Vanlighet i klassrummet® —8:e klass « Vecka 1 Ansvar Sub-Begrepp
Sjalvdisciplin, Vanlighet

Ansvar

Elever har varit utsatta for tanken pa ansvar i manga ar, sa denna veckas fokus ligger pa sjalvdisciplin.
Eleverna kommer att prata om vad sjalvdisciplin & och hur de kan odla stdrre sjalvdisciplin i sitt
dagliga liv. Genom stora gruppdiskussioner och journalféring kommer eleverna att utvardera vilka
sjalvdisciplinstrategier som hjalper dem att forbattra sitt ansvar genom sjalvdisciplin mest.

Borja enheten med hela lektionen och sikta sedan pa att slutféra minst tva av minilektionerna med
dina elever under veckan. Varje minilektion ar utformad for att presentera delar av huvudlektionen pa
nya och engagerande sétt.

Huvudlaxa
Helklasslektion Bygga sjalvdisciplin
30 minuter Denna forsta lektion introducerar eleverna till ansvar och hur sjalvdisciplin

spelar en stor roll for att vara ansvarsfull och palitlig. Eleverna kommer att
lara sig om fem saker som paverkar var formaga att utveckla sjalvdisciplin
och journalféra en av de saker de vill arbeta med under hela
ansvarsenheten. (Se sidan3 fér lektionsdetaljer.)

Mini lektioner

For sma grupper Bygga sjalvdisciplin - scenarier
15 minuter | grupper, I4s igenom scenarier som involverar ndgon pa vag att dverge en
uppgift eller ett ansvar. Diskutera den bésta sjalvdisciplinstrategin de kan
anvénda for att hjdlpa dem slutfora uppgiften eller bli mer framgangsrika
ndsta gang. Scenarier:

Mario har ett vetenskapsprojekt pa fredag. Det & mandag och han har allt
han behdver men kédnner sig inte motiverad att bdrja. Han klarar sig inte bra i
naturvetenskap och behdver verkligen ett bra betyg pa det hér projektet.
Vad kan Mario gora for att 6ka sin sjalvdisciplin for att inte bara géra
projektet utan ocksa gora det bra pa det?

Samara har veckosysslor hemma; hon maste damma, dammsuga eller sopa
och rengdra badrummet. Hon hatar sysslor. Alla hennes védnner far bidrag for
att arbeta runt huset, men hennes pappa séager att det bara ar en del av att
vara i familjen. Hon vantar alltid till fredag med att géra sitt jobb och maste
sedan gora allt pd en gadng och missar oftast att ga ut med kompisar pa
fredag efter skolan pa grund av det. Hur kan Samara vara mer
sjalvdisciplinerad for att gora sina veckosysslor hela veckan istéllet for att
spara dem alla till fredag nér hon vill ga ut med sina vénner?

Adyson kdmpar med att Idsa. Det &r meningen att hon ska ldsa i 20 minuter
hemma men hennes mamma jobbar dubbelskift och ar inte hemma férrén
Adyson ligger i s&ngen. Hennes nana bor hos Adyson de flesta kvallar och
brukar titta pa TV eller sova. Adyson gillar inte att Iasa sjalv. Hon bryr sig helt
enkelt inte om att gora det. Vad kan Adyson gora for att bli mer
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For partners
15 minuter

For privatpersoner
15 minuter

Teknikfokuserad
15 minuter

sjalvdisciplinerad att Iasa 20 minuter varje dag, &ven om hon inte har nagon
att lasa med sig?

Varfor ger vi upp?

Diskutera tillsammans med partners varfor vi ibland inte avslutar det vi
pabdorjar eller ger upp. Vad far oss att Gverge vart ansvar och vad behéver vi
gora for att halla fast vid ndgot? Vilka strategier anvander du for att Gvervinna
frustration och fortvivian som leder till att du inte uppfyller ett ansvar?

Min sjalvdisciplinstrategi

Vad &r en sjalvdisciplinstrategi som du redan anvéander som fungerar bra och
vad ar en ny strategi som du skulle vilja testa? Journal om detta och om ett
regelbundet ansvar du har som du inte gillar s& mycket och behéver mer
sjalvdisciplin for att fullfolja. Hur kommer du att anvdnda din nya strategi
nasta gang detta ansvar kommer upp?

Teknik och sjdlvdisciplin

Pa vilka séatt hjélper tekniken oss att bli mer sjalvdisciplinerade? Finns det
appar vi anvédnder for att halla oss disciplinerade? Avi motiveras av att inte
tappa var tekniksa vi gor alltid det vi ska? Pa vilka satt distraherar tekniken
oss och hindrar oss fran att vara sjélvdisciplinerade?
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8klass

Hela grupplektion

Bygga sjalvdisciplin

Denna forsta lektion introducerar eleverna till ansvar och hur sjalvdisciplin spelar en
stor roll for att vara ansvarsfull och palitlig. Eleverna kommer att ldra sig om fem saker
som paverkar var formaga att utveckla sjalvdisciplin och journalféra en av de saker de
vill arbeta med under hela ansvarsenheten.

