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ARBETSRO OCH MOTIVATION | SKOLAN

— respekt och samarbete

Problematiskt beteende — utmaning:

- Standigt behov av andras uppmarksamhet, storande beteende
- Likgiltighet, passivitet, brist pa motivation, dalig sjalvkansla

- Arrogans, anse sig sta 6ver alla samarbetsregler

- Nedvardering, verbala och fysiska aggressioner, mobbning

- Konflikter, motstand, ilska, raseriutbrott, radsla, tystnad

- Konstant missndje, krav och brakig stamning, allmant kaos

- Egen frustration, maktléshet och stress

I den vanliga uppfostran, som vi alla har upplevt mer eller mindre i hem, pa skolor, arbetsplatser och
allmant i samhallet, anvander man ofta féljande rutiner i uppfostrande syfte:

- Tillsdgelser: "Tyst nu, gor inte sa, gor sa har!” —uppmarksamhet pa problem.

- Foréldrar, larare och chefer kdanner missnoje, irritation, ilska, avvisande, franvaro.

- Kritik, bedomning, jamforelse, betygssattning, berom, skall

- Konkurrens, premier, férdelar, medaljer, maktsymboler

- Straff, fornedring, uteslutning, fangelse

- Krav pa att barn ska bete sig som vuxna och att alla ska bete sig pa samma satt.

- Foréldrar med kontrollattityd, “kvavande karlek”, forvantar att sina barn aldrig ska kanna sig
ledsna, missnojda eller arga. Det saboterar barnens mojligheter i att utveckla sin nyfikenhet, mod,
kreativitet, gladje och respekt.

- Vuxna, med vana att berdémma, kan paverka sa att barnens angest, ilska och sjalviskhet okar.

- Ganska vanlig idé: Tro inte att du 4r nagonting. Barnets vilja ska underkurvas.

Konsekvensen blir latt att barnen blir osdakra och angsliga. Det hammar barnens glidje, nyfikenhet,
kreativitet och tillit till sina formagor och livet. Det framjar till motstand och revolt mot auktoriteter och
vuxna med full ratt. Det har sattet att uppfostra och motivera kommer fran maktstrukturer, nu for tiden
kapitalismen.

For att ge mer fokus pa att stirka gemenskapen och det goda hos manniskan kan man anvanda
synsattet:

Ge inte makt till problem

Ta kontakt — respektera kanslor

1

2

3 Forstark det goda hos alla

4 Skapa gemenskap — samarbete
5

Behandla din egen stress

1. GE INTE MAKT TILL PROBLEM OCH SVARIGHETER

Din instdllning gentemot problem dr det mest avgorande. Problem och svarighet innebar en
mojlighet till ndgonting battre. Om dina tankar kretsar mest kring elevens/dina egna problem, har
du forlorat kontakten med eleven och dig sjdlv som manniska.



Kan irritation eller ilska fora med sig nagot gott? Det betyder att man bryr sig, men oftast ar det
inte nyttigt att bli arg. Det Iater ganska sjdlvklart att ndgot ont inte kan botas med annat ont. Det
onda kan endast botas med det goda, karleken. Varje manniska har ratt till och har ett sunt behov
av karlek. Eleven och lararen kan pa det sattet sagas sitta i samma bat.

Om din reaktion skapar stress hos dig, sa att du blir pa ett hindrande satt angestfull, frustrerad
eller sarad, fraga: Vad berattar din reaktion om ditt inre? Kan det betyda att du har orealistiska
forvantningar och krav, eller att eleven pa nagot satt avslojar aspekter pa dig sjalv?

En sak till: hur reagerar du pa din kdnsla? Blir du besviken pa dig sjdlv nar du kanner dig sarad?
Reagerar du med irritation pa din ilska? Om din reaktion ar fornekande hamnar du i en ond cirkel.
Forsok att mota din kansla med 6dmjukhet och nyfikenhet - karlek.

Eftersom vi alla har alla manskliga egenskaper, sa har vi ocksa alla slags manskliga rikedomar,
som t ex sinnesférmaga, minnesformaga, karlek, ansvarsfullhet, kravlioshet, tacksamhet, mod,
initiativ, kreativitet, arlighet och sjalvdisciplin. Alla elever, inklusive du sjdlv, har allt detta goda och
det ar det vasentliga i manniskan. Tro pa det goda, se det, forlora inte kontakt med det.

