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MA BRA

LAROPLAN FOR UNDERVISNING | VALMAENDE

Laroplan for undervisning i valmaende

Malet med laroplanen for undervisning i vdlmaende ar att stodja barns och ungdomars sun-
da utveckling och tillvaxt pd ett helhetsmassigt satt samt sakerstalla att barn och ungdomar
har méjlighet att ge uttryck for de styrkor och férmdagor som finns inom dem. Malsattningen
ar aven att hjdlpa och handleda barn och ungdomar sa att de utvecklar fardigheter som de
behover i livet, i relationer och i samhallet. Stravan ar att locka fram potentialen hos alla barn
och ungdomar sa val som mdjligt och i en uppmuntrande atmosfar.

Laroplanen for undervisning i vdlmaende beaktar grunderna, malen och innehallet i den
nationella laroplanen (2016). Vi har beaktat barns och ungdomars olika utvecklingsfaser i
varje innehallshelhet. Undervisningen i vdlmaende tilltalar manniskan som en helhet. Un-
dervisningen i vdlmaende &r dialogisk och framjar medvetet interaktionen. P4 Ma bra-lektio-
nerna aktiveras elevernas tankeférmaga, kanslolivet vacks upp genom erfarenhetsbaserade
ovningar och valmdendefardigheterna forankras konkret i elevernas vardag. Malet ar att lara
eleverna emotionella fardigheter, interaktionsférmaga, stresshantering, samarbetsférmaga,
narvaro i stunden samt livs- och relationskompetens.

MAL OCH INNEHALL AK 1-2

AVSNITT 1 GEMENSKAP

Fardigheter som ska 6vas: Att arbeta i grupp
Vagledande styrka: Vanlighet

Mal och innehall AK 1-2

BESKRIVNING AV BEGREPP

ELEVFARDIGHETER handlar inom nybdrjarundervisningen om att véxa till en skolelev. Elevfardig-
heterna omfattar att kunna lugna ner sig infor larandet i klassen, lyssna pa lararens anvisningar och
halla sig till dem, be om ordet och be om hjélp vid behov. En vasentlig elevfardighet ar att kunna van-
ta pa sin egen tur. | elevfardigheterna ingar aven att kunna halla reda pa sina egna saker och redskap.

KOMPISFARDIGHETER handlar om att kunna fungera tillsammans med andra p3 ett konstruktivt
satt och i god anda. Att prata vanligt till andra och att agera vanligt utgor grunden for kompisfardig-
heterna. Inom nyborjarundervisningen omfattar kompisfardigheterna dven grundlaggande diskus-
sionsfardigheter.

FORMAGA ATT FUNGERA | EN GEMENSKAP r fardighet att fungera som en del i klass- och skol-
gemenskapen i enlighet med gemensamt 6verenskomna tillvdgagangssatt och den gemensamma
skolkulturen. Inom nybdrjarundervisningen Ovar eleverna sig pa att ta sina forsta ansvarsfulla steg i
en gemenskap.
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STYRANDE STYRKA: VANLIGHET

Vanlighet dr en styrka och fardighet som hjalper oss att beméta andra med omtanke, varme och medkéansla.
Vanlighet innebar att man medvetet bemdéter andra med respekt och empati. Vanlighet hjalper att styra vart
eget beteende och att bygga positiv interaktion med andra. Vanlighet dr en férmaga och installning till att
vara hjalpsam och omtanksam mot andra.

MALEN FOR ATT FUNGERA | GRUPP | ARSKURSERNA 1-2:

PA INDIVIDNIVA (elevfirdigheter): Hur fungerar jag som individ?
» eleven tar hand om sina saker och skolans redskap

e eleven vantar pa sin tur och handlar enligt instruktionerna
* eleven respekterar sin egen och andras valmaende och trygghet (fysisk och psykisk).

PA GRUPPNIVA (kompisfardigheter): Hur agerar vi tillsammans med andra?
e eleven har férmagan att diskutera: fraga och lyssna

» eleven beter sig rattvist i en grupp
* i grupp ar eleven vanlig och respektfull mot andra.

PA GEMENSKAPSNIVA: Hur fungerar vi tillsammans som gemenskap
* eleven bemoter andra vanligt och halsar (ett leende och ett hej)

¢ i skolgemenskapen har eleven respekt fér gemenskapens och klassens regler.

ATT FUNGERA | GRUPP, INNEHALLET | UNDERVISNINGEN | ARSKURSERNA 1-2

ELEVFARDIGHETER
* eleven 6var sig pa att fora tillbaka saker till ratt plats i klassen

* eleven dvar pad att tala i tur och ordning
e eleven 6var pa att rdcka upp handen for att fa ordet.

KOMPISFARDIGHETER
* eleven dvar sig pa att lyssna pa andra klasskamrater och lararen

e eleven Gvar sig pa att visa intresse for andra klasskamraters angelagenheter
» eleven Gvar sig pa att vara uppmuntrande mot klasskamraterna

* eleven 6var sig pa att berémma klasskamraterna

e eleven dvar sig pa att tala pa ett vanligt satt

e eleven 6var sig pa att uppfora sig vanligt

e eleven 6var sig pa att sta i ko

* eleven 6var sig pa att rdcka upp handen pa lektionerna

e eleven 6var sig pa att vanta pa sin tur i leken.
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FORMAGA ATT FUNGERA | EN GEMENSKAP
» eleven dvar sig pa att halsa pa andra medlemmar i gemenskapen till exempel i korridoren

e eleven dvar sig pa att vara vanlig

e eleven 6var sig pa att hjdlpa andra inom gemenskapen, till exempel genom att
e Oppna dorren

e lyfta upp en sak som fallit pa golvet

* eleven dvar sig pa att acceptera klassens och skolans regler samt att anpassa sig till dem.

OVNINGAR OCH MATERIALBANK FOR UNDERVISNING | GEMENSKAP | ARSKURSERNA 1-2:
www.positiivinenoppiminen.fi

AVSNITT 2 NARVARO, EMOTIONELLA FARDIGHETER
OCH MEDKANSLA

Fardigheter som ska o6vas: Narvaro, emotionella fairdigheter och medkansla
Vagledande styrka: sjdlvreglering

Mal och innehall AK 1-2

BESKRIVNING AV BEGREPP

NARVARO innebir att ha férmagan att vara narvarande i den hir stunden. Det r firdigheten att
kunna vara stilla, lugna ner sig och fokusera. Det har betyder férmdaga att medvetet kunna rikta sin
uppmarksamhet pa en viss sak, sasom undervisningen.

EMOTIONELLA FARDIGHETER innebir att kunna kénna igen, namnge och férstd kanslor samt att
kunna leva i balans med sina kanslor. Empati betyder fardighet att kunna satta sig in i en annan
manniskas situation. Sjalvreglering dr formaga att kontrollera sitt eget agerande och halla kdnslor
och handling isar.

MEDKANSLA &r férméagan att kunna visa vanlighet mot sig sjilv och andra. Det &r svart att forsta en
annan manniskas radsla, misslyckande, skam och skuldkanslor om vi inte accepterar de har kanslorna
i oss sjalva. | nybdrjarundervisningen innebar det har att kunna trésta, uppmuntra och hjalpa klass-
kamrater da de upplever nagot svart samt att vara glad for den andras skull.

MALEN FOR NARVARO, EMOTIONELLA FARDIGHETER OCH MEDKANSLA
I ARSKURSERNA 1-2:

PA INDIVIDNIVA (elevfirdigheter): Hur fungerar jag som individ?
¢ eleven tar hand om sina saker och skolans redskap

e eleven vantar pa sin tur och handlar enligt instruktionerna
» eleven respekterar sin egen och andras valmaende och trygghet (fysisk och psykisk).

© HYVAA KASVUA OPS

5



PA GRUPPNIVA (kompisfardigheter): Hur agerar vi tillsammans med andra?
e eleven har férmagan att diskutera: fraga och lyssna

* eleven beter sig rattvist i en grupp
e i grupp ar eleven vanlig och respektfull mot andra.

PA GEMENSKAPSNIVA: Hur fungerar vi tillsammans som gemenskap?
e eleven bemoter andra vanligt och halsar (ett leende och ett hej)

¢ i skolgemenskapen har eleven respekt for gemenskapens och klassens regler.

NARVARO EMOTIONELLA FARDIGHETER OCH MEDKANSLA, INNEHALLET
| UNDERVISNINGEN | ARSKURSERNA 1-2:

FORMAGA ATT VARA NARVARANDE
e eleven 6var sig med hjalp av lararen pa att lugna ner sig sjalv och vara narvarande i den har
stunden i olika miljéer: i klassen, i matkon, pa utfarder och sa vidare

* eleven gor olika andningsovningar under handledning av lararen

» eleven 6var kroppsmedvetenhet med hjalp av lararen, till exempel sinnesévningar i form av
berdring, sdsom att rita pa ryggen

* eleven dvar sig pa att rikta sin uppmarksamhet pa en sak at gangen, till exempel att lyssna pa
lararens instruktioner, att lyssna pa nar klasskompisen talar.

EMOTIONELLA FARDIGHETER
e eleven 6var sig pa att namnge kanslor och veta var i kroppen de kanns

* eleven dvar sig pa att kdnna igen olika grundkanslor: gladje, sorg, avsky, radsla, hat, férvaning
e eleven dvar sig pa att beakta andras kédnslor

* eleven dvar sig pa att beratta for andra om sina kanslor, t.ex. eleverna sitter i ring och delger sina
kanslor

MEDKANSLA
e eleven dvar sig pa att ta hansyn till andra och att turas om

e talar inte i mun pa andra under lektionen

« har tdlamod att racka upp handen

* kan koa i lugn och ro och vénta pa sin tur till exempel i matkon eller rastkon
e eleven 6var sig pa att upptacka foljderna av det egna beteendet, till exempel

e om jag inte ber kompisen att vara med i leken, kan det handa att hen kanner sig lamnad
ensam

e om jag inte vill vara par med nagon i klassen och jag séger det hogt, kan det sara den andra
» eleven 6var sig pa att hjdlpa, uppmuntra och trosta andra pa olika satt, till exempel genom att

« lyfta upp en penna som fallit pa golvet

» uppmuntra modigt klasskompisen att delta i leken da den andra &r tveksam eller skygg

e trosta en kompis som har sttt sig

OVNINGAR OCH MATERIALBANK FOR UNDERVISNING | GEMENSKAP | ARSKURSERNA 1-2
www.positiivinenoppiminen.fi
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AVSNITT 3: STYRKOR OCH TANKEFORMAGA

Fardigheter som ska 6vas: Styrkor och tankeformaga
Vagledande styrka: hoppfulhet

Mal och innehall AK 1-2

BESKRIVNING AV BEGREPP

FORMAGA ATT SE STYRKOR ér firdighet att kiinna igen och namnge karaktarsstyrkor i sig sjélv och
andra. Karaktarsstyrkor ar bland annat vanlighet, uppriktighet, formagan att kunna forlata, largladje,
formagan att arbeta i grupp, ihdrdighet, mod, eftertanksamhet och tacksamhet. Férmagan att se sina
styrkor innebar att personen medvetet anvander sina egna styrkor i larandet och i kamratférhallandena.

KARNSTYRKOR

Styrkorna indelas hos varje manniska i individuella karnstyrkor. Karnstyrkorna ar manniskans fardig-
heter och resurser som kommer fram pa ett positivt satt i individens agerande. Individens karnstyrka,
sasom largladje, syns i handlingar genom entusiasm och intresse for att ldra sig nya saker eller till ex-
empel kdnsla for rattvisa syns som en formdaga att beakta andra méanniskor i sociala situationer. Det ar
mojligt att utveckla, starka och dandra pa alla medmanskliga styrkor. De &r inte bestaende egenskaper
som vi inte kan utveckla eller fa fram i individen genom uppfostran.

RESURSSTYRKOR

Styrkorna indelas forutom i individens kdrnstyrkor dven i individuella resurser som finns inom varje
manniska det vill saga resursstyrkor. Resursstyrkor ar styrkor som finns inom individen, men som annu
inte syns tydligt i individens handlingar. Resursstyrkor, sdsom vanlighet, kan utvecklas och starkas.

TANKEFORMAGA ir fardighet att forsta effekten av det egna tankeséattet pa vara handlingar. Tanke-
formdagan handlar i nyboérjarundervisningen om att kunna styra de egna handlingarna pa ett dnskat
satt, om formdagan att styra sitt agerande. | den har kompetensen ingar formdgan att kunna stalla
lampliga mal for sig sjdlv och fungera i enlighet med dem under handledning av en vuxen.

MALEN FOR STYRKOR OCH TANKEFORMAGA | ARSKURSERNA 1-2:

PA INDIVIDNIVA
* eleven identifierar sina karnstyrkor (3-5 styrkor)

e eleven kan berdtta om sina karnstyrkor fér andra
» eleven utnyttjar sina karnstyrkor i skolarbetet

PA GRUPPNIVA:
» eleven identifierar styrkor i andra manniskor

* eleven uppskattar andra manniskors olika styrkor
e eleven har férmagan att tala om styrkor med andra

PA GEMENSKAPSNIVA:
* eleven identifierar styrkorna i sin egen grupp

* eleven uppskattar styrkorna i sin egen grupp.
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STYRKOR OCH TANKEFORMAGA, INNEHALLET | UNDERVISNINGEN |
ARSKURSERNA 1-2:

STYRKOR
* eleven dvar sig pa att forst identifiera styrkor i klassgemenskapen

e eleven 6var sig pa att identifiera sina egna styrkor
e eleven lar sig med hjalp av lararen olika begrepp som har med styrkor att géra

» rekommenderade styrkor for de ldgre klasserna ar till exempel vanlighet, uppriktighet,
férmagan att kunna forlata, largldadje, formagan att arbeta i grupp, ihdrdighet, mod,
eftertanksamhet och tacksamhet

e eleven 6var sig pa att identifiera hur en styrka tar sig uttryck i manniskans vardag, i handlingar,
garningar och ord

e eleven 6var sig pa att undersoka styrkor ur olika vinklar

« till exempel vad &r mod om det finns fér mycket av det (vaghalsighet) eller om det finns for
lite av det (skygghet)

* eleven 6var sig hemma pa att identifiera familjemedlemmars styrkor och att marka hur de tar sig
uttryck i familjemedlemmarnas handlingar

TANKEFORMAGA

Innehallet i undervisningen om tankeformaga i arskurserna 1-2 ar inbakad i alla fyra avsnitt inom
undervisningen i vdlmaende, under dvriga teman. | drskurserna 1-2 innebar tankeférmagan sarskilt
att bli bekant med och forsta orden och begreppen kring vdlmaende for att det ska vara majligt att
diskutera dessa teman.

OVNINGAR OCH MATERIALBANK FOR UNDERVISNING | STYRKOR OCH TANKEFORMAGA | ARSKUR-
SERNA 1-2 www.positiivinenoppiminen fi
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AVSNITT 4 ATT SE DET GODA OCH KANNA TACKSAMHET

Fardigheter som ska 6vas: Att se det goda och konsten att fira
Vagledande styrka: tacksamhet

BESKRIVNING AV BEGREPP

FORMAGA ATT SE DET GODA innebir fardighet i att se det goda i sig sjalv, i andra ménniskor och
i saker och situationer omkring oss. Eftersom vart sinne snabbare och lattare uppfattar daliga saker
ar det viktigt att starka formdgan att se det goda. Genom att fokusera pa det som ar bra 6kar vart
valbefinnande, vi lar oss lattare och mar béttre.

FORMAGA ATT VISA TACKSAMHET &r att marka det som &r bra, uppskatta det man har och visa
tacksamhet. Vart sinne fokuserar latt pa det som vi inte har, men genom att 6va sig i tacksamhet kan
vi lara oss att kanna tillfredsstallelse 6ver det vi har och pa det sattet 6ka vart valmaende och var
inlarningsformdaga. Genom att medvetet stiarka de positiva kdnslorna under lektionerna framjar vi
inlarning.

STYRANDE STYRKA: FORMAGA ATT KANNA TACKSAMHET

Tacksamhet ar en styrka och installning som hjalper oss att uppskatta bade sma och stora gladje-
amnen i livet. Att kdnna tacksamhet ar en formaga som stdrker valmaendet, kanslan av lycka, halsan
och de sociala relationerna. Ovningar i tacksamhet stirker den positiva sinnesstimningen och ékar
kanslan av lycka. Tacksamhet ar att medvetet fokusera tankarna pa nuet, vilket hjalper att uppskat-
ta det goda i livet och andra manniskor. Att visa tacksamhet mot andra manniskor skapar positiv
interaktion. Ovningar i tacksamhet och uppméarksammande av det som &r gott ger livet gladje och
tillfredsstallelse.

MALEN FOR ATT SE DET GODA OCH KANNA TACKSAMHET |
ARSKURSERNA 1-2

PA INDIVIDNIVA
e eleven har férmaga att marka det som &r gott och géra goda garningar

* eleven identifierar sadant som ar bra i det egna livet
» eleven har formdga att kdnna och visa uppskattning och tacksamhet.