Lektionens tidsram
30 minuter

Nodvandigt material
A Journal/anteckningsmaterial

Standardkarta

Den har lektionen dverensstammer
med CASEL-kompetenser, nationella
h&lsoutbildningsstandarder,
International Society for Technology in
Education Standards, nar sa ar
tillampligt, och Common Core State
Standards. Véanligen seStandardkarta
for mer information.

Lektionens mal
Eleverna kommer att:

e Forstd vilken roll sjalvdisciplin spelar for att vara ansvarsfull.
e Ova strategier for att férbattra sin sjélvdisciplin.

Lararanslutning/Sjalvvard

Som larare har du manga ansvarsomraden under en skoldag. Du &r dven
ansvarig gentemot och for ett antal personer. Det kan vara utmanande att
halla alla och allt organiserade och pa r&tt spar med vad som behdver utféras
bell to bell. Ett satt att sdkerstélla att du uppfyller alla dina skyldigheter &r att
gora en lista 6ver allt du &r ansvarig for och vad du behover for att uppfylla
det ansvaret. Detta hjalper dig att géra planer, satta upp mal och ha realistiska
forvantningar pa vad du kan fa gjort pa en dag. Har du nagonsin tankt pa varje
dagligt ansvar, listat ut det och specificerat vad du behdver eller prioriterat
vad du ska gora forst? Prova, om inte. Du kommer att bli férvanad éver a) hur
mycket du ansvarar for, och b) hur bra det kd&nns att vara organiserad. Du
kanske ocksa identifierar saker som du kan ta av tallriken. Ar du verkligen
ansvarig for "x", eller ar det nagon annans jobb som du pa nagot satt har arvt?
Kanske finns det en mojlighet att 1atta pa en del av ditt ansvar och fa tillbaka
lite av din tid.

Dela med sig
5-7 minuter
Valkommen till Ansvarsenheten! Det har kommer att bli en fantastisk enhet

eftersom vi far lara oss om olika delar av ansvar. Jag vet att ni alla vet vad
ansvar ar, eller hur? Vem kan definiera ansvar for oss? (Bjud in elevernas svar.)
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Inspirera
3-5 minuter

Definitionen vi kommer att anvanda fran RAK &r "att vara palitlig for att géra de
saker som forvantas eller krévs av dig." Jag tror att ett nyckelord har ar
"palitlig". N&r du téanker pa ordet palitlig, vad tanker du pa? (Bjud in elevernas
svar.)

Na&r du blir aldre férvantas du vara mer palitlig. Nar du har fler mgjligheter, mer
frinet, mer livserfarenhet och mer alder kommer folk att forvanta sig mer av
dig. De kommer att bero pa dig mer. Tank pa vem du &r beroende av nu. Vilka
personer &r du beroende av (dven utover foraldrar eller vardnadshavare)?
Vem i ditt liv, om de inte dok upp for dig regelbundet, skulle gbra en stor
inverkan? (Bjud in elevernas svar. Uppmuntra dem att tanka utanfor ramarna.
Tank pa om larare inte dok upp, busschaufforer, lakare, sanitetsarbetare,
livsmedelsbutikschefer, etc.)

Att ta ansvar &r allas jobb.
Bemyndiga
15 minuter

En annan del av att vara palitlig och ansvarsfull &r att vara sjélvdisciplinerad.
President Theodore Roosevelt sa en gang: "Med sjalvdisciplin &r allt mojligt."
Att vara sjalvdisciplin innebé&r att du kan motivera dig sjalv att goéra det som
forvantas eller krdvs av dig. Du behdver inte nagon eller ndgot annat for att
motivera dig; du kan motivera dig sjalv.

[For en teaser kan du visa eleverna Angela Duckworths TED Talk:Grit: Kraften i
passion och uthallighet och fraga eleverna vad de tycker om de presenterade
idéerna.]

Hur manga av er tror att ni redan ar ganska sjélvdisciplinerade? Vem skulle till
exempel ga upp, goéra sig redo for skolan, komma hit i tid och géra alla dina
laxor utan att ndgon annan sa at dig att géra dessa saker? (Be eleverna att
racka upp sina hander.)

Hur manga av er skulle vilja jobba pa att vara lite mer sjélvdisciplinerade? (Be
eleverna att racka upp sina hander.)

Bra! Du har tur! Det &r vad vi ska jobba med den h&r veckan!

For var forsta aktivitet kommer vi att prata igenom nagra ganska vanliga
situationer som kraver sjalvdisciplin och vi kommer att prata om nagra
specifika strategier som vi kan anvanda for att bli mer sjélvdisciplinerade. Vi
har alla kraften att vara sjélvdisciplinerade, men vi kanske inte har strategierna
for att faktiskt gora det. Det ska vi jobba pa idag!