Eftersom ingen av oss ar perfekt, inte ens i nagon enstaka mening, har vi alla nagon slags
hamningar (se lista i bilaga, rubrik: Hdmningar). Detta betyder att allt vad jag ser i dig finns ocksa i
mig, men inte pa samma satt eller i samma grad. Din gladje vacker medvetenhet om gladjen i mig.
Eller tvartom, din tacksamhet vacker medvetenhet om mitt eget missndje. Vi ar varandras inre
speglar trots att vi ar olika.

Se eleven som en helhet av rikedomar och hamningar.

2. TA KONTAKT — RESPEKTERA KANSLOR

Manniskan vill bli sedd, accepterad och respekterad i sina kdnslor och sina handlingar, d.v.s. i sin
helhet. For den arga/radda/tysta eleven ar det viktigare att bli accepterad och respekterad i sin
kdnsla an att fa sin vilja igenom. Forsok att ha kontakt i stallet fér kontroll.

Vi har total frihet att kanna och tanka och begransad frihet att handla. Frihet betyder ansvar och
ansvar forutsatter frihet. Eftersom vi har frihet att kdnna, ar vi ansvariga for vart satt att kdnna.
Friheten ar fullkomlig, vi behover acceptera och respektera eget och andras satt att kdnna (gladje,
karlek, radsla, ilska, skam, sorg...). Vart satt att kdnna har stor paverkan pa vart beteende och var
halsa, pa bade gott och ont.

Vad &r en sund eller osund kinsla? Karlek &r livets grundkinsla. Angest, radsla och ilska ar
nédvandiga vid hot eller fara. Skam och skuld tyder pa att man har etisk kdnsla. Sorg ar i grund och
botten tecken pa karlek. | den man kanslan inte gynnar livet dr den osund, t ex: vanemassig oro,
angest och radsla, férlamande eller lattvackt angest, vrede, kronisk sorg, nedstamdhet och
kvavande “karlek”.

Lar dig att upptacka ditt satt att kdnna:
- Nar du ser dig i spegeln, vilka kdnslor syns tydligast i ditt ansikte?
- Stanna upp, ta dig tid, kdnn efter i din kropp. Olika symtom (oro, ont i mage, stel nacke,
spanning, huvudvark...) i kroppen orsakas ofta av dina kanslor.



- Vad kdnner du i dina kdnslor? Beskriv din kdnsla med flera ord. Skaffa dig en vana av att
medvetet kdnna dina kanslor.

- Dina kanslor hor till din frihet, respektera friheten att fa kdnna dem. Men denna frihet
kdnns begransad p.g.a. vanan att kdnna pa ett visst satt.

- Du behdver inte ge uttryck for dina kdnslor. Det racker att du accepterar medvetenhet om
ditt satt att kdnna.

Genom att vara medveten om ditt satt att kanna har du lattare fér att ha kontakt med eleven.
Genom att du moter henne med nyfikenhet och respekt, borjar han/hon intressera sig och
respektera dig.

Nagra tips for att mota den arga/radda/tysta:

- Stanna upp, kdnn dina kanslor, din angest, irritation, sorg eller maktléshet... Acceptera och
kdnn efter dina egna kanslor.

- Tank pa vad den arga/radda/tysta kanner, kanske osidkerhet, frustration, skam, ilska eller
vanmakt. Acceptera och respektera friheten att hon far kdnna sa.

- Se pa henne, i henne kanner du igen dina egna kdnslor — hon ar din "kanslospegel”.

- Fraga henne pa ett respektfullt satt t ex: “Jag tror att det finns radsla/missndje eller
frustration hos dig. Ar detta sant?”

- Acceptera hennes reaktion: Hon kanske inte vill prata om sina kanslor. Om hon inte vill
prata, respektera detta.

Att respektera den andras satt att kdnna ar ett starkt satt att vardesatta henne som manniska.
Lararen introducerar dessa teman och tankar i klassen. Alla diskuterar dem. Man behdver inte
tanka likadant, idén ar att eleverna ska borja reflektera mer 6ver manniskans inre liv och
relationer.

3. FORSTARK DET GODA HOS ALLA

Skapa en vana att bekrdafta medvetenhet om manskliga rikedomar hos andra (se lista i bilaga,
rubrik: Manskliga rikedomar). Den mest osdkra, tysta, likgiltiga eller arga behdver mest
bekraftelse.

| ett individuellt bemétande tillampa metoden bekréiftande samtal. Syftet ar att lyfta fram det
sunda hos eleven:

1. laktta ditt eget emotionella tillstand. Om du sjalv ar frustrerad eller ledsen, stanna upp, kdnn
efter och var medveten om ditt satt att handla kanslomdssigt. Det hor till din frihet. Reflektera
sedan 6ver mojliga anledningar inom dig sjalv.