PA GRUPPNIVA:
e eleven identifierar det som ar gott i andra

e eleven hjdlper andra i gruppen
* eleven tackar andra fér goda garningar.

PA GEMENSKAPSNIVA:
* eleven gor goda garningar i den egna gruppen (klassen = gemenskap)

» eleven deltar i gemensamma festligheter.

© HYVAA KASVUA OPS
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ATT SE DET GODA, INNEHALLET | UNDERVISNINGEN | ARSKURSERNA 1-2

FORMAGA ATT SE DET GODA
* eleven dvar sig pa att beratta om sina egna framgangar

» eleven dvar sig pa att beratta for andra om saker som ger eleven sjalv gldadje
e eleven 6var sig pa att fora en positiv inre monolog genom att
e presentera sina egna arbeten
e berdtta vad hen upplever att var sarskilt lyckat
* eleven dvar sig pa att ta emot positiv respons
» eleven dvar sig pa att ge uppmuntrande respons
e eleven 6var sig under handledning av ldraren pa att marka det som ar gott
« till exempel vad som lyckades bra under skolveckan/dagen/lektionen
e eleven Gvar sig i vett och etikett
* sdsom att visa respekt genom sitt eget beteende mot de som upptrader.

FORMAGA ATT KANNA TACKSAMHET
e eleven lar kdnna begreppet tacksamhet

e eleven dvar sig pa att vara tacksam

« till exempel genom att beratta om saker som hen &r tacksam for i tacksamhetscirkeln
e eleven dvar sig pa att uttrycka tacksamhet i ord och bild

« till exempel med hjalp av ett bildkollage eller en tacksamhetsdagbok

OVNINGAR OCH MATERIALBANK FOR UNDERVISNING | ATT SE DET GODA OCH KANNA TACKSAMHET
| ARSKURSERNA 1-2: www.positiivinenoppiminen.fi
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LAROPLAN FOR UNDERVISNING | VALMAENDE,
MAL OCH INNEHALL FOR ARSKURSERNA 3-4

AVSNITT 1 GEMENSKAP

Fardigheter som ska ovas: Att arbeta i grupp
Vagledande styrka: Vanlighet

Mal och innehall AK 3-4

BESKRIVNING AV BEGREPP

SJALVLEDARSKAP ir fardighet att kunna reglera sig sjilv och fungera systematiskt. | drskurserna
1-6 Ovar sig barnen i de har fardigheterna under ledning av en vuxen.

INTERAKTIONSFORMAGA ir fardighet att kunna fungera i samspel med andra méanniskor pa ett
konstruktivt, vanligt och respektfullt satt. Interaktionsformaga som framjar positiv och konstruktiv
interaktion innebar att man visar respekt, lyssnar, visar intresse, ar uppmuntrande och staller
fragor.

FORMAGA ATT FUNGERA | EN GEMENSKAP r fardighet att fungera som en del i klass- och skol-
gemenskapen i enlighet med gemensamt 6verenskomna tillvdagagangssatt och den gemensamma
skolkulturen.

STYRANDE STYRKA: VANLIGHET

Vanlighet ar en styrka och fardighet som hjdlper oss att bemé&ta andra med omtanke, véarme och
medkansla. Vanlighet innebar att man medvetet beméter andra med respekt och empati. Vanlighet
hjalper att styra vart eget beteende och att bygga positiv interaktion med andra. Vanlighet ar en
férmaga och installning till att vara hjalpsam och omtanksam mot andra.

MALEN FOR ATT FUNGERA | GRUPP | ARSKURSERNA 3-4:

PA INDIVIDNIVA: Hur fungerar jag i en grupp som individ?
* eleven tar hand om sina saker och forstar betydelsen av att ta hand om dem

* eleven ovar sjalvreglering och lar sig vanta pa sin tur

* eleven respekterar sin egen och andras valfard och sakerhet (fysisk och psykisk) och forstar deras
betydelse

PA GRUPPNIVA: Hur agerar vi tillsammans med andra?
* eleven dvar sig pa att beméta andra manniskor pa ett respektfullt satt (visar respekt, lyssnar, visar
intresse, ar uppmuntrande och staller fragor)

e eleven uppfor sig pa ett rattvist och uppmuntrande satt i gruppen

» eleven fungerar pa ett vanligt och flexibelt sdatt mot andra i gruppen (sympati)

* eleven féljer anvisningar och regler samt forstar betydelsen av de egna handlingarna for de andra
i gruppen.
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3. PA GEMENSKAPSNIVA: Hur fungerar vi tillsammans som gemenskap?
* eleven hdlsar pd de andra medlemmarna i gemenskapen, bemdoter dem vanligt och har grund-
ldaggande diskussionsfardigheter (ett leende och ett hej och en fraga, till exempel hur mar du?)

e eleven handlar i skolgemenskapen pa ett respektfullt sétt mot andra och respekterar de
gemensamma reglerna (gemenskapens regler).

ATT FUNGERA | GRUPP, INNEHALLET | UNDERVISNINGEN | ARSKURSERNA
3-4:

SJALVLEDARSKAP
e eleven ovar sig pa att med hjalp av lararen gora uppgifter steg for steg och i olika moment

e eleven lar sig med hjalp av lararen att bemastra uppgiftshelheter
* eleven dvar sig pa att styra sitt eget larande med hjalp av bilder eller numrerade instruktioner
* eleven ovar sjalvreglering

« fardighet att fora tillbaka saker till ratt plats i klassen

« fardighet att inte tala i mun pa andra

« fardighet att racka upp handen for att fa ordet

« fardighet att reglera sina egna kanslor.

INTERAKTIONSFORMAGA
* eleven 6var grundlaggande diskussionsfardigheter

e eleven dvar sig pa att lyssna pa andra

e eleven dvar sig pa att visa intresse for klasskamraternas angeldagenheter
e eleven dvar sig pa att vara uppmuntrande mot klasskamraterna

e eleven 6var sig pa att beromma klasskamraterna

* eleven 6var sig i att tala pa ett vanligt satt

» eleven ovar sig pa att stdlla fragor i interaktionssituationer

e eleven 6var sig fortfarande pa att koa

e eleven 6var sig fortfarande pa att racka upp handen pa lektionerna

» eleven dvar sig fortfarande pa att vanta pa sin tur i leken.

FORMAGA ATT FUNGERA | EN GEMENSKAP
e eleven 6var sig pa att halsa pa andra

e eleven dvar sig pa att beméta andra pa ett respektfullt satt

e eleven Gvar sig pad att visa vanlighet mot andra medlemmar inom gemenskapen, i praktiken
att hélsa pa andra pa skolgarden och i korridorerna, le mot andra och hjélpa andra till exempel
genom att 6ppna dorren

e eleven 6var sig pa att fraga andra medlemmar i gemenskapen hur de mar

* eleven 6var sig fortfarande pa att acceptera klassens och skolsamfundets regler samt att anpassa
sig till dem.

OVNINGAR OCH MATERIALBANK FOR UNDERVISNING | GEMENSKAP | ARSKURSERNA 3-4:
www.positiivinenoppiminen.fi
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AVSNITT 2 KANSLOR

Fardigheter som ska 6vas: Narvaro, emotionella fairdigheter och medkansla
Vagledande styrka: sjdlvreglering

Mal och innehall AK 3-4

BESKRIVNING AV BEGREPP

NARVARO innebir att ha férmagan att vara narvarande i den hir stunden. Det &r firdigheten att
kunna vara stilla, lugna ner sig och fokusera. Det har betyder férmdga att medvetet kunna rikta sin
uppmarksamhet pa en viss sak, sésom undervisningen.

EMOTIONELLA FARDIGHETER innebir att kunna kidnna igen, namnge och forsté kinslor samt att
kunna leva i balans med sina kdnslor. Empati betyder fardighet att kunna satta sig in i en annan
manniskas situation. Sjalvreglering ar formaga att kontrollera sitt eget agerande och hadlla kanslor
och handling isar.

MEDKANSLA &r férm&gan att kunna visa vanlighet mot sig sjalv och andra. Det &r svért att forstd en
annan manniskas radsla, misslyckande, skam och skuldkanslor om vi inte accepterar de har kanslor-
na i oss sjdlva. | drskurserna 3-4 ar medkansla formagan att kunna marka nar ndgon annan behdver
trost, ndr det ar viktigt att uppmuntra och hjalpa klasskamrater som star infor svara saker och hur
man visar medkdnsla med sig sjalv.

STYRANDE STYRKA: SJALVREGLERING

Sjalvreglering ar en styrka och fardighet som hjalper oss att kunna kontrollera vara egna tankar, kans-
lor och handlingar pa ett andamalsenligt satt. Sjalvreglering innebar formaga att kunna stanna upp
och utvdrdera sina handlingar i relation till mdlen och kraven. Det & medveten styrning och ledning
av de exekutiva funktionerna. Sjalvreglering hjalper att medvetet styra det egna beteendet och an-
passa handlingarna i relation till malen.

MALEN FOR NARVARO, EMOTIONELLA FARDIGHETER OCH MEDKANSLA |
ARSKURSERNA 3-4:

PA INDIVIDNIVA: Hur fungerar jag som individ?
e eleven kanner till metoder som hjélper ndr hen behover lugna ner sig for att lyssna och eleven
forstar vilken betydelse lyssnandet har for inlarningen (narvaro)

» eleven identifierar olika kanslor och kdnslomassiga reaktioner hos sig sjalv (emotionella
fardigheter)

» eleven kan uttrycka olika kdnslor och kanslomassiga reaktioner hos sig sjalv (emotionella
fardigheter).

PA GRUPPNIVA: Hur agerar vi tillsammans med andra?
e eleven kan lugna ner sig for att lyssna och forstar betydelsen av att lyssna i grupp (sjalvreglering)

* eleven identifierar och forstar andras kanslor (empati)
» eleven har férmagan att fungera empatiskt i grupp (medkansla).
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PA GEMENSKAPSNIVA: Hur fungerar vi tillsammans som gemenskap?
e eleven forstar hur det egna beteendet och agerandet kan paverka stdmningen i gemenskapen
och eleven kan vid behov styra sitt eget beteende och agerande (narvaro/lugn)

* eleven kan fungera pa ett uppbyggande satt i gemenskapen och eleven framjar en positiv anda
(g6r goda garningar och ger uttryck for det goda, emotionella fardigheter).

NARVARO, EMOTIONELLA FARDIGHETER OCH MEDKANSLA, INNEHALLET
I UNDERVISNINGEN | ARSKURSERNA 3-4:

FORMAGA ATT VARA NARVARANDE
e eleven 6var sig pa att lugna ner sig sjalv under handledning av lararen

e eleven dvar sig i att lyssna pa ett narvarande satt

e eleven kan till exempel lyssna pa en annan manniska utan att avbryta
* eleven dvar sig fortfarande pad att gora olika andningsévningar
* eleven 6var sig fortfarande i kroppsmedvetenhet genom olika évningar.

EMOTIONELLA FARDIGHETER
e eleven 6var sig fortfarande pa att namnge sina kanslor och iaktta var i kroppen kanslorna sitter

e eleven 6var sig pa att kdnna igen kanslor och oka sitt ordférrad om kénslor

e eleven 6var sig pa att ge akt pa andra manniskors kanslor

e eleven 6var sig pa att beratta for andra om sina kanslor

e eleven forstar varfor hen kanner olika slags kanslor och vilka behov som ligger bakom dem.

MEDKANSLA
* eleven dvar fortfarande pa att ta hansyn till andra och att turas om

« eleven talar till exempel inte i mun pa andra under lektionen

« eleven har tdlamod att rdcka upp handen pa lektionen och forstar att det inte alltid ar mojligt
att hen far svara utan ibland ar det andras tur

« kan ta olika roller i lekar och grupparbeten samt kan ibland vara aktiv och féresla idéer och
ibland lyssna och observera vad de andra foreslar

» eleven 6var sig fortfarande pa att upptacka féljderna av det egna beteendet, till exempel
* om jag talar pa ett fult satt till andra eller lararen sa kanns det inte trevligt for den andra
* om jag lamnar min andel ogjord i ett grupparbete sa paverkar det de andras arbetande
» eleven ovar pa att hjdlpa, uppmuntra och trosta andra pa olika satt, till exempel genom att
e ge rad och hjdlpa med hemlaxor nar ndgon ber om det

e uppmuntra andra till exempel pa gymnastiken nar eleven marker att situationen ar
utmanande for nagon

e trosta nar eleven marker att en kompis ar ledsen 6ver att hen misslyckats i ett prov eller for att
hen glomt béckerna hemma och sa vidare.

OVNINGAR OCH MATERIALBANK FOR UNDERVISNING | NARVARO, EMOTIONELL FORMAGA OCH
MEDKANSLA | ARSKURSERNA 3-4: www.positiivinenoppiminen.fi
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AVSNITT 3: STYRKOR OCH TANKEFORMAGA

Fardigheter som ska 6vas: Styrkor och tankeformaga
Vagledande styrka: hoppfulhet

Mal och innehall AK 3-4

BESKRIVNING AV BEGREPP

FORMAGA ATT SE STYRKOR ir fardighet att kinna igen och namnge karaktarsstyrkor i sig sjalv och
andra. Karaktarsstyrkor ar bland annat vanlighet, uppriktighet, formagan att kunna forlata, largladje,
férmagan att arbeta i grupp, ihdrdighet, mod, eftertanksamhet och tacksamhet. Formagan att se sina
styrkor innebdr att personen medvetet anvander sina egna styrkor i larandet och i kompisforhallan-
dena.

KARNSTYRKOR

Styrkorna indelas hos varje ménniska i individuella karnstyrkor. Karnstyrkorna ar manniskans fardig-
heter och resurser som kommer fram pa ett positivt satt i individens agerande. Individens karnstyrka,
sasom largladje, syns i handlingar genom entusiasm och intresse for att lara sig nya saker eller till
exempel rattvisekansla syns som en férmaga att beakta andra méanniskor i sociala situationer. Det ar
mojligt att utveckla, starka och andra pa alla medmanskliga styrkor. De ar inte bestdende egenskaper
som vi inte kan utveckla eller frammana i individen genom uppfostran.

RESURSSTYRKOR

Styrkorna indelas férutom i individens karnstyrkor aven i individuella resurser som finns inom varje
manniska det vill sdga resursstyrkor. Resursstyrkor ar styrkor som finns inom individen, men som annu
inte syns tydligt i individens handlingar. Resursstyrkor, sdsom vanlighet, kan utvecklas och starkas.

Tankeférmaga ar fardighet att forsta effekten av det egna tankesattet pa vara handlingar. Tankefor-
magan handlar i arskurserna 1-6 om att kunna styra de egna handlingarna pa ett 6nskat satt, om
formdgan att styra sitt agerande. | den har kompetensen ingar formagan att kunna stélla lampliga
mal for sig sjdlv och fungera i enlighet med dem under handledning av en vuxen.

Styrande styrka: TILLFORSIKT

Tillforsikt ar en styrka och instdllning som hjalper att se méjligheterna i framtiden. Tillforsikt hjdlper
att konfronteras med svarigheter pd ett uthalligt och 16sningsfokuserat satt. Tillforsikt betyder att
medvetet och maélinriktat sikta tankarna mot framtiden. Det har starker den inre uthalligheten och
hjalper att se mojligheter. Tillforsikt inbegriper optimism och tillit till de egna férmagorna och fardig-
heterna att klara av svarigheter. Tillforsikt hjdlper att styra tankarna och handlingarna mot mal och
dréommar i framtiden.
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MALEN FOR STYRKOR OCH TANKEFORMAGA | ARSKURSERNA 3-4:

PA INDIVIDNIVA:
* eleven identifierar sina styrkor mer omfattande (5-15 styrkor)

e eleven kan berdtta om sina styrkor for andra mer omfattande
* eleven anvander sina egna styrkor i skolarbetet och for att nd sina mal.

PA GEMENSKAPSNIVA:
* eleven identifierar styrkor i andra manniskor mer omfattande (5-15 styrkor)

e eleven uppskattar andra manniskors olika styrkor mer omfattande
* eleven kan tala om och utnyttja styrkor tillsammans med andra.

PA GEMENSKAPSNIVA:
» eleven identifierar styrkorna i sin grupp (klass = gemenskap) mer omfattande

» eleven uppskattar styrkorna i sin grupp (klass = gemenskap) mer omfattande.

