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Inledning

Forord

Detta material riktar sig till alla som arbetar
med barn och ungdomar men kan dven an-
vandas for ungdomar och vuxna. Trots att
materialet framst riktar siq till lagstadiets
senare arskurser samt till hogstadiet och
gymnasiet sa lampar sig materialet &ven
for ungdomsledare, klubbverksamheter och
andra vuxna som vill ta del av manniskors
vaxande.

Materialets syfte ar att starka ungdomarnas
sjalvbild genom att arbeta medvetet med att
utvardera, satta upp mal, soka motivation
och resursutveckling for att bade uppna batt-
re skolresultat och ge goda forutsattningar
for att hantera livet pa basta satt. Detta sker
med hjalp av systematiska coachningsamtal
mellan elev och larare, samt sjalvreflekte-
rande lektioner med syftet att ge informa-
tion om de foreteelser som starker elevens
eget larande. Dessa lektioner genomfors
med hjalp av évningar, samtal, reflektioner i
grupp och enskilt, samt genom att systema-
tiskt utvardera sin skolgang.

Vi har arbetat som klassldrare under manga
ar samtidigt som vi utbildat oss i coachning,
mental traning m.m. Detta har lett till att vi
borjat arbeta pa ett nytt satt dar det coach-
ande forhallningssattet inneburit att vi gett
vara ungdomar maojlighet och tid till att re-
flektera Over sig sjalva. Vi har initierat bade
samtal och 6vningar kring olika livsviktiga

teman. Vara erfarenheter av detta ar odelat
positiva bade pa individ- och gruppniva.
Elevernas personliga utveckling har starkts,
inte minst nar det galler synen och tron pa
sig sjalva, ansvartagandet for skolarbetet har
okat, och relationerna har blivit battre med
farre konflikter som foljd.

Under vara utbildningar genom Skandina-
viska Ledarhogskolan blev det naturligt att
arbeta fram ett systematiskt men lattillgang-
ligt arbetsmaterial som alla larare, aven de
utan nagra forkunskaper i coachning, skulle
kunna anvanda.

Malet med "Check up” ar att skapa ansvars-
fulla, malinriktade, motiverade och valma-
ende barn och ungdomar. Detta sker bast
tillsammans med andra, i en trygg miljo dar
samtalet okar forstaelsen for andra, och for
sig sjalv. De kontinuerliga uppfoljningarna
av elevens inlarning och skolarbete blir ett
vardefullt instrument genom vilken de egna
skol- och livsmalen kan forverkligas. Check
up! lampar sig dven bra for utvecklingssam-
tal.

Ovriga material inom sjalvutveckling med
gruppsamtal och mental traning, finns fram-
taget av oss pa Insidan. Materialet heter:

"Livskunskap for forskolan-ak 2”,
"Livskunskap ak 3-6" samt
"Livskunskap for hogstadiet/gymnasiet”.

For mer info se hemsida www.insidan.eu
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BAKGRUND
Riktlinjer

Var grundtanke ar sjalvutveckling genom
individuella elevsamtal (larare-elev) samt
lektioner med samtal, 6vningar och sjalvre-
flektioner. Materialet innehaller &ven mental
traning som ett tilldggsmaterial. I elevsam-
talet har samtalsledaren (lararen) ett coach-
ande forhallningssatt till eleverna, det vill
sdga; staller fragor - inte talar om hur de ska
tanka. Har blir huvudfragan: Hur tanker du?
Vad vill du?

Vi ger enkla redskap som behovs for att med
sma medel, och med liten tidsatgang, skapa
stora forandringar bade da det galler att byg-
ga upp elevernas sjalvbild, det egna ansvaret,
inlarningsférmagan, den sociala kompeten-
sen etc. Malet ar att bade forbattra skolpre-
stationerna och att ge vardefulla redskap for
livet efter skolan.