2. Uppmarksamma eleven, lyssna pa henne aktivt, stall fragor for att battre kunna uppfatta hur
hon kanner. Om hon ar angestfylld, frustrerad, trott eller sarad, belys detta genom att fraga och
prata om det med acceptans och respekt. Manniskan vill bli sedd och respekterad just i sina
kanslor. Alla kdnslor, radsla, ilska osv. ar i grund och botten bevis pa karlek.

3. Bekrafta medvetenhet om manskliga rikedomar i henne genom t.ex. att uttrycka: "Jag ser
gladje, koncentrationsférmdga och kreativitet hos dig”. Repetera detta pa olika satt i flera
omgangar. Oftast behover du inte ga vidare till steg 4. Det racker att bekrafta medvetenhet om
det goda.

4. Medvetandegor hur hon motarbetar det goda inom sig sjdlv genom att komma ihag principen:
allt vad man gbér mot andra, gér man mot sig sjalv i sitt inre. Beskriv hennes fornekande
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forhallningssatt: nedsattande kdnslo- och tankevanor inom henne, vanan att uppratthalla oro,
skam, skuld, ilska, missunnsamhet och krav pa sig sjalv (och pa andra).

Att mota eleven i hennes kanslor och bekrafta medvetenhet om manskliga rikedomar i henne
leder inte lika latt till prestationskrav som berém gor. Det innebar en stark bekraftelse for henne.

4. SKAPA GEMENSKAP — SAMARBETE

Skapa i klassen en anda av jamlikhet och gemensamt ansvar genom att kontinuerligt dka allas
deltagande i beslutsfattande. Skapa 6verenskommelser med eleverna om samarbete och trivsel.
Utveckla idéer om konsekvenser vid regelbrott. Konsekvenserna ska forstarka de manskliga
rikedomarna och gemenskapen. Nagra exempel:

- Eleven far bekrdftande samtal.

- Eleven fungerar som konsult vid en annan elevs stodundervisning.

- Eleven hjdlper en annan elev i ett dmne dar hon har svarigheter.

- Eleven forbereder och introducerar nagot intressant tema for diskussion i klassen.

- Eleven organiserar evenemang.

- | klassen tillampas positiv motivation for att utveckla relationer och samarbete.

For att forebygga ett nedvirderande beteende, aggressioner och mobbning utveckla en dialog
med eleverna. Utgad fran tanken att manniskans agerande och handling ar uttryck for hennes
kdnslor, hennes satt att kdnna. En god handling uppstar ur goda kanslor. En ond handling uppstar
ur en ond kanslohandling. Det betyder att det jag gér mot andra gor jag dven mot mig sjalv i mitt
inre.

Om Kalle nedvarderar Peter, sager de narstaende till Kalle: "Du nedvarderar dina formagors
varde, d.v.s. dig sjalv.” Om Kalle attackerar Peter fysiskt, reagerar klassen direkt for att stoppa
den fysiska aggressionen. Med andra ord hjadlper eleverna varandra att motverka aggression i
stéllet for att passivt vdnta pa nagon vuxens ingripande.

Insikten om detta, samt 6verenskommelsen om gemensamt ansvar, resulterar i att klassen
reagerar direkt nar nagon handlar pa ett destruktivt satt. Om nagon stor koncentrationen
reagerar klassen med att be om arbetsro utan att lararen behdéver ingripa.

Gemensamt ansvar leder till solidaritet. | stdllet for att konkurrera med varandra eller hana
varandra for okunskap och misstag, stottar eleverna den som har svart for att lara sig.
Stodundervisningen ges av klasskamraterna. Detta forbattrar bade klassens inlarningsformaga och
den manskliga utvecklingen otroligt mycket.

Om det uppstar allvarliga problem i samarbete och relationer kan lararen tillampa positiv
motivation. | en grupp tilldmpas processen pa sa satt att man forflyttar uppmarksamheten fran
"boven” till gruppens handlingssatt:

1. Omvandla problemet det till utmaning, skapa en vision om det ideala.

2. Samtala och medvetandegor grundtankarna i manniskosynen (se bilaga). Diskutera manskliga
rikedomar och hamningar. Denna manniskosyn ar processens referensram.