STYRKOR OCH TANKEFORMAGA, INNEHALLET | UNDERVISNINGEN
| ARSKURSERNA 3-4:

STYRKOR
e eleven dvar sig pa att identifiera styrkor i den egna klassgemenskapen

* eleven dvar sig fortfarande pa att identifiera sina egna styrkor
e eleven breddar sitt ordférrdd och bekantar sig med nya begrepp betraffande styrkor

« klassen sdtter sig in varje styrka pa djupet och tanker igenom tillsammans hur styrkan
kommer fram i vardagen i manniskors handlingar, garningar och ord

» eleven 6var sig fortfarande pa att identifiera styrkor pa olika satt

« till exempel vad @r vanlighet om det finns for mycket av det (uppoffring, att gora saker at
andra) eller om det finns for lite av vanlighet (sjdlviskhet, ovanlighet, fula ord)

* eleven dvar sig pa att medvetet utnyttja sina styrkor, till exempel genom att

e uttrycka i ord hur hen anvander sina styrkor

e anvanda sina styrkor, sasom humor for att skapa en avslappnad stamning i klassen
* eleven dvar sig pa att ge akt pa olika styrkor i klassgemenskapen och att tala om dem
e eleven lar sig att uppskatta alla styrkor jamlikt

e eleven 6var sig fortfarande pa att identifiera hur de egna styrkorna framtrader utanfor
skolgemenskapen.

TANKEFORMAGA
* eleven dvar sig pa att styra sitt eget agerande

e eleven dvar sig pa att sjalvstandigt folja instruktioner under lektionerna
e eleven ovar fortfarande sjalvreglering
¢ eleven kan till exempel vanta pa att ta fram telefonen tills hen far lov till det
» eleven 6var med hjalp av ldraren pa att planera sin tidsanvandning
e eleven dvar sig pa att forsta betydelsen av sina egna val for sitt eget valmaende och larande.

OVNINGAR OCH MATERIALBANK FOR UNDERVISNING | STYRKOR OCH TANKEFORMAGA
| ARSKURSERNA 3-4: www.positiivinenoppiminen.fi
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AVSNITT 4 ATT SE DET GODA OCH KANNA TACKSAMHET

Fardigheter som ska ovas: Att se det goda och konsten att fira
Vagledande styrka: tacksamhet

BESKRIVNING AV BEGREPP

FORMAGA ATT SE DET GODA innebér fardighet i att se det goda i sig sjélv, i andra manniskor och
i saker och situationer omkring oss. Eftersom vart sinne snabbare och lattare uppfattar daliga saker
ar det viktigt att starka formagan att se det goda. Genom att fokusera pa det som ar bra 6kar vart
vdlbefinnande, vi lar oss lattare och mar battre.

TACKSAMHETSFORMAGA &r formagan att marka det som ar bra och uppskatta det man har. For-
magan att tacka och visa tacksamhet ar att synliggora tacksamhetsformagan och att tacka for det
som ar bra. Vart sinne fokuserar latt pa det som vi inte har, men genom att 6va sig i tacksamhet kan
vi lara oss att kdnna tillfredsstallelse 6ver det vi har och pa det sattet 6ka vart valmaende och var
inldarningsformdga. Genom att medvetet starka de positiva kdnslorna under lektionerna framjar vi
inlarning.

STYRANDE STYRKA: FORMAGA ATT KANNA TACKSAMHET

Tacksamhet ar en styrka och instdllning som hjdlper oss att uppskatta bade sma och stora
gladjedmnen i livet. Att kdnna tacksamhet ar en férmaga som starker valmdendet, kadnslan av lycka,
hilsan och de sociala relationerna. Ovningar i tacksamhet stirker den positiva sinnesstimningen
och 6kar kdnslan av lycka. Tacksamhet ar att medvetet fokusera tankarna pa nuet, vilket hjalper att
uppskatta det goda i livet och andra manniskor. Att visa tacksamhet mot andra manniskor skapar
positiv interaktion. Ovningar i tacksamhet och uppmarksammande av det som &r gott ger livet glidje
och tillfredsstallelse.

MALEN FOR ATT SE DET GODA OCH KANNA TACKSAMHET |
ARSKURSERNA 3-4

PA INDIVIDNIVA:
* eleven gor saker som ger gott humor, gladje och lycka till en sjalv

e eleven marker saker som hen ar tacksam for
* eleven kan sdga/skriva/bendamna saker som hen ar tacksam for.

PA GRUPPNIVA:
* eleven gor saker som ger andra manniskor gott humor, gladje och lycka

e eleven hjdlper andra i gruppen
* eleven tackar andra fér goda garningar.

PA GEMENSKAPSNIVA:
* eleven gor goda gdrningar i den egna gruppen (klassen = gemenskap)

» eleven tar genom sina handlingar hansyn till alla i gemenskapen
» eleven deltar i gemensamma festligheter och visar dar uppskattning och respekt mot andra.
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ATT SE DET GODA, INNEHALLET | UNDERVISNINGEN | ARSKURSERNA 3-4

FORMAGA ATT SE DET GODA
e eleven 6var sig pa att inta en instéllning som férmar en att se det goda

e eleven dvar sig pa att berdtta om sina egna framgangar

» eleven 6var sig fortfarande pa att kdnna igen saker som ger en sjalv gladje och att berdtta om dem
e eleven ovar sig fortfarande pa att féra en positiv inre monolog

e i inlarningssituationer vet eleven hur hen ska uppmuntra sig sjalv med hjalp av sin inre monolog

» eleven 6var sig fortfarande pa att ta emot positiv respons

» eleven dvar sig fortfarande pa att ge uppmuntrande respons till andra klasskamrater

e eleven dvar sig fortfarande i festetikett och pa att respektera dem som upptrader genom sitt eget
uppférande.

FORMAGA ATT KANNA TACKSAMHET
e eleven ovar sig pa att regelbundet fora tacksamhetsdagbok

* eleven 6var sig pa att ge uttryck for sin tacksamhet genom ord och garningar, till exempel
« skriva ett tackkort till parallellklassen
« tacka for ett fint diktupptradande

« skriva tacksamhetsbrev till mamma och pappa och beratta vad i dem som far eleven att
kanna tacksamhet

« tacka skolans personal (kokspersonal, rektor, parallellklassens larare) fore jul och pa varen fore
sommarlovet med en sang, en dikt, ett tackkort eller ndgot annat liknande.

OVNINGAR OCH MATERIALBANK FOR UNDERVISNING | ATT SE DET GODA OCH KANNA TACKSAM-
HET | ARSKURSERNA 3-4: www.positiivinenoppiminen.fi
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LAROPLAN FOR UNDERVISNING | VALMAENDE,
MAL OCH INNEHALL FOR ARSKURSERNA 5-6

AVSNITT 1 GEMENSKAP

Fardigheter som ska ovas: Att arbeta i grupp
Vagledande styrka: Vanlighet

Mal och innehall AK 5-6

BESKRIVNING AV BEGREPP

SJALVLEDARSKAP ir fardighet att kunna reglera sig sjalv och fungera systematiskt. | drskurserna
1-6 Ovar sig barnen i de har fardigheterna under ledning av en vuxen. Sjalvledarskap innebar att
man leder sina egna tankar, kanslor och sina handlingar sa att de framjar inlarning, valmaende och
fungerande interaktion. Sjalvreglering och reglering av de egna kénslorna ar en vasentlig del av sjalv-
ledarskap.

INTERAKTIONSFORMAGA ir firdighet att kunna fungera i samspel med andra ménniskor pé ett
konstruktivt och vanligt satt. Interaktionsformaga som framjar positiv och konstruktiv interaktion
innebar att man visar respekt, lyssnar, visar intresse, ar uppmuntrande och stéller fragor.

FORMAGA ATT FUNGERA | EN GEMENSKAP r fardighet att fungera som en del i klass- och skol-
gemenskapen i enlighet med gemensamt 6verenskomna tillvdgagangssatt och den gemensamma
skolkulturen.

STYRANDE STYRKA: VANLIGHET

Vanlighet ar en styrka och fardighet som hjalper oss att beméta andra med omtanke, varme och
medkansla. Vanlighet innebdr att man medvetet bemoter andra med respekt och empati. Vanlighet
hjalper att styra vart eget beteende och att bygga positiv interaktion med andra. Vanlighet ar en
formdga och instdllning till att vara hjdlpsam och omtanksam mot andra.

MALEN FOR ATT FUNGERA | GRUPP | ARSKURSERNA 5-6:

PA INDIVIDNIVA: Hur fungerar jag i en grupp som individ?
* eleven tar hand om sina saker sjalvstandigt

* eleven vantar pa sin tur och handlar sjalvstandigt enligt instruktioner
» eleven framjar sin egen och andras valfard och sakerhet (fysisk och psykisk).

PA GRUPPNIVA: Hur agerar vi tillsammans med andra?
» eleven bygger goda vanrelationer genom aktiva interaktionsfardigheter (positiv och konstruktiv
interaktion)

» eleven fungerar i en grupp pa ett aktivt konstruktivt och férsonligt satt
e eleven handlar pa ett aktivt satt som bygger och framjar fred

© HYVAA KASVUA OPS

19



PA GEMENSKAPSNIVA: Hur fungerar vi tillsammans som gemenskap?
* eleven bemoter och interagerar i gemenskapen pa ett positivt och uppskattande satt

* eleven agerar respektfullt i skolgemenskapen och framjar gemensamma varderingar
(gemenskapens regler)

ATT FUNGERA | GRUPP, INNEHALLET | UNDERVISNINGEN | ARSKURSERNA
5-6:
SJALVLEDARSKAP
e eleven 6var upp sjalvledarskap genom att lara sig styra sitt eget larande sjalvstandigt
e eleven dvar sig i att hantera storre uppgiftshelheter
« till exempel genom projektarbete
e eleven 6var fortfarande formagan att halla reda pa skolans saker och apparater
e eleven dvar fortfarande formagan att tala i tur och ordning och lyssna pa andra
* eleven Gvar férmagan att beratta om sina egna tankar och asikter
» eleven Gvar sig pa att reglera sina egna kanslor
* eleven 6var sig pa att planera sitt eget agerande i enlighet med sina mal.

INTERAKTIONSFORMAGA
e eleven tranar fortfarande sin interaktionsformaga

» eleven ovar sina interaktionsfardigheter tillsammans med andra pa ett konstruktivt och
respektfullt satt som tar hansyn till andra

* eleven tranar fortfarande sina diskussionsfardigheter
e att lyssna pa andra
e att visa intresse for klasskamraternas angeldagenheter
« att vara uppmuntrande mot sina klasskamrater
e att berdmma sina klasskamrater
e att tala vanligt
« att uppfora sig vanligt
e att vara Omsesidig i interaktionen med andra

« att uppratthalla samspelet och stalla fragor som gynnar interaktionen.

FORMAGA ATT FUNGERA | EN GEMENSKAP:
e eleven dvar fortfarande pa att fungera ansvarsfullt i en gemenskap, det vill sdga

« formagan att halsa och beméta medlemmarna i gemenskapen pa ett respektfullt och vanligt
satt

 formdgan att halsa pa andra medlemmar i gemenskapen och prata med andra

 formdgan att kunna hjadlpa andra, sdsom leta efter en vante som en skolkompis har tappat och
sa vidare

 formagan att fraga en annan manniska hur hon mar

e eleven Gvar sig pa att forsta inneborden av att acceptera klassens och skolsamfundets regler samt
att anpassa sig till dem, dessutom 6var sig eleven pa att halla sig till reglerna.

OVNINGAR OCH MATERIALBANK FOR UNDERVISNING | GEMENSKAP | ARSKURSERNA 5-6:
www.positiivinenoppiminen.fi
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AVSNITT 2 KANSLOR

Fardigheter som ska 6vas: Narvaro, emotionella fardigheter och medkiansla
Vagledande styrka: sjdlvreglering

Mal och innehall AK 5-6

BESKRIVNING AV BEGREPP

NARVARO innebir att ha férmégan att vara narvarande i den har stunden. Det ar firdigheten att
kunna vara stilla, lugna ner sig och fokusera. Det har betyder férmaga att medvetet kunna rikta sin
uppmarksamhet pa en viss sak, sdésom undervisningen.

EMOTIONELLA FARDIGHETER innebir att kunna kidnna igen, namnge och férsta kanslor samt att
kunna leva i balans med sina kanslor. Empati betyder fardighet att kunna satta sig in i en annan
manniskas situation. Sjalvreglering ar férmaga att kontrollera sitt eget agerande och halla kanslor
och handling isar.

MEDKANSLA &r fédrmagan att kunna visa vanlighet mot sig sjalv och andra. Det ar svart att forsté en
annan manniskas rdadsla, misslyckande, skam och skuldka@nslor om vi inte accepterar de har kanslor-
na i oss sjalva. | arskurserna 5-6 ar medkansla formagan att kunna marka nar nagon annan behdéver
trost, ndr det ar viktigt att uppmuntra och hjalpa klasskamrater som star infor svara saker och hur
man visar medkansla med sig sjalv.

STYRANDE STYRKA: SJALVREGLERING

Sjalvreglering ar en styrka och fardighet som hjalper oss att kunna kontrollera vara egna tankar, kans-
lor och handlingar pa ett andamalsenligt satt. Sjalvreglering innebar formaga att kunna stanna upp
och utvdrdera sina handlingar i relation till malen och kraven. Det & medveten styrning och ledning
av de exekutiva funktionerna. Sjalvreglering hjalper att medvetet styra det egna beteendet och an-
passa handlingarna i relation till malen.

MALEN FOR NARVARO, EMOTIONELLA FARDIGHETER OCH MEDKANSLA
I ARSKURSERNA 5-6:

1. PA INDIVIDNIVA: Hur fungerar jag som individ?
e eleven kan lugna ner sig och anvdanda narvaroférmdgan i olika situationer (ndrvaro)

* eleven marker, vardar och starker positiva kdnslor (emotionella fardigheter)
e eleven kan acceptera, forsta och 16sa utmanande kanslor (emotionella fardigheter).

2. PA GRUPPNIVA: Hur agerar vi tillsammans med andra?

» eleven kan lugna ner sig sjélv och anvanda narvaroférmdagan i interaktionssituationer (formaga till
sjalvreglering)

e eleven marker, varnar och starker positiva kanslor i interaktionssituationer (empati)

» eleven fungerar pa ett empatiskt och medlande satt i grupp (medkansla).
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3. PA GEMENSKAPSNIVA: Hur fungerar vi tillsammans som gemenskap?
» eleven skapar och pdverkar medvetet den kdanslomassiga stamningen i gemenskapen med sin
egen narvaro och handling

» eleven gor medvetet empatiska och goda handlingar till forman fér gemenskapen.

NARVARO EMOTIONELLA FARDIGHETER OCH MEDKANSLA, INNEHALLET
| UNDERVISNINGEN | ARSKURSERNA 5-6:

FORMAGA ATT VARA NARVARANDE
* eleven 6var fortfarande pa att anvdnda olika verktyg for att lugna sig sjdlv, vara ndrvarande i
stunden och fokusera pa studierna

* eleven 6var sig pa att anvanda olika verktyg for att kunna reglera sin egen vakenhet och
energiniva

» eleven dvar sig fortfarande pa att lugna ner sig sjélv och lyssna pad andra pa ett narvarande satt

* eleven dvar fortfarande pa att gora olika andningsévningar och évningarna ar langre

e eleven 6var fortfarande under handledning pa att observera kroppens férnimmelser, de egna
kanslorna och tankarna med hjalp av olika mindfulnessdévningar.

EMOTIONELLA FARDIGHETER
» eleven ovar sig fortfarande under handledning pa att namnge sina kanslor och iaktta vari
kroppen kanslorna sitter

» eleven dvar sig pa att kdanna igen kanslor och oka sitt ordférrad om kénslor

* eleven dvar fortfarande pa att observera andra manniskors kanslor och fungera pa det satt som
signalerna fran omgivningen kraver

« till exempel om en elev marker att ndgon ar ensam i matsalen, gar eleven upp till personen
och frdgar om hen far géra den andra eleven sallskap

e eleven 6var fortfarande pa att berdtta om sina kanslor for andra och forsta varfor hen kanner olika
slags kanslor och vilka behov som ligger bakom dem.

MEDKANSLA
e eleven 6var fortfarande pa att ta hansyn till andra och att turas om

» eleven 6var pa att ta olika roller i grupparbeten och forstar innebdrden av de olika rollerna, till
exempel att

« ibland vara aktiv och féresla idéer och ibland lyssna och observera vad de andra foreslar
» eleven ovar fortfarande pa att upptécka hur det egna beteendet paverkar andra men ocksa en
sjalv
» eleven dvar fortfarande pa att hjalpa, uppmuntra och trosta andra pa olika satt, till exempel
genom att
« ge rad och hjdlpa med hemlaxor nar nagon ber om det

e uppmuntra andra till exempel pa gymnastiken nar eleven marker att situationen ar
utmanande for en annan

e trosta nar eleven marker att en kompis ar ledsen 6ver att hen misslyckats i ett prov eller for att
hen glomt béckerna hemma och sa vidare.