Vi rekommenderar att halla individuella
elevsamtal regelbundet, helst 1 samband
med varje kapitel. Eleven far da mojlighet
att reflektera over sig sjalv och komma till
sjalvinsikter vilket gor att man vaxer. Elev-
en medvetandegodrs om sig sjalv och sina
mojligheter att paverka sina skolprestatio-
ner, sitt liv och sin framtid. I elevsamtalen
utvecklas eleven till en sjalvstandig och
harmonisk individ som samtidigt tar ansvar
over sig sjalv och sin sociala roll.

Den mentala traningen

som aven ingar i materialet, har som syfte
att bygga upp och integrera positiva tankar
kring sig sjalv, sina mal och mojligheter -
och sitt liv i stort. For att kunna férdandra pa
ett djupare plan behover tankarna synliggo-
ras och forandras. Den mentala trdningen
gor att temaomradena lars in lattare och
integreras i elevernas medvetande. Mental
traning har dven en avstressande effekt.

Detta program bestar av 8 steg. De behandlar
olika teman och med dessa fdljer alltid en
utvardering. Det finns dven underlag for ut-
varderingar i skolamnen, infor utvecklings-
samtal mm.

Materialet innehaller heltdckande riktlinjer
for utvecklingssamtal med elevens mals-
man. Detta forenklar forberedelserna och
utformningen av utvecklingssamtalen.

Portfolio

Materialet ar ett perfekt dokument att félja
elevens utveckling vad galler installning
till skolarbetet, varderingar, ansvarstagande
m.m. Materialet kan darfor ses som en var-
defull portfolio 6ver elevens skolutveckling.

Var grundtanke ar att man haller lektioner
en lektion/manad dar man gar igenom ka-
pitlet. (Totalt 11 lektioner). Utover dessa lek-
tioner halls de enskilda elevsamtalen. Varje
elev traffas ca en gang per manad. Det ar for-
stas fritt att lagga upp programmet som det
passar den enskilda pedagogen.

Virekommenderar att fler tillfallen f6r den
mentala traningen ges eleverna under skol-
tid mellan lektionstillfdllena. Elever kan
uppmanas till att lyssna pa de mentala tra-
ningsprogrammen som finns pa Youtube
hemma.

Materialet innehaller riktlinjer och fork-
laringar for varje lektions syfte och mal.
Materialet ar overskadligt och ger en konti-
nuitet som skapar en kontinuerligt vaxande
process. CHECK UP! ar gjort for att passa
flera aldersgrupper, fran arskurs 4 och uppat.
(Materialet kan aven anvandas for vuxna).

Lattarbetat

Materialet har gjorts for att vara lattill-
gangligt och krava sma forberedelser. Att
arbeta med samtalet som utgangspunkt ar
oberdkneligt och en spannande resa med
de grupper man arbetar. Som samtalsledare
har man viktiga stolpar att utga ifran och
vissa ramar att halla sig innanfor, men sam-
talet tar sin egen vag. Detta gor att denna
arbetsmetod; att vaxa genom gruppsamtal,
ar utvecklande for samtliga som deltar, aven
samtalsledaren.



Temaomradena

De tre huvudmomenten i programmet ar:

Individuella elevsamtal

Lektioner med samtal och 6vningar, samt
utvarderingstillfallen

+ Mental traning

Fordelarna med att arbeta med
materialet

For den enskilda individen

Sjalvutveckling genom 6kad medveten-
het: Upptacka sig sjalv; sina tankar, var-
deringar, kanslor

Ger stabil identifiering

Starker ansvarskanslan; for sig sjalv och
andra

Starker sjalvkanslan, sjalviortroendet
och sjalvbilden

« Utvecklar spraket och tankandet

« Skapar sunda reaktionsmonster

For andra

Far ta del av andras tankar vilket skapar
forstaelse for sig sjalv, och andra

Ger 0kad social kompetens

Okad forstaelse av andra vilket forebyg-
ger mobbning

* Goda relationer
+ Positiva gransdragningar

« Starker gruppsammanhallningen

For skolan/lararen

Svetsar samman gruppen och ger en per-
sonligare och narmare kontakt mellan

deltagarna

« Uppfyller flera av laroplanens férvant-
ningar

Strukturerat och latt att anvanda

Fostrande, men med en tydlig grans mel-
lan lararrollen och fostrandet

Tidsbesparande

Utvecklande aven for samtalsledaren

DET ENSKILDA ELEV-
SAMTALET

Riktlinjer

Att fora samtal med elever ger ett tillfdlle till
att verkligen na fram till eleven pa ett myck-
et personligt plan. Ett fortroende skapas. La-
raren fungerar som en samtalsledare, vilket
ar det ordet vi anvander framledes.