3. Medvetandegor kdnslor som finns infor problemet/temat. Manniskans kanslotillstand (gladje,
karlek, nyfikenhet, sorg, radsla, ilska...) styr hennes reaktioner och handlingar. Att acceptera och
respektera kanslor utan kritik och krav ar forutsattningen foér att kunna behandla utmaningen pa
ett konstruktivt satt.



4. Beskriv de vanligaste handlingssatten som de inblandade har. Fokusera pa handlingssatten i
stéllet for pa individer.

5. Beskriv kort visionen och tillhérande handlingssatt. Visionen beskrivs genom gruppens ideala
handlingssatt.

6. Vardera fordelarna med det nuvarande sdttet att agera och det visiondra sattet att agera.
Manniskan séker efter det goda, som ibland kan visa sig vara det motsatta. Det goda blir det onda
p.g.a. hamningar. For att motivera en forandring: jamfor det nuvarande handlingssattets fordelar
med det ideala handlingssattets férdelar.

7. Utveckla en handlingsplan for att 6va pa visionens handlingssatt. Repetera processen efter
behov och utvardera dess resultat. Gor sedan eventuellt en ny plan.

Eleverna ar i majoritet i klassrummet. De ar starkast, demokratiskt sett. Lararen kan skapa en
elevgrupp, som kan bli inspiratorer for projektet arbetsro och motivation sa att detta synsatt
utvecklas bade pa larar- och elevniva.

5. BEHANDLA DIN EGEN STRESS

Vi lever i ett samhdlle som skapar stress:

- Konkurrenssamhallet som innebar oandligt vaxande krav. Det leder till radsla, girighet,
avundsjuka och aggressivitet.

- Strukturell konflikt mellan arbetsgivare och arbetstagare som framjar framlingskap,
underkastelse, osakerhet, avundsjuka och likgiltighet.

- Pengar ar alltings matt, som resulterar i hansynslés vinstmaximering, exploatering, stora
ekonomiska och sociala klyftor. Det framjar kansla av orattvisa, bitterhet och extremism.

- Forestdllningen om behovet av odndlig tillvaxt leder till naturforstéring och framjar
gransléshet och arrogans hos manniskor.

Systemet styr oss alla till att prestera mer och mer (kravfullhet). Reflektera 6éver hur du reagerar
pa krav — med gladje eller radsla/ilska/tystnad?

- Upplever du kravet som en mojlighet/inspiration eller som ett maste?

- Om kravet ar hart, reagerar du sdkert med motstand.

- Om du har manga masten motarbetar du dig sjalv.

- Forvantningar forvandlar du till krav.

- Nar du presterar, minskar du upplevelsen av karlek och gladje.

- Omdu har en krdvande pappa/mamma, blir du lik dem under stress?

En specialpedagog berattar i sin terapisession: "Kravet provocerar radsla och ilska; maste klara av,
far inte gora fel - ensamhet och egocentricitet. Kravet kdnns som anklagande, straff, elakt menat,
stoppande.” Krav leder till att fértrycka medvetenhet om verkligheten, och medvetenheten ar den
mest vasentliga aspekten i manniskans existens.

Prestationskrav forminskar gladjen och mdgjligheten att njuta av studierna eller arbetet. Man
forlorar kontakten med sig sjalv och verkligheten.

Bade den sunda och sjuka stressen finns. Varje situation kan motas med den optimala (sunda)
stressen. Den sjuka stressen uppstar nar man vill mer an vad som ar maojligt. Man uppskattar
behov och resurser pa ett Overdrivet eller underdrivet satt. Man lider av stressattityder
(hd@mningar) och férnekande kdnslovanor. Att vilja ar att stressa sig. Viljan ar stressens gaspedal.

Hur behandla stress?



- Stressymtom ar nyttiga alarm. Det ar bra att larmsystemet fungerar.

- Stanna upp, ta tid. Kann efter i din kropp, dess symtom, samt dina kdnslor pa ett medvetet
satt.

- Vila, skdt om din kropp, respektera den.

- Krav pa att snabbt 16sa komplicerade problem gor dem kroniska. Utveckla en mera 6dmjuk
installning.

- Reflektera 6ver dina inre stressfaktorer, hamningar: fornekande kanslomassiga vanor,
censur, perfektionism, storhetsmani, avundsjuka, egocentricitet m.m.

- Ha tolerans med dina hdamningar, forsok inte att forandra dig men 6va dig i nya
handlingssatt.

- Skapa en vision om det ideala (utopi) for att ha en tydlig riktning och for att inte agera som
“"brandman”.