OVNINGAR OCH MATERIALBANK FOR UNDERVISNING | NARVARO, EMOTIONELLA FARDIGHETER
OCH MEDKANSLA | ARSKURSERNA 5-6: www.positiivinenoppiminen.fi
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AVSNITT 3: STYRKOR OCH TANKEFORMAGA

Fardigheter som ska 6vas: Styrkor och tankeformaga
Vagledande styrka: hoppfulhet

Mal och innehall AK 5-6

BESKRIVNING AV BEGREPP

FORMAGA ATT SE STYRKOR ir fardighet att kinna igen och namnge karaktarsstyrkor i sig sjalv och
andra. Karaktarsstyrkor ar bland annat vanlighet, uppriktighet, formagan att kunna forlata, largladje,
formagan att arbeta i grupp, ihdrdighet, mod, eftertdnksamhet och tacksamhet. Formagan att se sina
styrkor innebar att personen medvetet anvander sina egna styrkor i larandet och i kompisforhallan-
dena.

KARNSTYRKOR

Styrkorna indelas hos varje mdnniska i individuella karnstyrkor. Karnstyrkorna ar manniskans fardig-
heter och resurser som kommer fram pa ett positivt satt i individens agerande. Individens karnstyrka,
sasom largladje, syns i handlingar genom entusiasm och intresse for att lara sig nya saker och ratt-
visekdnsla till exempel syns som en férmaga att beakta andra manniskor i sociala situationer. Det ar
mojligt att utveckla, starka och andra pa alla medmanskliga styrkor. De dr inte bestdende egenskaper
som vi inte kan utveckla eller frammana i individen genom uppfostran.

RESURSSTYRKOR

Styrkorna indelas forutom i individens karnstyrkor daven i individuella resurser som finns inom varje
manniska det vill sdga resursstyrkor. Resursstyrkor ar styrkor som finns inom individen, men som dnnu
inte syns tydligt i individens handlingar. Resursstyrkor, sdésom vanlighet, kan utvecklas och starkas.

TANKEFORMAGA ir fardighet att forsta effekten av det egna tankesattet pa vara handlingar. Tanke-
formagan handlar i rskurserna 1-6 om att kunna styra de egna handlingarna pa ett 6nskat satt, om
férmagan att styra sitt agerande. | den har kompetensen ingar formagan att kunna stélla lampliga
mal for sig sjalv och fungera i enlighet med dem under handledning av en vuxen.

MALEN FOR STYRKOR OCH TANKEFORMAGA | ARSKURSERNA 5-6:

1. PA INDIVIDNIVA
e eleven identifierar och anvander sina styrkor (15-30)

» eleven kan identifiera (och 6va) sina resursstyrkor
e eleven anvander sina egna styrkor i skolarbetet och for att na sina mal.

2. PA GRUPPNIVA:
e eleven identifierar och uppskattar styrkor i andra mer omfattande (15-30 styrkor)

* eleven kan aktivt lagga marke till och namnge styrkor hos andra i gruppen
* eleven utnyttjar styrkor tillsammans med andra som en problemlésningsférmaga.
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3. PA GEMENSKAPSNIVA:
» eleven identifierar och uppskattar styrkorna i sin gemenskap

* eleven berikar gemenskapen med sina egna styrkor.

STYRKOR OCH TANKEFORMAGA, INNEHALLET | UNDERVISNINGEN |
ARSKURSERNA 5-6:

STYRKOR
e eleven dvar sig pa att identifiera sina egna karnstyrkor och resursstyrkor

* eleven dvar sig pa att identifiera klassens karnstyrkor och resursstyrkor
e eleven 6var sig pa att starka sina egna resursstyrkor
* eleven utvidgar sitt ordforrad betraffande styrkor
« till exempel med hjalp av en lista éver 100 styrkor (Kukoistava kasvatus)
e eleven dvar sig pa att iaktta sina egna och gruppens styrkor
e till exempel i ljuset av VIA character strengths-testet
e eleverna far handledning i att medvetet marka andras styrkor, till exempel genom att
e spana in andras styrkor
e ge uttryck for andras styrkor nar man marker att en annan person anvander sig av dem
e eleven 6var sig pa att utnyttja sina styrkor i larandet
e eleven dvar sig pa att dven utnyttja sina styrkor i konflikt- och medlingssituationer
e eleven dvar fortfarande pa att identifiera styrkor hos personalen i skolgemenskapen

¢ eleverna kan till exempel gldadja skolans personal med att pyssla vackra kort som de skrivit
personalens styrkor pa.

TANKEFORMAGA
e eleven ovar sjalvledarskap

e eleven dvar sig pa att anamma en I6sningsinriktad installning
e eleven dvar sig pa att anamma ett dynamiskt tankesatt nar det galler larande

« i en klass som tillagnar sig Growth mindset / Fixed mindset dvar sig klassen tillsammans pa att
planera tidsanvandningen

e eleven 6var pa att drdmma och fantisera

* till exempel med hjalp av en dromkarta

* eleven dvar sig pa att satta upp mal som stod for sitt eget valmaende och larande
« till exempel genom att gora upp en plan och rytm fér dagen
« eller genom att dva till ett prov och gora upp en tidtabell for arbetet.

STYRKOR OCH TANKEFORMAGA, INNEHALLET | UNDERVISNINGEN | ARSKURSERNA 5-6:
www.positiivinenoppiminen.fi
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AVSNITT 4 ATT SE DET GODA OCH KANNA TACKSAMHET

Fardigheter som ska 6vas: Att se det goda och konsten att fira
Vagledande styrka: tacksamhet

BESKRIVNING AV BEGREPP

FORMAGA ATT SE DET GODA innebér fardighet i att se det goda i sig sjélv, i andra manniskor och
i saker och situationer omkring oss. Eftersom vart sinne snabbare och lattare uppfattar daliga saker
ar det viktigt att starka férmagan att se det goda. Genom att fokusera pa det som ar bra 6kar vart
valbefinnande, vi lar oss lattare och mar battre.

TACKSAMHETSFORMAGA ir formégan att marka det som &r bra och uppskatta det man har. For-
magan att tacka och visa tacksamhet ar att synliggora tacksamhetsformagan och att tacka for det
som ar bra. Vart sinne fokuserar ldtt pa det som vi inte har, men genom att 6va sig i tacksamhet kan
vi lara oss att kanna tillfredsstallelse dver det vi har och pa det sattet 6ka vart valmaende och var
inlarningsformaga. Genom att medvetet starka de positiva kdnslorna under lektionerna framjar vi
inlarning.

STYRANDE STYRKA: FORMAGA ATT KANNA TACKSAMHET

Tacksamhet ar en styrka och installning som hjalper oss att uppskatta bade sma och stora gladje-
amnen i livet. Att kdnna tacksamhet ar en férmaga som starker valmaendet, kdnslan av lycka, halsan
och de sociala relationerna. Ovningar i tacksamhet stirker den positiva sinnesstimningen och ékar
kanslan av lycka. Tacksamhet ar att medvetet fokusera tankarna pa nuet, vilket hjalper att uppskat-
ta det goda i livet och andra manniskor. Att visa tacksamhet mot andra manniskor skapar positiv
interaktion. Ovningar i tacksamhet och uppméarksammande av det som &r gott ger livet gladje och
tillfredsstallelse.

MALEN FOR ATT SE DET GODA OCH KANNA TACKSAMHET |
ARSKURSERNA 5-6

1. PA INDIVIDNIVA
e eleven marker och identifierar sddant som &r bra i vardagen och i skolan

* eleven valjer och gor saker som ger gott humor, gladje och lycka till en sjalv
e eleven berattar muntligt eller skriftligt vad som gor honom eller henne lycklig.

2. PA GRUPPNIVA
» eleven valjer och gor saker som ger andra manniskor gott humor, gladje och lycka

* eleven hjalper andra i gruppen

» eleven berattar muntligt eller skriftligt vem de kdnner tacksamhet mot och varfor, till exempel
familjemedlemmar.
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3. PA GEMENSKAPSNIVA:
» eleven utfér goda garningar tillsammans med klassen inom skolsamfundet eller utanfor det, till
exempel pa ett dldreboende

» eleven tar genom sina handlingar hansyn till alla i gemenskapen
» eleven deltar i gemensamma festligheter och visar dar uppskattning och respekt mot andra.

ATT SE DET GODA, INNEHALLET | UNDERVISNINGEN | ARSKURSERNA 5-6

FORMAGA ATT SE DET GODA
e eleven 6var sig pa att utrycka vad hen har lyckats med och varfor

* eleven 6var sig fortfarande pa att fora en positiv inre monolog till exempel genom att presentera
egna arbeten och berdtta om det som hen upplever som sarskilt lyckat

» eleven dvar sig pa att medvetet valja och gora saker som ger andra manniskor och en sjalv gott
humor, gladje och lycka

» eleven ovar sig fortfarande i att pa eget initiativ erbjuda hjalp i klassen och skolgemenskapen till
exempel

« faddrarna i arskurserna 5-6 hjalper regelbundet sina fadderelever i arskurs 1 med olika
skoluppgifter

« i klassen ar det mojligt att komma Overens om att jobba i arbetspar och pa sa satt forst lara
sig hjalpandets kultur inom den egna klassen och efter det utvidga verksamheten till hela
skolgemenskapen

» eleven 6var fortfarande pa att fa och ge positiv respons

» eleven ovar sig fortfarande i festetikett och pa att respektera dem som upptrader genom sitt eget
uppférande

» eleven dvar sig pa att gora goda gdrningar for andra, genom att till exempel
* besdka ett ndrliggande aldreboende och sjunga sanger, spela instrument eller lasa upp dikter
 gora vadderade dynor eller sangar till hittedjur och 6verracka dem personligen

* besoka narliggande daghem och uppféra en dockteater eller lasa upp ett potpurri av
morgondikter

e stada upp i narmiljon, plocka upp skrdap och ta foton av stallena fore och efter stadningen och
pa sa satt beundra resultatet och se hur stor inverkan de egna handlingarna kan ha fér naturen,
miljon och manniskors trivsel

 uppratthalla fadderelevsverksamhet.

FORMAGA ATT KANNA TACKSAMHET
» eleven fortsatter att fora tacksamhetsdagbok, till exempel i perioder pa fyra veckor

* eleven dvar sig pa att anvanda férmagan att kdnna och visa tacksamhet varje dag bland annat
genom att

« tacka kokspersonalen i matsalen
« tacka klasskompisen efter gemensamt pararbete.

OVNINGAR OCH MATERIALBANK FOR UNDERVISNING | ATT SE DET GODA OCH KANNA TACKSAMHET |
ARSKURSERNA 5-6: www.positiivinenoppiminen.fi
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MAL OCH INNEHALL | MA BRA-LAROPLANEN FOR
UNDERVISNING | VALMAENDE | ARSKURSERNA 7-9

LAROPLAN FOR UNDERVISNING | VALMAENDE

Syftet med laroplanen for undervisning i vdlmaende &r att stodja en helhetsmassigt sund utveckling
och uppvaxt for barn och ungdomar. Malet ar att trygga mojligheten for dem att identifiera och ge
uttryck for sina styrkor och férmagor pa ett mangsidigt satt i en uppmuntrande omgivning. Malsatt-
ningen ar dven att hjdlpa och handleda barn och ungdomar att utveckla fardigheter som de behover
i livet, i relationer och i samhallet.

Laroplanen for undervisning i vdlmaende beaktar grunderna, mdlen och innehadllet i den nationella
laroplanen (2016). Varje innehallshelhet beaktar barns och ungdomars olika utvecklingsfaser. Under-
visningen i vdlmaende sker genom att medvetet utnyttja, 6va och framja interaktionsfardigheter.
| undervisningen i vdlmaende aktiverar vi elevernas tankeférmaga, vacker upp kanslolivet genom
erfarenhetsbaserade 6vningar och forankrar valmaendefardigheterna konkret i elevernas vardag.
Malet ar att lara eleverna emotionella fardigheter, interaktionsférmaga, stresshantering, samarbets-
formaga, narvaro i stunden samt livs- och relationskompetens.

AVSNITT 1 GEMENSKAP

Fardigheter som 6vas: Samarbetsformaga
Styrande styrka: Vanlighet

Mal och innehall for arskurs 7

BESKRIVNING AV BEGREPP

SJALVLEDARSKAP ir fardighet att kunna reglera sig sjalv och fungera systematiskt. Sjélvledarskap
innebar att man leder sina egna tankar, kdnslor och sina handlingar sa att de framjar inlarning, valma-
ende och fungerande interaktion. Sjalvreglering och reglering av de egna kanslorna ar en vasentlig
del av sjalvledarskap.

INTERAKTIONSFORMAGA ir fardighet att kunna fungera i samspel med andra manniskor pa ett
konstruktivt och vanligt satt. Interaktionsformaga som framjar positiv och konstruktiv interaktion
innebar att man visar respekt, lyssnar, visar intresse, ar uppmuntrande och staller fragor. Dessutom
innebar det att man sager tack.

FORMAGA ATT FUNGERA | EN GEMENSKAP r firdighet att fungera som en del i klass- och skol-
gemenskapen i enlighet med gemensamt 6verenskomna tillvdagagangssatt och den gemensamma
skolkulturen.

STYRANDE STYRKA: VANLIGHET

Vanlighet ar en styrka och fardighet som hjdlper oss att bemé&ta andra med omtanke, véarme och
medkansla. Vanlighet innebar att man medvetet bemoter andra med respekt och empati. Vanlighet
hjdlper att styra vart eget beteende och att bygga positiv interaktion med andra. Vanlighet ar en
férmaga och installning till att vara hjalpsam och omtanksam mot andra.
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MALEN FOR UNDERVISNINGEN | SAMARBETSFORMAGA | ARSKURS 7

1. PA INDIVIDNIVA: Hur fungerar jag i en grupp som individ?
* Eleven lar sig att ta ansvar for sin skolgdng (foljer Wilma, ratt klass, skolutrustning, skoluppgifter).

* Eleven har en 6ppen och positiv installning till klasskamrater och vuxna i skolan.
* Eleven framjar sin egen och andras valfard och sakerhet (fysisk och psykisk).

2. PA GRUPPNIVA: Hur agerar vi tillsammans med andra?
» Eleven bygger aktivt goda vanskapsrelationer (genom positiv och konstruktiv interaktion).

e Eleven framjar aktivt en positiv och lugn stamning.

3. PA GEMENSKAPSNIVA: Hur fungerar vi tillsammans som gemenskap?
* Eleven bemoter andra och interagerar i gemenskapen pa ett positivt och uppskattande satt.

e Eleven handlar i skolgemenskapen pa ett respektfullt sdtt mot andra och respekterar de
gemensamma reglerna (gemenskapens regler).

SAMARBETSFORMAGA, INNEHALLET | UNDERVISNINGEN | ARSKURS 7:

SJALVLEDARSKAP
* Eleven 6var upp sjalvledarskap genom att lara sig styra sitt eget larande sjalvstandigt.

e Eleven Ovar sig i att hantera storre uppgiftshelheter, till exempel genom projektarbete.
* Eleven 6var fortfarande formagan att halla reda pa skolans saker och apparater.

e Eleven 6var fortfarande formagan att tala i tur och ordning och lyssna pa andra.

e Eleven 6var férmagan att berdtta om sina egna tankar och asikter.

e Eleven Ovar sig pa att reglera sina egna kanslor.

e Eleven Ovar sig pa att planera sitt eget agerande i enlighet med sina mal.

* Eleven lar kdnna sina egna varderingar.

INTERAKTIONSFORMAGA
e Eleven tranar fortfarande sin interaktionsformaga.

e Eleven 6var sin interaktionsférmaga tillsammans med andra pa ett konstruktivt och respektfullt satt
som tar hansyn till andra.

* Eleven tranar fortfarande sina diskussionsfardigheter: att lyssna pa andra, att visa intresse for
klasskamraternas angeldagenheter, att vara uppmuntrande mot sina klasskamrater, att beromma sina
klasskamrater, att tala vanligt, att uppféra sig vanligt, att vara dmsesidig i interaktionen med andra, att
uppratthalla samspelet och stalla fragor som gynnar interaktionen.
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SAMARBETSFORMAGA PA GEMENSKAPSNIVA
» Eleven 6var fortfarande pa att fungera ansvarsfullt i en gemenskap:

 formdagan att halsa och beméta medlemmarna i gemenskapen pa ett respektfullt och vanligt
satt

» formagan att halsa pa andra medlemmar i gemenskapen och prata med andra

 formdgan att kunna hjadlpa andra, sdsom leta efter en vante som en skolkompis har tappat och
sa vidare

 formagan att fraga en annan manniska hur hon mar.

e Eleven 6var sig pa att forsta innebdrden av att acceptera klassens och skolsamfundets regler samt
att anpassa sig till dem, dessutom 6var sig eleven pa att halla sig till reglerna

OVNINGAR OCH MATERIALBANK FOR UNDERVISNING | GEMENSKAP | ARSKURS 7
www.positiivinenoppiminen.fi

AVSNITT 2 KANSLOR

Fardigheter som dvas: emotionella fardigheter, ndarvaro och medkansla
Styrande styrka: Sjalvreglering

Mal och innehall for arskurs 7

BESKRIVNING AV BEGREPP

EMOTIONELLA FARDIGHETER

Emotionella fardigheter innebar att kunna kdnna igen, namnge och forsta kanslor samt att kunna
leva i balans med sina kdnslor. Empati betyder fardighet att kunna satta sig in i en annan manniskas
situation. Sjalvreglering ar formaga att kontrollera sitt eget agerande och halla kdnslor och handling
isar.