Samtalets tonvikt ska laggas vid mojligheter.
Samtalsledaren bor ha en installning som

ar positiv och som visar att allt &r mojligt -
bara vilja till utveckling finns! For att fa fram
elevers potential behover det finnas nagon
som verkligen tror pa denne. Samtalen ska
alltid hitta positiva saker att lyfta fram. Dar
problem finns, skall de ses som utmaning-
ar. De coachande fragorna ar viktiga for att
eleven sjalv ska se sin situation. P4 sa satt
kan eleverna komma fram till egna positiva
malbilder, och 16sningar. Manga elever kan
till en borjan ha problem med att satta upp
mal for sig sjalva och hitta 16sningar, mest
for att de kanske aldrig fatt gora det tidigare.
Men under arbetets gang kommer du som
samtalsledare att se hur detta blir allt lattare
for eleverna. For de elever som har storre
svarigheter, kan du som samtalsledare ge
forslag pa mal.

Var envis — ihardig — det 16nar sig! Vagen
till sjalvansvar bland elever gar genom deras



medvetande, sa detta ar trots allt den enda
vagen.

De enskilda coachande elevsamtalen gors
forslagsvis efter varje utvardering (=hjul). Ta
garna hjalp av de coachande fragorna pa s.
10.

Vid gruppsamtalen kan det vara bra att f6lja
vissa regler, som skapar trygghet och delak-
tighet i gruppen. Skapa dem garna tillsam-
mans.

Coachning — ett forhallningssatt i
samtalet

Vad ar coachning?

Manga havdar att Sokrates var var forsta
coach. Han vandrade omkring och stallde
fragor och utmanade manniskor pa jakt
efter nya insikter. Hans filosofi var inte att
utbilda folk utan istéllet samtala med dem.
Karnan i filosofin var att kunskap inte ska
padyvlas nagon utan maste komma inifran.
Att kanna sig sjalv ar det viktigaste i livet,
enligt honom. Om man kanner sig sjalv kan
man leva ratt.

"Coachning &r att frigéra en persons poten-
tial genom att maximera den egna prestatio-
nen. Att hjalpa personen att lara istallet for
att undervisa”. (Socrates och Gallwey)

"Att hjalpa mig sjalv och andra att bli den
man potentiellt skulle kunna bli”. (Unestahl)

Ordet coaching dr hamtat fran engelskan. En
forsvenskad version av ordet ar coachning,
vilket vi har valt att anvanda. Synonymer till
coachning kan vara handledning, instruk-
tion, traning.

Coachning har sitt ursprung i idrottsvarlden
men har under arens lopp formats till att bli
ett redskap i motet mellan manniskor aven
utanfor idrotten. Inom den privata sektorn
har det lange férekommit att ledare coachas
och tranas i ett coachande forhallningssatt
exempelvis for att leda medarbetarna pa ett
battre satt.

Ett coachande forhallningssatt till
eleven

Ett coachande forhallningssatt till

eleven innebar att samtalsledaren har

en installning och en attityd som ser

och tar fram det positiva hos eleven, ett
forhallningssatt som driver eleven framat.
Samtalsledaren staller fragor och eleven
kommer med svaren till sin egen personliga
utveckling. Den coachande samtalsledaren
ger med sina fragor eleven mojlighet att hitta
sina egna resurser. Samtalsledaren coachar
eleven till att tanka sjalv, till att ta stallning
och ansvar 6ver sina handlingar, utan att
sjalv lagga sina varderingar i samtalet.

Fragorna styr samtalet - och man
blickar framat!

