undervisande svenska ldrare om hur ni ldgger upp detta. Att skriva ett personligt brev kan ta tid och
manga kan behéova hjlp.

Ta fram elevernas arbetsblad “Dina egenskaper och bevis”.

Utforande:

1. Paminn eleverna om lektionen nir ni skulle anstilla en sommarjobbare, om vikten av att det personliga
brevet ska gora arbetsgivaren nyfiken pa dig, vilja veta mer om dig.
Det personliga brevet ar din "Filmtrailer”

2. Visa eleverna ett antal personliga brev for att de ska fa en forstaelse for vad det ar.
Du kan vilja ut ett par pa nitet och forklara att det finns 1000 olika sétt att utforma ett personligt brev pa men
avsluta giarna med forslaget pa nésta sida eftersom det &r ett enkelt brev som passar for tonaringar.

3. Lat eleverna fa tillgang till den digitaliserade mallen eller det fysiska exemplet som finns kopplat till denna
lektion.

4. Be dem ta fram underlaget med egenskaper och bevis och lat dem nu bdrja sin resa mot sitt forsta
personliga brev.
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