FORMAGA ATT VARA NARVARANDE

Narvaro innebar att ha formagan att vara narvarande i den har stunden. Det ar formagan att kunna
vara stilla, lugna ner sig och fokusera. Det har betyder formdga att medvetet kunna rikta sin upp-
marksamhet pa en viss sak, sasom undervisningen.

MEDKANSLA

Medkénsla ar formagan att kunna visa vanlighet gentemot sig sjalv och andra. Medkansla ar férma-
gan att kunna marka ndr det ar viktigt att uppmuntra och hjalpa andra som stdr infor svéra saker och
hur man visar medkansla med sig sjalv. | den har utvecklingsfasen faster vi sarskilt uppmarksamhet
vid att va empati och medkansla. | tondrens kadnslostormar ar medkansla med sig sjéalv och andra en
viktig fardighet och instéllning som stoder valmaendet.

Styrande styrka: SJALVREGLERING

Sjalvreglering ar en styrka och fardighet som hjalper oss att kunna kontrollera vara egna tankar, kans-
lor och handlingar pa ett andamalsenligt satt. Sjalvreglering innebar formaga att kunna stanna upp
och utvdrdera sina handlingar i relation till malen och kraven. Det & medveten styrning och ledning
av de exekutiva funktionerna. Sjédlvreglering hjélper att medvetet styra det egna beteendet och an-
passa handlingarna i relation till malen.
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MALEN FOR UNDERVISNINGEN | EMOTIONELLA FARDIGHETER, NARVARO
OCH MEDKANSLA | ARSKURS 7

1. PA INDIVIDNIVA: Hur fungerar jag som individ?
e Eleven har baskunskaper i medveten narvaro.

* Eleven har baskunskaper i emotionella fardigheter.
* Eleven kan handla med medkansla gentemot sig sjalv.

2. PA GRUPPNIVA: Hur agerar vi tillsammans med andra?
* Eleven utnyttjar narvaroférmagan i grupp (fokuserar och lyssnar och d@r narvarande fér andra).

* Eleven anvander sina emotionella fardigheter omfangsrikt i grupp.
e Eleven agerar empatiskt och med medkansla i grupp.

3. PA GEMENSKAPSNIVA: Hur fungerar vi tillsammans som gemenskap?
* Eleven utnyttjar narvaroférmaga och emotionella fardigheter i en gemenskap.

e Eleven agerar med medkansla i skolgemenskapen.

EMOTIONELLA FARDIGHETER, NARVARO OCH MEDKANSLA, INNEHALLET
| UNDERVISNINGEN | ARSKURS 7:

EMOTIONELLA FARDIGHETER
e Eleven 6var sig fortfarande under handledning pa att namnge sina kanslor och iaktta var i
kroppen kanslorna sitter.

* Eleven 6var sig pa att kdnna igen kadnslor och 6ka sitt ordférrad om kanslor.

* Eleven 6var fortfarande pa att observera andra manniskors kanslor och fungera pa det satt som
signalerna fran omgivningen kraver.

« Till exempel om en elev marker att nagon ar ensam i matsalen, gar eleven upp till personen
och fragar om hen far géra den andra eleven sallskap.

* Eleven 6var fortfarande pa att berdtta om sina kanslor for andra och forsta varfor hen kanner olika
slags kanslor och vilka behov som ligger bakom dem.

FORMAGA ATT VARA NARVARANDE
* Eleven 6var fortfarande pa att anvanda olika verktyg for att lugna sig sjalv, vara narvarande i
stunden och fokusera pa studierna

* Eleven 6var sig pa att anvanda olika verktyg for att kunna reglera sin egen vakenhet och
energiniva.

* Eleven 6var sig fortfarande pa att lugna ner sig sjalv for att lyssna pa andra pa ett narvarande satt.

e Eleven ovar fortfarande pa att gora olika andningsévningar och 6vningarna ar langre an tidigare.

* Eleven ovar fortfarande under handledning pa att observera kroppens fornimmelser, de egna
kanslorna och tankarna med hjalp av olika mindfulnessdvningar.
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MEDKANSLA
» Eleven 6var fortfarande pa att ta hansyn till andra och att turas om.

e Eleven 6var sig pa att ta olika roller i grupparbeten och forstar de olika rollernas betydelse,
till exempel kan eleven ibland vara aktiv och foresla idéer och ibland lyssna och observera vad
de andra foreslar.

* Eleven 6var fortfarande pa att upptécka hur det egna beteendet paverkar andra men ocksa
en sjalv.

e Eleven 6var fortfarande pa att hjalpa, uppmuntra och trosta andra pa olika satt, till exempel
genom att

« ge rad och hjdlpa med hemléxor nar ndgon ber om det

e uppmuntra andra till exempel pa gymnastiken nar eleven marker att situationen ar
utmanande fér en annan

e trosta nar eleven marker att en kompis ar ledsen 6ver att hen misslyckats i ett prov eller
for att hen glomt bockerna hemma och sa vidare.

OVNINGAR OCH MATERIALBANK FOR UNDERVISNINGEN | EMOTIONELLA FARDIGHETER, NARVARO
OCH MEDKANSLA | ARSKURS: www.positiivinenoppiminen.fi

AVSNITT 3 STYRKOR

Fardigheter som dvas: Styrkor och tankeférmaga
Styrande styrka: Tillforsikt

Mal och innehall for arskurs 7

BESKRIVNING AV BEGREPP

VAHVUUSTAIDOT

Formaga att se styrkor ar fardighet att kdnna igen och namnge karaktarsstyrkor i sig sjalv och andra.
Formagan att se sina styrkor innebar att personen medvetet anvander sina egna styrkor i larandet
och i kompisforhdllandena. Karaktarsstyrkor ar bland annat vanlighet, uppriktighet, mod, formdgan
att kunna forlata, largladje, formdagan att arbeta i grupp, ihdrdighet, eftertanksamhet och tacksam-
het. Dessutom kan styrkor pa ett bredare plan uttryckas med ord som beskriver goda egenskaper,
sasom talamod, godhet, lugn, kédnslighet eller palitlighet.

KARNSTYRKOR

Styrkorna indelas hos varje mdnniska i individuella kdrnstyrkor. Karnstyrkorna ar manniskans fardig-
heter och resurser som kommer fram pa ett positivt satt i individens agerande. Individens karnstyrka,
sasom largladje, syns i handlingar genom entusiasm och intresse for att ldra sig nya saker eller till
exempel rattvisekansla syns som en férmdaga att beakta andra manniskor i sociala situationer. Alla
manskliga styrkor kan utvecklas, framjas och bearbetas. De dr alltsa inte oféranderliga.

RESURSSTYRKOR

Styrkorna indelas forutom i individens karnstyrkor dven i individuella resurser som finns inom varje
manniska det vill sdga resursstyrkor. Resursstyrkor ar styrkor som finns inom individen, men som annu
inte syns tydligt i individens handlingar. Resursstyrkor, sdsom vanlighet, kan utvecklas och starkas.
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TANKEFORMAGA

Tankeférmaga ar fardighet att forsta effekten av det egna tankeséttet pa vara handlingar. Tankefor-
madgan handlar om att kunna styra de egna handlingarna pa ett 6nskat satt, om formdgan att styra
sitt agerande. | den hadr kompetensen ingar férmagan att kunna stélla lampliga mal for sig sjalv och
fungera i enlighet med dem under handledning av en vuxen.

SJALVLEDARSKAP

Sjalvledarskap ar formaga att kunna leda sitt eget liv ansvarsfullt, medvetet och 16sningsfokuserat.
Att ta ansvar for sitt eget liv ar en av de viktigaste sakerna inom sjalvledarskap. Ett annat viktigt ele-
ment ar medvetenhet. Ett tredje element ar I6sningsfokus. Eleverna 6var de har fardigheterna enligt
aldersniva, forsonligt och malmedvetet.

LOSNINGSFOKUS

Ett I16sningsfokuserat tankesatt innebar ett forhallningssatt dar tanken riktas mot framtiden. Nar man
tanker l6sningsfokuserat riktas uppmarksamheten mot méjligheter i stéllet for problem. Tillvaga-
gangssattet ar att stalla upp ett mal som man spjalkar upp i lampligt stora steg for att nd malet. Inom
[6sningsfokuserat tankande dr det vasentliga resursorientering och ett uppmuntrande grepp.

DYNAMISKT TANKESATT (GROWTH MINDSET)

Ett dynamiskt tankesatt innebar att fardigheter och egenskaper ar resultatet av arbete och inldrning
och darfor egenskaper som det gar att utveckla. Till ett dynamiskt tankesatt hor tillagnande av kun-
skap och sjdlvutveckling. Att tillagna sig nya kunskaper betyder ocksa att lamna sin bekvamlighets-
zon. Med hart arbete kan vem som helst ocksa lara sig sadant som kanns svart. En person som har
ett dynamiskt tankesatt blir inte nedslagen nar hen misslyckas utan funderar pa hur det ska lyckas
nasta gang.

STATISKT TANKESATT (FIXED MINDSET)

Ett statiskt tankesatt betyder ater att man tror att vara naturliga formagor ar férutbestamda och att
det inte gdr att inverka pa dem. Personer med ett statiskt tankesatt utmanar inte garna sig sjdlva och
lamnar inte latt sin bekvamlighetszon. Ett misslyckande berattar om att det inte finns en medfédd
formaga och darfor 16nar det sig inte ens att forsoka.

STYRANDE STYRKA: TILLFORSIKT

Tillforsikt ar en styrka och installning som hjalper att se moéjligheterna i framtiden. Tillforsikt hjalper
att konfronteras med svarigheter pa ett uthalligt och l6sningsfokuserat satt. Tillforsikt betyder att
medvetet och malinriktat sikta tankarna mot framtiden. Det har starker den inre uthdlligheten och
hjalper att se mojligheter. Tillférsikt inbegriper optimism och tillit till de egna férmagorna och fardig-
heterna att klara av svarigheter. Tillforsikt hjalper att styra tankarna och handlingarna mot mal och
dréommar i framtiden.
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MALEN FOR UNDERVISNINGEN | STYRKOR OCH TANKEFORMAGA
I ARSKURS 7:

1. YKSILOTAIDOT
* Eleven kan beskriva och identifiera sina karnstyrkor och resursstyrkor.

e Eleven anvander sina egna styrkor (15-30 styrkor).
* Eleven forstar att genom 6vning ar det lattare att nd sina mal.

e Eleven 6var sig pa att anamma ett dynamiskt tankesatt.

2. PA GRUPPNIVA
* Eleven identifierar och uppskattar styrkor i andra manniskor (15-30 styrkor).

e Eleven kan aktivt lagga marke till och namnge styrkor hos andra i gruppen.
e Eleven utnyttjar styrkor tillsammans med andra som en problemldsningsférmaga.

3. PA GEMENSKAPSNIVA
* Eleven identifierar och uppskattar styrkorna i sin gemenskap.

* Eleven berikar gemenskapen med sina egna styrkor.

STYRKOR OCH TANKEFORMAGA, INNEHALLET | UNDERVISNINGEN |
ARSKURS 7

STYRKOR
* Eleven 6var sig pa att identifiera sina egna karnstyrkor och resursstyrkor.

* Eleven 6var sig pa att identifiera klassens karnstyrkor och resursstyrkor.
* Eleven 6var sig pa att starka sina egna resursstyrkor.
* Eleven utvidgar sitt ordférrad om styrkor:
« till exempel med hjalp av en lista 6ver 100 styrkor (Kukoistava kasvatus).
e Eleven ovar sig pa att iaktta sina egna och gruppens styrkor:
« till exempel i ljuset av VIA character strengths-testet.
e Eleverna far handledning i att medvetet marka andras styrkor, till exempel genom att
e spana in andras styrkor
* ge uttryck for andras styrkor ndr de marker att en annan person anvander sig av dem.
* Eleven 6var sig pa att utnyttja sina styrkor i larandet.
* Eleven 6var sig pa att dven utnyttja sina styrkor i konflikt- och medlingssituationer.
* Eleven ovar fortfarande pa att identifiera styrkor hos personalen i skolgemenskapen.

* Eleverna kan till exempel gladja skolans personal med att pyssla vackra kort som de skrivit
personalens styrkor pa.
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TANKEFORMAGA
e Eleven 6var sjdlvledarskap, till exempel genom att fundera 6ver sina egna val och planera sin
tidsanvandning.

e Eleven 6var sig pa att anamma en I6sningsinriktad instéallning.
e Eleven 6var sig pd att anamma ett dynamiskt tankesatt nar det galler larande.

e Eleven 6var pa att dromma och fantisera till exempel genom att fundera pa vad hen dnskar av
hogstadietiden eller skriva ett brev till sitt framtida jag dar hen till exempel beskriver hur saker och
ting ar i slutet av arskurs 9.

e Eleven Ovar sig pa att satta upp mal for som stod for sitt eget valmaende och larande, till exempel
genom att gora upp en plan och rytm fér dagen, ova till ett prov och géra upp en tidtabell for
arbetet, begransa anvandningen av sociala medier.

OVNINGAR OCH MATERIALBANK FOR UNDERVISNING | STYRKOR OCH TANKEFORMAGA | ARSKURS
7: www.positiivinenoppiminen.fi

AVSNITT 4 FORMAGA ATT SE DET GODA

Fardigheter som dvas: Formaga att se det goda och formaga att kunna fira framgang
Styrande styrka: Tacksamhet

BESKRIVNING AV BEGREPP

FORMAGA ATT SE DET GODA innebiér fardighet i att se det goda i sig sjalv, i andra manniskor och
i saker och situationer omkring oss. Eftersom vart sinne snabbare och lattare uppfattar daliga saker
ar det viktigt att starka formagan att se det goda. Genom att fokusera pa det som &r bra 6kar vart
valbefinnande, vi lar oss lattare och mar battre.

ATT KANNA TACKSAMHET ir en styrka och fdrmaga att mérka det som &r bra och uppskatta allt
det man har. Férmdgan att tacka och visa tacksamhet &r att synliggora tacksamhetsférmagan och
att tacka for det som ar bra. Vart sinne fokuserar latt pa det som vi inte har, men genom att 6va sig i
tacksamhet kan vi ldra oss att kdnna tillfredsstallelse 6ver det vi har och pa det sattet 6ka vart valma-
ende och var inldarningsférmaga. Genom att medvetet stdrka de positiva kanslorna under lektionerna
framjar vi inldrning.

STYRANDE STYRKA: FORMAGA ATT KANNA TACKSAMHET

Tacksamhet ar en styrka och installning som hjalper oss att uppskatta bade sma och stora gladje-
amnen i livet. Att kdnna tacksamhet ar en formaga som starker valmaendet, kdnslan av lycka, halsan
och de sociala relationerna. Ovningar i tacksamhet stirker den positiva sinnesstimningen och ékar
kanslan av lycka. Tacksamhet &r att medvetet fokusera tankarna pa nuet, vilket hjalper att uppskat-
ta det goda i livet och andra manniskor. Att visa tacksamhet mot andra manniskor skapar positiv
interaktion. Ovningar i tacksamhet och uppméarksammande av det som &r gott ger livet glddje och
tillfredsstallelse.
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MALEN FOR UNDERVISNINGEN I ATT SE DET GODA OCH KANNA
TACKSAMHET | ARSKURS 7

1.PA INDIVIDNIVA
* Eleven marker och identifierar sadant som &r bra i vardagen och i skolan.

* Eleven vdljer och gor saker som ger en sjalv gott humor, gladje och lycka.
e Eleven har férmaga att marka det som ar gott och kdnna igen sadant som hen ar tacksam for.

2. PA GRUPPNIVA
e Eleven viljer och gor saker som ger andra méanniskor gott humor, gladje och lycka.

e Eleven har férmaga att sjalvstandigt och pa eget initiativ erbjuda hjalp i klassen.
e Eleven har férmaga att marka det som ar gott och uppskatta andra.

3. PA GEMENSKAPSNIVA
* Eleven utfor goda garningar tillsammans med klassen inom skolsamfundet eller utanfor det.

* Eleven tar genom sina handlingar hansyn till andra i hela gemenskapen.
* Eleven deltar i gemensamma festligheter och visar dar uppskattning och respekt mot andra.

FORMAGA ATT SE DET GODA OCH KANNA TACKSAMHET, INNEHALLET |
UNDERVISNINGEN | ARSKURS 7

FORMAGA ATT SE DET GODA
e Eleven 6var sig pa att utrycka vad hen har lyckats med och varfor.

* Eleven 6var sig fortfarande pa att fora en positiv inre monolog till exempel genom att presentera
egna arbeten och berdtta om det som hen upplever som sarskilt lyckat.

e Eleven 6var sig pa att medvetet gora sadana val i den egna vardagen som ger andra manniskor
och en sjalv gott humor, gladje och lycka.