Fragorna ligger som grund for samtalen och
ar det som leder samtalet vidare. Givetvis
foder fragor nya fragor, och som samtals-
ledare behover man inte halla sa hart fast
vid de givna fragorna. Det viktiga ar att man
kanner sig trygg i sin roll och att man inser
att svaren ar mangskiftande och beroende
fran person till person. Det viktiga ar att inte
lagga for mycket egna varderingar vid sva-
ren. Att tala om hur nagon ska tanka ar inte
malet. Malet ar att insikterna ska fédas hos
varje enskild elev for att kunna ge bestdende
forandringar.

Sjalvreflektioner och att tanka
positivt framat, med gynnsamma
malbilder, ar huvudsyftet.

Det ar aven avgorande pa vilket satt man
staller fragorna. Sa 6ppna fragor som mojligt
ar det basta, fragor som gor att eleven far
tanka vidare, beskriva tankandet, beskriva
varfor den tanker sa och hur eleven kunde

tanka annorlunda.



Fragor som har stark utvecklings
potential:

Berétta hur (du kdnde d&)! Berdtta vad du

(upplevde)! Gor att eleven formulerar och ut-
vecklar sina tankar vidare.

Vad tror du...? Gor att eleven inte maste veta
sakert utan kan reflektera fritt. Det visar
aven pa att det inte behover finnas ett givet
svar.

Hur tanker du da? Gor att eleven maste tdnka
lite till, lite djupare.

Vad ar det som gor att du tanker sa? Gor att
eleven uppmarksammas pa att tankar har

uppstatt fran en tidigare handelse, att de ar
foranderliga.

Hur kdndes det d4? Gor att eleven far utfors-
ka sina kénslor.

Hur lange har du tyckt sa? Gor att eleven
uppmarksammas pa att vi forandras hela

tiden och att det inte alltid maste vara pa ett
visst satt.

Hur kan du tanka annorlunda? Gor att eleven
uppmarksammas pa att det finns flera satt
att tanka om en situation.

Varje enskild samtalsstund "knyts ihop” med
att stalla fragor som for eleven framat. Som
far eleven att satta upp nagot mal for sig
sjalv. Eleven ska helst komma till en egen
malbild och som skrivs ner.

Hur kan du forandra situationen sé att den
blir battre fo6r dig?

Vad kan du gora rent praktiskt for att for-
battra?

Nar boérjar du?
Nar ska du ha uppfyllt ditt upplagda mal?
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LEKTIONS-
TILLFALLENA

Riktlinjer

Var grundtanke ar att man haller lektioner,
en lektion/manad, dar man gar igenom ka-
pitlet. (Totalt 11 lektioner). Utover dessa lek-
tioner halls de enskilda elevsamtalen. Varje
elev traffas ca en gang per manad. Fritt att
lagga upp programmet som det passar den
enskilda pedagogen. Forslag pa arbetsgang,
se sidan 11.

Programmet bestar av 11 kapitel inklusive
tva terminsutvarderingar. De behandlar olika
teman och med dessa foljer alltid en utvar-
dering/test.

Materialet innehaller riktlinjer och fork-
laringar for varje lektions syfte och mal.
Materialet ar overskadligt och ger en konti-
nuitet som skapar en kontinuerligt vaxande
process hos de som genomgar programmet.
Programmet ar flexibelt gjort for att passa
flera aldersgrupper. (Materialet kan @ven an-
vandas for vuxna).

Materialet innehaller aven utvarderingscirk-
lar for de olika amnena. Dessa kan anvandas
infor utvecklingssamtal och/eller infor ett
enskilt elevsamtal dar man vill se hur eleven
upplever de olika amnena.

Lektioner:

« Klara, fardiga, ga!

+ Team!

+ Larstilar!

*  Motivation och Mal!

« Sjalvbilden!
Attityder!

+ Fokusera!

+ Stressa av!

+ Kreativitet!