S4, enligt forskning, kan féljande saker hjélpa oss att bygga upp var hjérnas
formaga att bli mer sjélvdisciplinerad. Det visar sig att sjalvdisciplin &r ndgot
som Vvar hjarna kan hjalpa oss att goéra automatiskt om vi tranar den. Sa har ar
vad rsédger forskarekommer att hjélpa oss att trdna var hjarna att bli mer
sjalvdisciplinerad: [F6ljande strategier togs franWanderlust Worker blogg och
skrdddarsytt for elever i arskurs 8.]
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e Tacksamhet: Detta kanske inte verkar logiskt, men nar vara hjarnor
stdndigt vill ha mer eller vill ha vad ndgon annan har, kan vi faktiskt
inte uppskatta det vi redan har. Och nar vi inte kan uppskatta vad vi
har, hamnar vara hjarnor och kroppar i ett tillstdnd av stress och det
gor det valdigt svart att ha den sjalvdisciplin vi behover for att arbeta
mot vara mal. Vi &r for ledsna eller for avundsjuka eller for arga 6ver
att vi inte har det som nagon annan har. Men om vi 6var pa att vara
tacksamma kan vi ge vara hjarnor mojligheten att bli mer
sjalvdisciplinerade genom att na ett nytt mal istéllet for att bli arg pa
det vi inte har.

e Forlatelse: P4 samma satt som tacksamhet, om vi spenderar var tid pa
att vara arga pa eller reta nagon fér ndgot, kan vi aldrig ga framat. Vi
kommer att stanna kvar i det forflutna och kommer inte att inse att vi
har stérre och battre saker att uppna. Det kravs ingen sjalvdisciplin for
att forbli arg, men det kravs mycket for att forlata och ga vidare. Detta
i sin tur hjalper hjarnan att skapa nya nervbanor, ungefar som med
tacksamhet, for sjalvdisciplin.

e Malséattning: Vi kanske inte inser vad vi vill uppna forrédn vi faktiskt
satter upp mal och arbetar mot dem. Vi kanske inte heller inser att vi
maste arbeta mot det vi vill. Saker kommer inte pd magiskt sétt att
falla fran himlen och i vara kna. Om vi vill att bra saker ska hdnda i
vara liv maste vi aktivt arbeta for att fa dem att handa. Att satta
SMARTA mal kan hjélpa och att anvanda sjalvdisciplin for att ga efter
dessa mal kommer verkligen att hjélpa!

e At hélsosamt, f& mycket sémn och tréna!: Detta &r s& grundlaggande
att vi kanske inte tanker pa dessa saker som anvandbara for
sjalvdisciplin, men det &r de! Om vara kroppar inte &r friska, vill vi inte
gOra andra saker som &r bra for oss. For att vara hjarnor ska vara
motiverade maste vi halla vara kroppar motiverade ocksa.

e Hall dig organiserad och var uthallig: Om du vill 6ka din sjélvdisciplin
maste du vara organiserad med vad du vill géra och vara uthallig nar
det inte gar bra eller ratt. Bara for att ndgot inte fungerar forsta
gangen betyder det inte att det inte fungerar andra gadngen. Att ge
upp &r en STOR mordare av sjalvdisciplin. S& aven kaos. Om du inte
kan hitta nagot i ditt skap, eller om du aldrig vet vilken dag det ar eller
vad du gor, kommer du att kédnna dig forvirrad. Du kommer att forlora
saker, glomma saker och bli stressad. Alla dessa begransar din
formaga att forbli fokuserad och sjalvdisciplinerad.

S4 13t oss gd igenom - fér att VAXA véra fardigheter i sjalvdisciplin méste vi:

1) Var tacksam

2) Forlat

3) Satt upp mal

4) Ha friska kroppar

5) Var organiserad och uthallig; forsok, forsok igen!

Jag vill att ni alla ska vélja EN av dessa saker och 6va pa dem just nu. | dina
journaler [eller pa ett papper], skriv om omradet du valde och hur du vill
arbeta med det under hela denna ansvarsenhet. Forsok att formulera din idé
som ett SMART mal (ett som &r specifikt, genomforbart under de kommande
fyra veckorna och realistiskt). Vi kommer alla att behdva bygga upp var
sjalvdisciplin och det ar dags att borja! Du kanske inte forandras dver en natt,
men att veta vilket omrade du vill arbeta med kommer att hjédlpa dig att borja
bygga dina sjalvdisciplindra muskler.
Lat eleverna slutféra en 5-7 minuters dagbok/skrivsession om det omrade de
vill arbeta med och samla sedan in sina idéer. Anvand informationen du
samlar in for att gora regelbundna incheckningar med dem under néasta
manad. Uppmuntra dem nar du ser dem géra bra val mot sitt sjalvdisciplinmal.
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Reflektera

5-7 minuter

Lat eleverna dela med sig av sina reflektioner om de vill och om det finns tid.
Samla reflektionerna och anvand dem senare i enheten for att uppmuntra
eleverna i deras sjalvdisciplinutveckling.
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