* Eleven ovar sig fortfarande i att pd eget initiativ erbjuda hjalp i gruppen och skolgemenskapen, till
exempel: | klassen ar det mojligt att komma Overens om att jobba i arbetspar och pa sa satt forst
lara sig hjalpandets kultur inom den egna klassen och efter det utvidga verksamheten till hela
skolgemenskapen.

* Eleven ovar fortfarande pa att fa och ge positiv respons.

» Eleven 6var sig fortfarande i festetikett och pa att respektera dem som upptrader genom sitt eget
uppforande.

e Eleven 6var sig pa att géra goda géarningar for andra, genom att till exempel besoka ett
aldreboende och sjunga sanger, spela instrument eller Idsa upp dikter, géra vadderade dynor eller
sangar till hittedjur och 6verracka dem personligen, stada upp i ndarmiljon, plocka upp skrap och
ta foton av stéllena fore och efter stadningen och pa sa satt beundra resultatet och se hur stor
inverkan de egna handlingarna kan ha for naturen, miljon och méanniskors trivsel.

FORMAGA ATT KANNA TACKSAMHET
* Eleven fortsatter att fora tacksamhetsdagbok, till exempel i perioder pa fyra veckor.

* Eleven 6var sig pa att anvanda férmagan att kdnna och visa tacksamhet varje dag bland annat
genom att tacka kokspersonalen i matsalen, tacka klasskompisen efter gemensamt pararbete.

OVNINGAR OCH MATERIALBANK FOR UNDERVISNING | ATT SE DET GODA OCH KANNA TACKSAM-
HET | ARSKURS 7: www.positiivinenoppiminen.fi
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LAROPLAN FOR UNDERVISNING | VALMAENDE,
MAL OCH INNEHALL FOR ARSKURS 8

AVSNITT 1 GEMENSKAP

Fardigheter som 6vas: Samarbetsformaga
Styrande styrka: Vanlighet

Mal och innehall for arskurs 8

BESKRIVNING AV BEGREPP

SJALVLEDARSKAP ir fardighet att kunna reglera sig sjalv och fungera systematiskt. | &rskurserna
1-6 ovar sig barnen i de har fardigheterna under ledning av en vuxen. Sjalvledarskap innebar att
man leder sina egna tankar, kdnslor och sina handlingar sa att de framjar inlarning, vdlmaende och
fungerande interaktion. Sjalvreglering och reglering av de egna kanslorna ar en vasentlig del av sjalv-
ledarskap.

INTERAKTIONSFORMAGA ir firdighet att kunna fungera i samspel med andra méanniskor pa ett
konstruktivt och vanligt satt. Interaktionsformdga som framjar positiv och konstruktiv interaktion
innebdr att man visar respekt, lyssnar, visar intresse, ar uppmuntrande och staller fragor. Dessutom
innebar det att man sager tack.

FORMAGA ATT FUNGERA | EN GEMENSKAP ir fardighet att fungera som en del i klass- och skol-
gemenskapen i enlighet med gemensamt 6verenskomna tillvdgagangssatt och den gemensamma
skolkulturen.

Styrande styrka: VANLIGHET

Vanlighet ar en styrka och fardighet som hjdlper oss att bemota andra med omtanke, varme och
medkansla. Vanlighet innebar att man medvetet bemoter andra med respekt och empati. Vanlighet
hjalper att styra vart eget beteende och att bygga positiv interaktion med andra. Vanlighet ar en
férmaga och installning till att vara hjalpsam och omtanksam mot andra.

MALEN FOR UNDERVISNINGEN | SAMARBETSFORMAGA | ARSKURS 8:

1. PA INDIVIDNIVA: Hur fungerar jag i en grupp som individ?

e Eleven Ovar sig i att inta en positiv och accepterande installning.

* Eleven bryr sig om sitt eget och andras vdlbefinnande samt sin och andras sdkerhet (fysisk och
psykisk).

* Eleven anpassar sitt beteende och sina kanslor i interaktionssituationer pa ett konstruktivt satt.

2. PA GRUPPNIVA: Hur agerar vi tillsammans med andra?
* Eleven bygger goda vanskapsrelationer med aktiva interaktionsfardigheter.

* Eleven framjar genom sina egna handlingar en positiv och férsonande atmosfar.
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3. PA GEMENSKAPSNIVA: Hur fungerar vi tillsammans som gemenskap?
* Eleven bemoter andra och interagerar i gemenskapen pa ett positivt och uppskattande satt.

* Eleven handlar i skolgemenskapen pa ett respektfullt sdatt mot andra och respekterar de
gemensamma reglerna (gemenskapens regler).

SAMARBETSFORMAGA, INNEHALLET | UNDERVISNINGEN | ARSKURS 8:

SJALVLEDARSKAP
* Eleven 6var upp sjalvledarskap genom att ldra sig styra sitt eget larande sjalvstandigt.

« Eleven 6var sig pa att gora val som stimmer 6verens med de egna varderingarna och intressena
(till exempel vid beslut om tillvalsamnen).

e Eleven ovar sig fortfarande pa att hantera storre uppgiftshelheter

* till exempel genom projektarbete.

* Eleven 6var fortfarande formagan att halla reda pa skolans saker och apparater.

* Eleven 6var fortfarande formagan att tala i tur och ordning och lyssna pa andra.

* Eleven 6var formdgan att beratta om sina egna tankar och asikter.

e Eleven 6var sig pa att reglera sina egna kanslor.

* Eleven 6var sig pa att planera sitt eget agerande i enlighet med sina mal.

e Eleven 6var férmagan att kunna flytta fokus tillbaka pa verksamhet som ligger i linje med malet.

INTERAKTIONSFORMAGA
e Eleven tranar fortfarande sin interaktionsformaga.

e Eleven 6var sin interaktionsférmaga tillsammans med andra pa ett konstruktivt och respektfullt satt
som tar hansyn till andra.

* Eleven tranar fortfarande sina diskussionsfardigheter: att lyssna pa andra, att visa intresse for
klasskamraternas angeldagenheter och att vara uppmuntrande mot sina klasskamrater

e att berdmma sina klasskamrater

« att tala vanligt och att uppfora sig vanligt

« att vara Omsesidig i interaktionen med andra

e att uppratthalla samspelet och stélla fragor som gynnar interaktionen

* att gad med i en diskussion eller komma med ett inldgg nar ndgon annan talar.
e Eleven 6var pa att medla i konflikter.
* Eleven 6var sig pa att identifiera effekten av sociala medier i interaktionssituationer.

SAMARBETSFORMAGA PA GEMENSKAPSNIVA
e Eleven ovar fortfarande pa att fungera ansvarsfullt i en gemenskap:

 formagan att hdlsa och bemdéta medlemmarna i gemenskapen pa ett respektfullt och vanligt satt
 formdgan att halsa pa andra medlemmar i gemenskapen och prata med andra

 formdagan att kunna hjdlpa andra, sdsom leta efter en bok som en skolkompis har tappat och sa
vidare

 formagan att fraga en annan manniska hur hon mar
« formagan att be andra komma med.

e Eleven ovar sig pa att forsta innebdrden av att acceptera klassens och skolsamfundets regler samt
att anpassa sig till dem, dessutom 6var sig eleven pa att halla sig till reglerna.

OVNINGAR OCH MATERIALBANK FOR UNDERVISNING | GEMENSKAP | ARSKURS 8:
www.positiivinenoppiminen.fi
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AVSNITT 2 KANSLOR

Fardigheter som 6vas: emotionella fardigheter, narvaro och medkansla
Styrande styrka: Sjalvreglering

Mal och innehall for arskurs 8

BESKRIVNING AV BEGREPP

EMOTIONELLA FARDIGHETER

Emotionella fardigheter innebar att kunna kanna igen, namnge och forsta kanslor samt att kunna leva
i balans med sina kanslor. Empati betyder fardighet att kunna satta sig in i en annan manniskas situ-
ation. Sjalvreglering ar formdaga att kontrollera sitt eget agerande och halla kénslor och handling isar.

FORMAGA ATT VARA NARVARANDE

Narvaro innebar att ha formagan att vara narvarande i den har stunden. Det ar férmagan att kunna
vara stilla, lugna ner sig och fokusera. Det har betyder formdaga att medvetet kunna rikta sin upp-
marksamhet pa en viss sak, sdsom undervisningen.

MEDKANSLA

Medkansla ar formdagan att kunna visa vanlighet gentemot sig sjdlv och andra. Medkansla ar forma-
gan att kunna marka nar det ar viktigt att uppmuntra och hjélpa klasskamrater som star infor svara
saker samt att kunna visa medkansla med sig sjalv. | den har utvecklingsfasen faster vi sarskilt upp-
marksamhet vid att 6va empati och medkénsla. | tonarens kanslostormar ar medkansla med sig sjdlv
och andra ett viktigt element som stoder vdalmdendet.

Styrande styrka: SJALVREGLERING

Sjalvreglering ar en styrka och fardighet som hjalper oss att kunna kontrollera vara egna tankar, kans-
lor och handlingar pa ett andamalsenligt satt. Sjalvreglering innebar formaga att kunna stanna upp
och utvdrdera sina handlingar i relation till malen och kraven. Det & medveten styrning och ledning
av de exekutiva funktionerna. Sjalvreglering hjalper att medvetet styra det egna beteendet och an-
passa handlingarna i relation till malen.

MALEN FOR UNDERVISNINGEN | EMOTIONELLA FARDIGHETER, NARVARO
OCH MEDKANSLA | ARSKURS 8:

1. PA INDIVIDNIVA: Hur fungerar jag som individ?
e Eleven anvander narvaroférmaga och emotionella fardigheter i olika situationer
(aktivitetsreglering).

* Eleven utnyttjar de emotionella fardigheterna och starker medvetet positiva kanslor.
* Eleven anvander sjdlvmedkansla som stod for sitt valmdende och dterhamtning.

2. PA GRUPPNIVA: Hur agerar vi tillsammans med andra?
e Eleven anvander narvaroférmaga i olika gruppsituationer.

e Eleven anvander de emotionella fardigheterna dven i utmanande gruppsituationer.
e Eleven handlar empatiskt och med medkansla i grupp samt kan medla i konfliktsituationer.
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3. PA GEMENSKAPSNIVA: Hur fungerar vi tillsammans som gemenskap?
* Eleven utnyttjar narvaroférmaga och emotionella fardigheter i en gemenskap.

e Eleven handlar med medkansla och gor goda handlingar i skolgemenskapen.

EMOTIONELLA FARDIGHETER, NARVARO OCH MEDKANSLA, INNEHALLET
| UNDERVISNINGEN | ARSKURS 8:

EMOTIONELLA FARDIGHETER
* Eleven kan identifiera sina egna kanslor och hur de upptrader i den egna kroppen.

* Eleven 6var pa att vara medveten om att kdnslor och tankar inte behover ha ett samband.
e Eleven 6var pa att vara medveten om effekten av de egna kanslorna.

e Eleven 6var fortfarande pa att berdtta om sina kanslor for andra och forsta varfor hen kanner olika
slags kanslor och vilka behov som ligger bakom dem.

* Eleven 6var sig pa att reglera sina egna kanslor.

FORMAGA ATT VARA NARVARANDE
* Eleven 6var fortfarande pa att anvanda olika verktyg for att lugna sig sjalv, vara narvarande i
stunden och fokusera pa studierna.

* Eleven 6var sig pa att anvanda olika verktyg for att kunna reglera sin egen vakenhet och
energiniva.

* Eleven 6var sig fortfarande pa att lugna ner sig sjalv for att lyssna pa andra pa ett narvarande satt.

* Eleven 6var fortfarande pa att gora olika andningsdvningar och 6vningarna ar langre an tidigare.

e Eleven 6var fortfarande under handledning pa att observera kroppens férnimmelser, de egna
kanslorna och tankarna med hjalp av olika mindfulnessoévningar.

MEDKANSLA
e Eleven ovar fortfarande pa att ta hansyn till andra och att turas om.

* Eleven 6var sig pa att ta olika roller i grupparbeten och forstar de olika rollernas betydelse, till
exempel:

« kan eleven ibland vara aktiv och foresla idéer och ibland lyssna och observera vad de andra
foreslar.

e Eleven ovar fortfarande pa att upptacka hur det egna beteendet paverkar andra men ocksa en
sjalv.
e Eleven 6var fortfarande pa att hjalpa, uppmuntra och trosta andra pa olika satt, till exempel
genom att
e ge rad och hjdlpa med hemléxor nar ndgon ber om det

e uppmuntra andra till exempel pa gymnastiken nar eleven marker att situationen ar
utmanande fér en annan

« trosta ndr eleven marker att en kompis ar ledsen over att hen misslyckats i ett prov eller for att
hen glémt bockerna hemma och sa vidare.

OVNINGAR OCH MATERIALBANK FOR UNDERVISNINGEN | EMOTIONELLA FARDIGHETER, NARVARO
OCH MEDKANSLA | ARSKURS 8 : www.positiivinenoppiminen fi
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AVSNITT 3 STYRKOR

Fardigheter som dvas: Styrkor och tankeférmaga
Styrande styrka: Tillforsikt

Mal och innehall for arskurs 8

BESKRIVNING AV BEGREPP

STYRKOR

Formaga att se styrkor ar fardighet att kdnna igen och namnge karaktarsstyrkor i sig sjdlv och andra.
Férmagan att se sina styrkor innebar att personen medvetet anvander sina egna styrkor i larandet
och i kompisforhallandena. Karaktarsstyrkor ar bland annat vanlighet, uppriktighet, mod, formagan
att kunna forlata, largladje, férmagan att arbeta i grupp, ihardighet, eftertainksamhet och tacksam-
het. Dessutom kan styrkor pa ett bredare plan uttryckas med ord som beskriver goda egenskaper,
sasom talamod, godhet, lugn, kanslighet eller palitlighet.

KARNSTYRKOR

Styrkorna indelas hos varje manniska i individuella karnstyrkor. Karnstyrkorna ar manniskans fardig-
heter och resurser som kommer fram pa ett positivt satt i individens agerande. Individens karnstyr-
ka, sdsom largladje, syns i handlingar genom entusiasm och intresse for att lara sig nya saker eller till
exempel rattvisekdnsla syns som en férmaga att beakta andra manniskor i sociala situationer. Det &r
mojligt att utveckla, starka och dndra pa alla medmanskliga styrkor. De dr inte bestdende egenska-
per som vi inte kan utveckla eller frammana i individen genom uppfostran.

RESURSSTYRKOR

Styrkorna indelas forutom i individens karnstyrkor dven i individuella resurser som finns inom varje
manniska det vill sdga resursstyrkor. Resursstyrkor ar styrkor som finns inom individen, men som
annu inte syns tydligt i individens handlingar. Resursstyrkor, sdésom vanlighet, kan utvecklas och
starkas.

TANKEFORMAGA

Tankeférmadga ar fardighet att forsta effekten av det egna tankesattet pad vara handlingar. Tankefor-
magan handlar om att kunna styra de egna handlingarna pa ett 6nskat satt, om formagan att styra
sitt agerande. | den har kompetensen ingar formagan att kunna stalla lampliga mal for sig sjalv och
fungera i enlighet med dem under handledning av en vuxen.

SJALVLEDARSKAP

Sjalvledarskap ar formaga att kunna leda sitt eget liv ansvarsfullt, medvetet och I6sningsfokuserat.
Att ta ansvar for sitt eget liv ar en av de viktigaste sakerna inom sjalvledarskap. Ett annat viktigt ele-
ment dar medvetenhet. Ett tredje element ar 16sningsfokus. Eleverna évar de har fardigheterna enligt
aldersniva, forsonligt och malmedvetet.
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LOSNINGSFOKUS

Ett 16sningsfokuserat tankesatt innebar ett forhallningssatt dar tanken riktas mot framtiden. Nar
man tanker I6sningsfokuserat riktas uppmarksamheten mot mojligheter i stallet for problem. Tillva-
gagangssattet ar att stalla upp ett mal som man spjalkar upp i lampligt stora steg for att na malet.
Inom I6sningsfokuserat tankande ar det vasentliga resursorientering och ett uppmuntrande grepp.

DYNAMISKT TANKESATT (GROWTH MINDSET)

Ett dynamiskt tankesatt innebar att fardigheter och egenskaper ar resultatet av arbete och inldrning
och darfor egenskaper som det gar att utveckla. Till ett dynamiskt tankesatt hor tillagnande av kun-
skap och sjalvutveckling. Att tillagna sig nya kunskaper betyder ocksa att lamna sin bekvamlighets-
zon. Med hart arbete kan vem som helst ocksa ldra sig sddant som kanns svart. En person som har
ett dynamiskt tankesatt blir inte nedslagen nar hen misslyckas utan funderar pa hur det ska lyckas
nasta gang.