«  Imal

+ Terminsutvarderingar



Forslag pa TIDSPLAN

Hosttermin
Augusti

1. Klara, fardiga, ga!
Har introduceras tdnket "Livet ar ett gora det sjalv- projekt”.

Utvardering: SMAK-cirkeln. Ett test som visar var eleven star vad géller
Sjalvbild, Motivation, Attityd och Kanslor.

September

2. Team!
Har diskuteras vad ett bra team &r, och vikten av gemensamma mal.
Uppgift: Trivselregler

3. Larstilar!

Har upptécker elever sin(a) larstil(ar).

Test: Larstilar

Oktober
4. Motivation och Mal!

Eleven medvetandegors kring vikten av motivation och mal i sitt skolarbete.

Utvardering: Motivations- och malcirkeln

November

5. Sjalvbilden!

Eleven medvetandegors vikten av en bra sjalvbild for sjalvkansla och
sjalvfortroende.

Utvardering: Sjalvbildscirkeln

December

6. Terminsutvardering

Tillfalle for 1arare att diskutera omdomes forfarande. Vad tas i beaktande vid
beddmning?

Utvardering: Terminsutvardering 1
11



Vartermin

Januari
7. Attityder!

Har diskuteras attityders inverkan pa sattet att se pa sig sjalv och sin
omgivning. Gladjens betydelse.

Utvardering: Attitydcirkeln

Februari
8. Fokusera!

Eleven medvetandegdrs over vikten av férmagan att kunna fokusera
(koncentrera sig) for att uppna bra skolresultat.

Utvardering: Fokuserings- och koncentrationscirkeln

Mars
9. Stressa av!
Kapitlet tar upp betydelsen av stress, vad det dr och hur det paverkar oss.

Utvardering: Stresscirkeln

April
10. Kreativitet!

Vad ar kreativitet egentligen? Betydelsen av kreativitet och synen pa
“problem”. Utvardering: Kreativitets- och problemlosningscirkeln

Maj

11. Imal
Har far eleven gora SMAK cirkeln igen, den som gjordes vid lektion
ett. Man gor aven den sista terminsutvarderingen. Kan repetera

bedomningsKriterier for omdomen.

Utvardering: SMAKcirkeln och Terminsutvardering 2

12



REFERENSER

Litteratur:
ADOLFSSON, Stellan
ELMIN, Roger

FURMAN, Ben
Natur & Kultur 2004

HITONEN, Annika, LINDROOS Pernilla
HITONEN, Annika, LINDROOS Pernilla
POLLAK, Kay

SHER, Barbara

UNESTAHL, Lars-Eric

UNESTAHL, Lars-Eric

UNESTAHL, Lars-Eric
WAHLBERG, Marie

WAHLSTROM, Gunilla
WENNBERG, Bodil

UNESTAHL, Lars-Eric mfl

Samarbetsdvningar, Beta Pedagog
Konflikthantering i skolan, Natur och Kultur 2008

Barn adr smarta, Jag kan — metoden for kreativ problemldsning,

Livskunskap ak 3-6, Insidan 2009

Livskunskap for hogstadiet/gymnasiet, Insidan 2009
Att valja gladje, 2006

Self-esteem games, Jossey-Bass A Wiley Imprint 1998
Hypnos och Sjalvhypnos, VEJE International, 1982
Integrerad Mental Traning, VEJE International, 1998
Mental Tuffhetstraning, Veje International, 2003
Coachning for fordldrar, Pinestream Publishing AB 2004
Gruppen som grogrund, Liber férlag. Eskilstuna 2003
EQi forskolan/skolan, Emotional Intelligence AB

Den helande ldnken, JL Utbildning 2010

Emotionell intelligens

Material med liknande arbetssatt, fran forskola till hogstadiet, finns framtaget av Insidan.

Materialen heter:
"Livskunskap for forskolan-ak 2”,

"Livskunskap ak 3-6" samt

"Livskunskap for hogstadiet/gymnasiet”.

"SKOLK" - ett material med betoning pa den mentala traningen och som riktar sig till dldre elever/
vuxna. Se: www.skolk.eu eller www.insidan.eu

For mer info se hemsida www.insidan.eu
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