STATISKT TANKESATT (FIXED MINDSET)

Ett statiskt tankesatt betyder ater att man tror att vara naturliga férmagor ar forutbestamda och att
det inte gar att inverka pa dem. Personer med ett statiskt tankesatt utmanar inte gdrna sig sjalva och
[dmnar inte latt sin bekvdamlighetszon. Ett misslyckande berattar om att det inte finns en medfodd
formaga och darfor 16nar det sig inte ens att forsdka.

MALEN FOR UNDERVISNINGEN | STYRKOR OCH TANKEFORMAGA
I ARSKURS 8:

1. PA INDIVIDNIVA
* Eleven 6var pa ett medvetet sdtt sina karnstyrkor och resursstyrkor samt utnyttjar dem aktivt for
att nd sina mal.

e Eleven utnyttjar sina egna styrkor for att styra sin egen tidshantering.
e Eleven anvander ett dynamiskt tankesatt i sitt eget larande och for att na sina mal.

2. PA GRUPPNIVA
* Eleven lagger aktivt marke till och ger uttryck for styrkorna hos andra i gruppen.

» Eleven kan fungera flexibelt i samarbete med andra och uppskatta olika styrkor.
e Eleven forstar och accepterar att manniskor ar olika och unika.

3. PA GEMENSKAPSNIVA
» Eleven identifierar och uppskattar styrkorna i sin gemenskap.

* Eleven gor styrkorna inom gemenskapen synliga genom sina egna handlingar.
e Eleven anvander sina egna styrkor till férman for gemenskapen.
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STYRKOR OCH TANKEFORMAGA, INNEHALLET | UNDERVISNINGEN |
ARSKURS 8:

STYRKOR
* Eleven 6var sig pa att identifiera sina egna karnstyrkor och resursstyrkor.

» Eleven Gvar sig pa att identifiera klassens karnstyrkor och resursstyrkor.
* Eleven 6var sig pa att starka sina egna resursstyrkor.
e Eleven utvidgar sitt ordférrad om styrkor:
« till exempel med hjalp av en lista 6ver 100 styrkor (Kukoistava kasvatus).
e Eleven ovar sig pa att iaktta sina egna och gruppens styrkor:
« till exempel i ljuset av VIA character strengths-testet
e Eleverna far handledning i att medvetet marka andras styrkor, till exempel genom att
e spana in andras styrkor
» ge uttryck for andras styrkor nar de marker att en annan person anvander sig av dem.
e Eleven 6var sig pa att utnyttja sina styrkor i larandet.
* Eleven dvar sig pa att dven utnyttja sina styrkor i konflikt- och medlingssituationer.
* Eleven ovar fortfarande pa att identifiera styrkor hos personalen i skolgemenskapen.

* Eleverna kan till exempel glddja skolans personal med att pyssla vackra kort som de skrivit
personalens styrkor pa.

TANKEFORMAGA
* Eleven ovar sjalvledarskap

e Eleven 6var sig pa att anamma en I6sningsinriktad instéallning.
* Eleven 6var sig pa att anamma ett dynamiskt tankesatt nar det galler larande.

¢ | en klass som tillagnar sig Growth mindset / Fixed mindset 6var sig klassen tillsammans pa att
planera tidsanvandningen.

e Eleven 6var pa att dromma och fantisera
« till exempel med hjalp av en dromkarta.

e Eleven 6var sig pa att satta upp mal for som stod for sitt eget vdlmaende och larande
« till exempel genom att gora upp en plan och rytm fér dagen
« eller ova till ett prov och gora upp en tidtabell for arbetet.

OVNINGAR OCH MATERIALBANK FOR UNDERVISNING | STYRKOR OCH TANKEFORMAGA
| ARSKURS 8: www.positiivinenoppiminen.fi
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AVSNITT 4 FORMAGA ATT SE DET GODA

Fardigheter som dvas: Formaga att se det goda och formaga att kunna fira framgang
Styrande styrka: Tacksamhet

BESKRIVNING AV BEGREPP

FORMAGA ATT SE DET GODA innebiér fardighet i att se det goda i sig sjalv, i andra manniskor och
i saker och situationer omkring oss. Eftersom vart sinne snabbare och lattare uppfattar daliga saker
ar det viktigt att starka férmagan att se det goda. Genom att fokusera pa det som &r bra 6kar vart
valbefinnande, vi lar oss lattare och mar battre.

ATT KANNA TACKSAMHET ir formagan att marka det som ar bra och uppskatta det man har. For-
magan att tacka och visa tacksamhet ar att synliggora tacksamhetsférmagan och att tacka for det
som ar bra. Vart sinne fokuserar ldtt pa det som vi inte har, men genom att 6va sig i tacksamhet kan
vi lara oss att kanna tillfredsstallelse éver det vi har och pa det sattet 6ka vart valmaende och var
inlarningsformaga. Genom att medvetet starka de positiva kdnslorna under lektionerna framjar vi
inlarning.

STYRANDE STYRKA: FORMAGA ATT KANNA TACKSAMHET

Tacksamhet ar en styrka och installning som hjalper oss att uppskatta bade sma och stora gladje-
amnen i livet. Att kdnna tacksamhet ar en férmaga som starker valmaendet, kdnslan av lycka, halsan
och de sociala relationerna. Ovningar i tacksamhet stirker den positiva sinnesstimningen och ékar
kanslan av lycka. Tacksamhet &r att medvetet fokusera tankarna pa nuet, vilket hjalper att uppskat-
ta det goda i livet och andra manniskor. Att visa tacksamhet mot andra manniskor skapar positiv
interaktion. Ovningar i tacksamhet och uppméarksammande av det som &r gott ger livet glddje och
tillfredsstallelse.

MALEN FOR UNDERVISNINGEN | ATT SE DET GODA OCH KANNA
TACKSAMHET | ARSKURS 8

1. PA INDIVIDNIVA
e Eleven ser det som ar gott i en sjdlv och det egna livet.

e Eleven vidljer och gor saker som ger en sjalv gott humor, gladje och lycka.
¢ Eleven kan identifiera och beratta om saker som hen ar tacksam for.

2. PA GRUPPNIVA
* Eleven valjer och gor saker som ger andra manniskor gott humor och gladje.

* Eleven har formdga att sjalvstandigt och pa eget initiativ erbjuda hjalp i klassen.
¢ Eleven kan identifiera och beratta om saker som hen &r tacksam for hos andra.
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3. PA GEMENSKAPSNIVA
* Eleven utfor sjalvstandigt goda gdrningar inom skolsamfundet eller utanfor det.

* Eleven tar genom sina handlingar hansyn till andra i hela gemenskapen.
* Eleven deltar i gemensamma festligheter och visar dar uppskattning och respekt mot andra.

FORMAGA ATT SE DET GODA OCH KANNA TACKSAMHET, INNEHALLET |
UNDERVISNINGEN | ARSKURS 8

FORMAGA ATT SE DET GODA
e Eleven 6var sig pa att utrycka vad hen har lyckats med och varfor.

* Eleven 6var sig fortfarande pa att fora en positiv inre monolog till exempel genom att presentera
egna arbeten och berdtta om det som hen upplever som sarskilt lyckat.

* Eleven Ovar sig pa att medvetet gora sadana val i den egna vardagen som ger andra manniskor
och en sjalv gott humor, gladje och lycka.

* Eleven 6var sig fortfarande i att pa eget initiativ erbjuda hjalp i klassen och skolgemenskapen till
exempel

« faddrarna i arskurserna 5-6 hjalper regelbundet sina fadderelever i arskurs 1 med olika
skoluppgifter

« i klassen ar det mojligt att komma Gverens om att jobba i arbetspar och pa sa satt forst ldra
sig hjdlpandets kultur inom den egna klassen och efter det utvidga verksamheten till hela
skolgemenskapen.

» Eleven 6var fortfarande pa att fa och ge positiv respons.

» Eleven 6var sig fortfarande i festetikett och pa att respektera dem som upptrader genom sitt eget
uppférande.

e Eleven Gvar sig pa att gora goda gdrningar for andra, genom att till exempel
* besdka ett ndrliggande dldreboende och sjunga sanger, spela instrument eller lasa upp dikter
 gora vadderade dynor eller séangar till hittedjur och 6verracka dem personligen

* besdka narliggande daghem och uppféra en dockteater eller Iasa upp ett potpurri av
morgondikter

e stada upp i narmiljon, plocka upp skrap och ta foton av stdllena fore och efter stadningen
och pad sa satt beundra resultatet och se hur stor inverkan de egna handlingarna kan ha for
naturen, miljon och manniskors trivsel

e uppratthalla fadderelevsverksamhet.

FORMAGA ATT KANNA TACKSAMHET
* Eleven fortsatter att fora tacksamhetsdagbok, till exempel i perioder pa fyra veckor.

e Eleven Ovar sig pa att anvanda férmagan att kanna och visa tacksamhet varje dag bland annat
genom att

« tacka kdkspersonalen i matsalen
« tacka klasskompisen efter gemensamt pararbete.

OVNINGAR OCH MATERIALBANK FOR UNDERVISNING | ATT SE DET GODA OCH KANNA TACKSAMHET
| ARSKURS 8: www.positiivinenoppiminen fi
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LAROPLAN FOR UNDERVISNING | VALMAENDE,
MAL OCH INNEHALL FOR ARSKURS 9

AVSNITT 1 GEMENSKAP

Fardigheter som 6vas: Samarbetsformaga
Styrande styrka: Vanlighet

Mal och innehall for arskurs 9

BESKRIVNING AV BEGREPP

SJALVLEDARSKAP ir fardighet att kunna reglera sig sjalv och fungera systematiskt. | &rskurserna
1-6 6var sig barnen i de har fardigheterna under ledning av en vuxen. Sjalvledarskap innebar att
man leder sina egna tankar, kdnslor och sina handlingar sa att de framjar inlarning, vdlmaende och
fungerande interaktion. Sjalvreglering och reglering av de egna kanslorna ar en vasentlig del av sjalv-
ledarskap.

INTERAKTIONSFORMAGA ir fardighet att kunna fungera i samspel med andra manniskor pa ett
konstruktivt och vanligt satt. Interaktionsformdga som framjar positiv och konstruktiv interaktion
innebar att man visar respekt, lyssnar, visar intresse, ar uppmuntrande och staller fragor.

FORMAGA ATT FUNGERA | EN GEMENSKAP r fardighet att fungera som en del i klass- och skol-
gemenskapen i enlighet med gemensamt 6verenskomna tillvagagangssatt och den gemensamma
skolkulturen.

Styrande styrka: VANLIGHET

Vanlighet ar en styrka och fardighet som hjdlper oss att bemé&ta andra med omtanke, véarme och
medkansla. Vanlighet innebar att man medvetet bemoter andra med respekt och empati. Vanlighet
hjalper att styra vart eget beteende och att bygga positiv interaktion med andra. Vanlighet ar en
formaga och installning till att vara hjalpsam och omtanksam mot andra.

MALEN FOR UNDERVISNINGEN | SAMARBETSFORMAGA | ARSKURS 9:

1. PA INDIVIDNIVA: Hur fungerar jag i en grupp som individ?
e Eleven forstar sig sjalv och olika personligheter i interaktionssituationer.

e Eleven anpassar sitt beteende och sina kanslor i interaktionssituationer pa ett konstruktivt och
medlande satt.

* Eleven anvander sina egna styrkor i interaktionssituationer.

2. PA GRUPPNIVA: Hur agerar vi tillsammans med andra?
* Eleven bygger goda vdnskapsrelationer med hjalp av styrkor och interaktionsfardigheter.

» Eleven fungerar pa ett konstruktivt, forsonligt och vanligt satt i grupp.
e Eleven fungerar pa ett konstruktivt, forsonligt och empatiskt satt i konfliktsituationer.
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3. PA GEMENSKAPSNIVA: Hur fungerar vi tillsammans som gemenskap?
* Eleven bemoter andra och interagerar i gemenskapen pa ett uppskattande, positivt och
empatiskt satt.

* Eleven agerar respektfullt och ansvarstagande i skolgemenskapen samt framjar gemensamma
varderingar (gemenskapens regler).

SAMARBETSFORMAGA, INNEHALLET | UNDERVISNINGEN | ARSKURS 9:

SJALVLEDARSKAP
* Eleven ovar upp sjalvledarskap genom att ldra sig styra sitt eget larande sjalvstandigt.

e Eleven 6var sig i att hantera storre uppgiftshelheter

« till exempel genom projektarbete.
e Eleven ovar fortfarande formagan att halla reda pa skolans saker och apparater.
e Eleven 6var fortfarande formdgan att tala i tur och ordning och lyssna pa andra.
* Eleven 6var formagan att beratta om sina egna tankar och asikter.
» Eleven 6var sig pa att reglera sina egna kanslor.
* Eleven 6var sig pa att planera sitt eget agerande i enlighet med sina mal.

INTERAKTIONSFORMAGA
e Eleven tranar fortfarande sin interaktionsformaga.

e Eleven 6var sin interaktionsférmaga tillsammans med andra pa ett konstruktivt och respektfullt
satt som tar hansyn till andra.

* Eleven tranar fortfarande sina diskussionsfardigheter: att lyssna pa andra, att visa intresse for
klasskamraternas angelagenheter, att vara uppmuntrande mot sina klasskamrater, att beromma
sina klasskamrater, att tala vanligt, att uppfora sig vanligt, att vara dmsesidig i interaktionen med
andra, att uppratthdlla samspelet och stalla fragor som gynnar interaktionen.

SAMARBETSFORMAGA PA GEMENSKAPSNIVA
e Eleven 6var fortfarande pa att fungera ansvarsfullt i en gemenskap:

« formagan att halsa och beméta medlemmarna i gemenskapen pa ett respektfullt och vanligt
satt

» formagan att halsa pa andra medlemmar i gemenskapen och prata med andra

 formdgan att kunna hjadlpa andra, sdsom leta efter en vante som en skolkompis har tappat och
sa vidare

 formagan att fraga en annan manniska hur hon mar

e Eleven 6var sig pa att forsta innebdrden av att acceptera klassens och skolsamfundets regler samt
att anpassa sig till dem, dessutom 6var sig eleven pa att halla sig till reglerna.

OVNINGAR OCH MATERIALBANK FOR UNDERVISNING | SAMARBETSFORMAGA | ARSKURS 9:
www.positiivinenoppiminen.fi
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AVSNITT 2 KANSLOR

Fardigheter som 6vas: emotionella fardigheter, narvaro och medkansla
Styrande styrka: Sjalvreglering

Mal och innehall for arskurs 9

BESKRIVNING AV BEGREPP

EMOTIONELLA FARDIGHETER

Emotionella fardigheter innebar att kunna kdnna igen, namnge och forsta kdnslor samt att kunna
leva i balans med sina kdnslor. Empati betyder fardighet att kunna satta sig in i en annan manniskas
situation. Sjalvreglering dr férmaga att kontrollera sitt eget agerande och halla kdnslor och handling
isar.

FORMAGA ATT VARA NARVARANDE

Narvaro innebdr att ha formagan att vara ndrvarande i den har stunden. Det dr formdgan att kunna
vara stilla, lugna ner sig och fokusera. Det har betyder formaga att medvetet kunna rikta sin upp-
marksamhet pa en viss sak, sdésom undervisningen.

MEDKANSLA

Medkansla ar formagan att kunna visa vanlighet gentemot sig sjdlv och andra. Det ar svart att forsta
en annan manniskas radsla, misslyckande, skam och skuldkanslor om vi inte accepterar de har kans-
lorna i oss sjdlva. Medkansla ar férmdgan att kunna marka nar ndgon annan behdver trost, nar det
ar viktigt att uppmuntra och hjalpa klasskamrater som star infor svara saker och att kunna visa med-
kansla med sig sjdlv. | den har utvecklingsfasen faster vi sarskilt uppmarksamhet vid att 6va empati
och medkansla. | tondrens kanslostormar ar medkansla med sig sjalv och andra ett viktigt element
som stoder valmdendet.

STYRANDE STYRKA: SJALVREGLERING

Sjalvreglering dr en styrka och fardighet som hjalper oss att kunna kontrollera vara egna tankar, kdns-
lor och handlingar pa ett andamalsenligt satt. Sjalvreglering innebar formaga att kunna stanna upp
och utvdrdera sina handlingar i relation till malen och kraven. Det ar medveten styrning och ledning
av de exekutiva funktionerna. Sjalvreglering hjalper att medvetet styra det egna beteendet och an-
passa handlingarna i relation till malen.

MALEN FOR UNDERVISNINGEN | EMOTIONELLA FARDIGHETER, NARVARO
OCH MEDKANSLA | ARSKURS 9:

1. PA INDIVIDNIVA: Hur fungerar jag som individ?
* Eleven utnyttjar formdagan att vara narvarande for att na sina mal (sjalvreglering).

e Eleven anvander emotionella fardigheter, positiva kdnslor och sjalvkdinnedom som medel for att
uppna sina mal.

e Eleven utnyttjar sjdlvmedkansla for att na sina mal samt som stod for sitt eget valmaende och for
aterhamtning.
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2. PA GRUPPNIVA: Hur agerar vi tillsammans med andra?
e Eleven anvander formdgan att vara narvarande i gruppsituationer och for att na gruppens mal.

* Eleven anvander emotionella fardigheter i gruppsituationer och for att na gruppens mal.
e Eleven anvander formagan att kdnna medkansla i gruppsituationer och for att na gruppens mal.

3. PA GEMENSKAPSNIVA: Hur fungerar vi tillsammans som gemenskap?
e Eleven framjar en ndrvarande och positiv stamning i gemenskapen.

* Eleven framjar ett empatiskt skolsamfund dar alla bemots med respekt.

EMOTIONELLA FARDIGHETER, NARVARO OCH MEDKANSLA, INNEHALLET
| UNDERVISNINGEN | ARSKURS 9:

EMOTIONELLA FARDIGHETER
e Eleven 6var sig fortfarande under handledning pa att namnge sina kanslor och iaktta var i
kroppen kanslorna sitter.

e Eleven Ovar sig pa att kdanna igen kanslor och Oka sitt ordférrdd om kanslor.

e Eleven ovar fortfarande pa att observera andra méanniskors kanslor och fungera pa det satt
som signalerna fran omgivningen kréver, till exempel om en elev marker att ndgon ar ensam i
matsalen, gar eleven upp till personen och fragar om hen far géra den andra eleven sallskap.

» Eleven ovar fortfarande pa att berdtta om sina kanslor for andra och forsta varfor hen kdanner olika
slags kanslor och vilka behov som ligger bakom dem.

FORMAGA ATT VARA NARVARANDE
* Eleven ovar fortfarande pa att anvanda olika verktyg for att lugna sig sjalv, vara narvarande i
stunden och fokusera pa studierna.

* Eleven 6var sig pa att anvanda olika verktyg for att kunna reglera sin egen vakenhet och
energiniva.

* Eleven 6var sig fortfarande pa att lugna ner sig sjalv for att lyssna pa andra pa ett narvarande satt.

e Eleven ovar fortfarande pa att gora olika andningsévningar och 6vningarna ar langre an tidigare.

* Eleven ovar fortfarande under handledning pa att observera kroppens férnimmelser, de egna
kanslorna och tankarna med hjalp av olika mindfulnessdvningar.

MEDKANSLA
e Eleven ovar fortfarande pa att ta hansyn till andra och att turas om.

e Eleven 6var sig pa att ta olika roller i grupparbeten och foérstar de olika rollernas betydelse, till
exempel kan eleven ibland vara aktiv och féresld idéer och ibland lyssna och observera vad de
andra foreslar.

* Eleven ovar fortfarande pa att upptacka hur det egna beteendet paverkar andra men ocksa en sjalv.

» Eleven ovar fortfarande pa att hjalpa, uppmuntra och trosta andra pa olika satt, till exempel
genom att

* ge rad och hjdlpa med hemlaxor nar nagon ber om det

e uppmuntra andra till exempel pa gymnastiken nar eleven marker att situationen ar
utmanande for en annan

e trosta nar eleven marker att en kompis ar ledsen 6ver att hen misslyckats i ett prov eller for att
hen glomt béckerna hemma och sa vidare.

OVNINGAR OCH MATERIALBANK FOR UNDERVISNING | EMOTIONELLA FARDIGHETER, NARVARO
OCH MEDKANSLA | ARSKURS 9: www.positiivinenoppiminen.fi
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AVSNITT 3 STYRKOR

Fardigheter som 6vas: Styrkor och tankeférmaga
Styrande styrka: Tillforsikt

Mal och innehall for arskurs 9

BESKRIVNING AV BEGREPP

STYRKOR

Formaga att se styrkor ar fardighet att kdnna igen och namnge karaktarsstyrkor i sig sjalv och andra.
Férmdgan att se sina styrkor innebar att personen medvetet anvander sina egna styrkor i larandet
och i kompisforhallandena. Karaktarsstyrkor ar bland annat vanlighet, uppriktighet, mod, férmdgan
att kunna forlata, largladje, formdagan att arbeta i grupp, ihardighet, eftertanksamhet och tacksam-
het. Dessutom kan styrkor pa ett bredare plan uttryckas med ord som beskriver goda egenskaper,
sasom talamod, godhet, lugn, kdnslighet eller palitlighet.

Karnstyrkor

Styrkorna indelas hos varje mdnniska i individuella karnstyrkor. Karnstyrkorna ar manniskans fardig-
heter och resurser som kommer fram pa ett positivt satt i individens agerande. Individens karnstyrka,
sasom largladje, syns i handlingar genom entusiasm och intresse for att ldra sig nya saker eller till
exempel rattvisekansla syns som en férmaga att beakta andra manniskor i sociala situationer. Det ar
mojligt att utveckla, starka och dandra pa alla medmanskliga styrkor. De dr inte bestdende egenskaper
som vi inte kan utveckla eller frammana i individen genom uppfostran.

Resursstyrkor

Styrkorna indelas férutom i individens karnstyrkor aven i individuella resurser som finns inom varje
manniska det vill sdga resursstyrkor. Resursstyrkor ar styrkor som finns inom individen, men som dnnu
inte syns tydligt i individens handlingar. Resursstyrkor, sasom vanlighet, kan utvecklas och starkas.

Tankeformaga

Tankeférmaga ar fardighet att forsta effekten av det egna tankesattet pa vara handlingar. Tankefor-
magan handlar om att kunna styra de egna handlingarna pa ett 6nskat sdtt, om férmagan att styra
sitt agerande. | den har kompetensen ingar formagan att kunna stalla lampliga mal for sig sjalv och
fungera i enlighet med dem under handledning av en vuxen. —> Ldsningsfokus

Sjalvledarskap

Sjalvledarskap ar formaga att kunna leda sitt eget liv ansvarsfullt, medvetet och I6sningsfokuserat.
Att ta ansvar for sitt eget liv ar en av de viktigaste sakerna inom sjalvledarskap. Ett annat viktigt ele-
ment ar medvetenhet. Ett tredje element &r 16sningsfokus. Eleverna 6var de har fardigheterna enligt
aldersniva, forsonligt och malmedvetet.

Losningsfokus

Ett [0sningsfokuserat tankesatt innebar ett forhallningssatt dar tanken riktas mot framtiden. Nar man
tanker l6sningsfokuserat riktas uppmarksamheten mot mojligheter i stéllet for problem. Tillvdaga-
gangssattet ar att stalla upp ett mal som man spjalkar upp i lampligt stora steg for att na malet. Inom
l6sningsfokuserat tdnkande &dr det vasentliga resursorientering och ett uppmuntrande grepp.
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Dynamiskt tankesatt (Growth mindset)

Ett dynamiskt tankesatt innebar att fardigheter och egenskaper ar resultatet av arbete och inlarning
och darfor egenskaper som det gar att utveckla. Till ett dynamiskt tankesatt hor tillagnande av kun-
skap och sjdlvutveckling. Att tillagna sig nya kunskaper betyder ocksa att lamna sin bekvamlighets-
zon. Med hart arbete kan vem som helst ocksa lara sig sddant som kanns svart. En person som har ett
dynamiskt tankesatt blir inte nedslagen ndr hen misslyckas utan funderar pa hur det ska lyckas ndsta

gang.

Statiskt tankesatt (Fixed mindset)

Ett statiskt tankesatt betyder dter att man tror att vara naturliga férmagor ar forutbestamda och att
det inte gar att inverka pa dem. Personer med ett statiskt tankesatt utmanar inte gdrna sig sjalva och
[amnar inte latt sin bekvamlighetszon. Ett misslyckande berdttar om att det inte finns en medfodd
formaga och darfor I6nar det sig inte ens att forsoka.

Styrande styrka: TILLFORSIKT

Tillforsikt &r en styrka och instdllning som hjalper att se mojligheterna i framtiden. Tillforsikt hjdlper
att konfronteras med svdrigheter pa ett uthalligt och 16sningsfokuserat satt. Tillforsikt betyder att
medvetet och malinriktat sikta tankarna mot framtiden. Det har starker den inre uthalligheten och
hjalper att se mojligheter. Tillforsikt inbegriper optimism och tillit till de egna férmagorna och fardig-
heterna att klara av svarigheter. Tillforsikt hjdlper att styra tankarna och handlingarna mot mal och
drommar i framtiden.

MALEN FOR UNDERVISNINGEN | STYRKOR OCH TANKEFORMAGA |
ARSKURS 9:

1.PA INDIVIDNIVA
* Eleven utnyttjar brett olika styrkor for att na sina mal och som stéd for larandet.

e Eleven kan stalla upp stora mal for sig sjalv, spjalka upp dem i mindre delmal och goéra upp en
tidtabell for delmalen.

e Eleven anvander ett 16sningsfokuserat tankesatt for att framja och na sina egna mal och drémmar.

2. PA GRUPPNIVA
* Eleven hjdlper andra med sina styrkor och forstar nyttan av olika styrkor for arbete i grupp.

* Eleven hjélper andra med att stélla upp, framja och na mal.
e Eleven visar uppskattning mot andras individualitet, unikhet och olika styrkor.

3. PA GEMENSKAPSNIVA
e Eleven framjar medvetet den egna gemenskapens styrkor genom sina handlingar.

* Eleven anvander sina egna styrkor i samarbete med andra och till forman fér gemenskapen.
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STYRKOR OCH TANKEFORMAGA, INNEHALLET | UNDERVISNINGEN |
ARSKURS 9:

STYRKOR
* Eleven 6var sig pa att identifiera sina egna karnstyrkor och resursstyrkor.

» Eleven Gvar sig pa att identifiera klassens karnstyrkor och resursstyrkor.
* Eleven 6var sig pa att starka sina egna resursstyrkor.
e Eleven utvidgar sitt ordférrad om styrkor:
« till exempel med hjalp av en lista 6ver 100 styrkor (Kukoistava kasvatus).
e Eleven 6var sig pa att iaktta de egna och gruppens styrkor:
« till exempel i ljuset av VIA character strengths-testet.
e Eleverna far handledning i att medvetet marka andras styrkor, till exempel genom att
e spana in andras styrkor
» ge uttryck for andras styrkor nar de marker att en annan person anvander sig av dem.
e Eleven 6var sig pa att utnyttja sina styrkor i larandet.
* Eleven dvar sig pa att dven utnyttja sina styrkor i konflikt- och medlingssituationer.
* Eleven ovar fortfarande pa att identifiera styrkor hos personalen i skolgemenskapen.

* Eleverna kan till exempel glddja skolans personal med att pyssla vackra kort som de skrivit
personalens styrkor pa.

TANKEFORMAGA
* Eleven 6var sjalvledarskap.

e Eleven 6var sig pa att anamma en I6sningsinriktad instéallning.
* Eleven 6var sig pa att anamma ett dynamiskt tankesatt nar det galler larande.

¢ | en klass som tillagnar sig Growth mindset / Fixed mindset 6var sig klassen tillsammans pa att
planera tidsanvandningen.

e Eleven 6var pa att dromma och fantisera
« till exempel med hjalp av en dromkarta.

e Eleven 6var sig pa att satta upp mal for som stod for sitt eget vdlmaende och larande
« till exempel genom att gora upp en plan och rytm fér dagen
« eller ova till ett prov och gora upp en tidtabell for arbetet.

OVNINGAR OCH MATERIALBANK FOR UNDERVISNING | STYRKOR OCH TANKEFORMAGA | ARSKURS
9: www.positiivinenoppiminen.fi
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AVSNITT 4 FORMAGA ATT SE DET GODA

Fardigheter som 6vas: Formaga att se det goda och férmaga att kunna fira framgang
Styrande styrka: Tacksamhet

BESKRIVNING AV BEGREPP

FORMAGA ATT SE DET GODA innebir firdighet i att se det goda i sig sjélv, i andra méanniskor och i
saker och situationer omkring oss. Eftersom vart sinne snabbare och lattare uppfattar daliga saker ar
det viktigt att starka formagan att se det goda. Genom att fokusera pa det som ar bra 6kar vart valbe-
finnande, vi lar oss lattare och mar battre.

ATT KANNA TACKSAMHET ir férméagan att mérka det som ar bra och uppskatta det man har. Férma-
gan att tacka och visa tacksamhet ar att synliggora tacksamhetsférmagan och att tacka for det som ar
bra. Vart sinne fokuserar latt pa det som vi inte har, men genom att 6va sig i tacksamhet kan vi lara oss
att kanna tillfredsstallelse 6ver det vi har och pa det sattet 6ka vart valmaende och var inlarningsforma-
ga. Genom att medvetet starka de positiva kanslorna under lektionerna framjar vi inldrning.

Styrande styrka: FORMAGA ATT KANNA TACKSAMHET

Tacksamhet &r en styrka och instéllning som hjélper oss att uppskatta bade sma och stora gladjeam-
nen i livet. Att kdnna tacksamhet ar en férmaga som starker valmdendet, kanslan av lycka, halsan och
de sociala relationerna. Ovningar i tacksamhet starker den positiva sinnesstimningen och ékar kans-
lan av lycka. Tacksamhet ar att medvetet fokusera tankarna pa nuet, vilket hjalper att uppskatta det
goda i livet och andra manniskor. Att visa tacksamhet mot andra manniskor skapar positiv interaktion.
Ovningar i tacksamhet och uppméarksammande av det som ar gott ger livet gladje och tillfredsstallel-
se.

MALEN FOR UNDERVISNINGEN | ATT SE DET GODA OCH KANNA
TACKSAMHET | ARSKURS 9

1.YKSILOTAIDOT
e Eleven ser det som ar gott i en sjdlv, det egna livet och det omkringliggande samhallet.

* Eleven gor saker som ger gott humor, gladje och lycka till en sjdlv.
* Eleven kan aktivt identifiera och beratta om saker som hen ar tacksam for.

2. PA GRUPPNIVA
e Eleven gor saker som ger andra manniskor gott humor, gladje och lycka.

e Eleven har férmaga att sjalvstandigt och pa eget initiativ hjdlpa och erbjuda andra hjalp.
e Eleven visar genom ord och garningar uppskattning och tacksamhet gentemot andra.
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3. PA GEMENSKAPSNIVA
e Eleven deltar i att géra goda garningar och bygga en valgérande gemenskap som en del av
skolsamfundet.

* Eleven marker, framjar och uttrycker i ord sddant som &r gott i hela gemenskapen.

e Eleven deltar i gemensamma festligheter och visar dar uppskattning och respekt mot andra samt
glads med de andra.

FORMAGA ATT SE DET GODA OCH KANNA TACKSAMHET, INNEHALLET |
UNDERVISNINGEN | ARSKURS 9

FORMAGA ATT SE DET GODA
e Eleven 6var sig pa att utrycka vad hen har lyckats med och varfor.

» Eleven 6var sig fortfarande pa att fora en positiv inre monolog till exempel genom att presentera
egna arbeten och berdtta om det som hen upplever som sarskilt lyckat.

e Eleven 6var sig pa att medvetet gora sadana val i den egna vardagen som ger andra manniskor
och en sjalv gott humor, gladje och lycka.

* Eleven 6var sig fortfarande i att pa eget initiativ erbjuda hjalp i klassen och skolgemenskapen till
exempel

« i klassen ar det mojligt att komma Gverens om att jobba i arbetspar och pa sa satt forst lara
sig hjdlpandets kultur inom den egna klassen och efter det utvidga verksamheten till hela
skolgemenskapen.

e Eleven 6var fortfarande pa att fa och ge positiv respons.

e Eleven 6var sig fortfarande i festetikett och pa att respektera dem som upptrader genom sitt eget
uppférande.

e Eleven 6var sig pa att géra goda gdrningar for andra, genom att till exempel
« sjalvstandigt eller i grupp genomfora ett valgorenhetsprojekt
* besoka ett ndrliggande aldreboende och sjunga sanger, spela instrument eller ldsa upp dikter
 gora vadderade dynor eller sangar till hittedjur och 6verracka dem personligen

* besdka narliggande daghem och uppféra en dockteater eller Iasa upp ett potpurri av
morgondikter

e stada upp i narmiljon, plocka upp skrap och ta foton av stallena fore och efter stadningen
och pa sa satt beundra resultatet och se hur stor inverkan de egna handlingarna kan ha for
naturen, miljon och manniskors trivsel

 uppratthalla fadderelevsverksamhet.

FORMAGA ATT KANNA TACKSAMHET
e Eleven fortsatter att fora tacksamhetsdagbok, till exempel i perioder pa fyra veckor.

* Eleven 6var sig pa att anvanda férmagan att kdnna och visa tacksamhet varje dag bland annat
genom att

« tacka kokspersonalen i matsalen

« tacka klasskompisen efter gemensamt pararbete.

OVNINGAR OCH MATERIALBANK FOR UNDERVISNING | ATT SE DET GODA OCH KANNA TACKSAMHET
| ARSKURS 9: www.positiivinenoppiminen.fi
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