- Planera praktiska atgarder. Acceptera och anpassa dig till det som du inte kan férandra.
Informera din chef/larare formellt och tydligt om din situation.

Sammanfattning: ett satt for att férebygga stress ar att du i sma steg introducerar i din klass/skola
ett synsatt, som fokuserar pd att stirka det goda inom alla manniskor och den sunda
gemenskapen:
- Avveckla gradvis rutinerna for hammande uppfostran.
- Medvetandegoér den totala friheten att kdanna och den begransade friheten att handla.
Frihet medfér ansvar. Utveckla acceptans och respekt for eget och andras satt att kdnna.
- Utveckla vanan att bekrdfta medvetenhet om manskliga rikedomar. Utveckla forstaelsen
for vanliga hamningar.
- Introducera insikten om att vi alla ar varandras inre speglar.
- Medvetandegor att allt vad jag gor mot den andra gor jag ocksa mot mig sjalv i mitt inre.
- MedvetandegoOr att orattvisa och elakhet botas bara med rattvisa och karlek.
- Utveckla en social struktur dar alla deltar kontinuerligt och mera aktivt i beslutsfattande for
att framja solidaritet och gemensamt ansvar.

Arbetsro och motivation har sin grund i gladje, karlek, nyfikenhet och samhdorighet. Detta framjas
bast genom att vdrdesatta eleven genom att ovillkorligen respektera hennes kanslor och
bekrafta manskliga rikedomar i henne.

Elevernas intresse och medverkan i att introducera projektet arbetsro och motivation ar viktigt
eftersom de formar den sociala kontinuerliga gemenskapen med sin gruppdynamik. An battre ar
att om de tar 6ver projektets implementering.

Detta synsatt ar utvecklat i ett mer dan 20-3rigt samarbete med larare, skolledare och andra
skolarbetare fran Sverige, Finland och Brasilien. Synsattet ar beskrivet i Kdnslornas handbok —
mdnniskan och gemenskapen (Pertti Simula, Notis forlag, 294 sidor, 2015).

Du kan d&dven se filmen Féridndra skolan — eleven, Idraren och Sokrates pa YouTube
(https://www.youtube.com/watch?v=6 k7r6vhn7E).

Conscientiainstitutet arrangerar kurser och ger handledning for projektet.

2015-08-04, conscientia.se, info@conscientia.se



CONSCIENTIAMETODENS MANNISKOSYN

Grundtankar om manniskan

Metafor

Vi har frihet att kdnna och tidnka och begrdnsad
frihet att handla. Frihet betyder ansvar och ansvar
forutsatter frihet. Vi har total frihet att kdnna, vi ar
ansvariga for vart satt att kdnna. Friheten &r
fullkomlig, vi behdver acceptera och respektera eget
och andras séatt att kdnna (gladje, karlek, radsla, ilska,
skam, sorg...). Vart satt att kdnna paverkar hélsan pa
gott och ont.

Jag ar kapten pa
min egen skuta.

FYSIOLOGISKA
AKTIVITETER:
- NEUROLOGISKA

+ HORMONELLA

* IMMUNOLOGISKA

+ X

S,
&
h}ON/BETEENDE/\"A

Allt jag ser hos andra finns ocksa hos mig sjalv pa
nagot vis. Eftersom vi har alla manskliga egenskaper,
ar vi varandras inre speglar. Din gladje vacker
medvetenhet om gladjen i mig. Eller tvartom, den
kan viacka medvetenhet om mitt missndje.

Vi ar varandras inre A
speglar.

Det jag gor mot andra gor jag aven mot mig sjalv i
mitt inre. Sattet jag agerar pa ar ett uttryck for mina
kdnslor. En god/ond handling uppstar ur en god/ond
kdanslohandling.

Som jag bemoter
mig sjalv bemoter
jag andra.

Jag dr medveten, alltsa finns jag. Medvetenhet ar den
mest vasentliga aspekten i var existens. Manniskan &r
sin medvetenhet. Den &r var etiska kompass. Nar jag
motarbetar medvetenheten fornekar jag mig sjalv.

Medvetenhet ar
min inre kompass.

Det onda kan endast botas med det goda. Ont kan
inte botas med ont. Varje manniska har ratt till och ett
sunt behov av karlek.

Karlek ar livets
grundkansla.

Gemensamt ansvar forutsitter jamlikhet. Det
innebar att alla har lika stor ratt att delta i och fatta
beslut. Direkt demokrati i ekonomi och politik betyder
folkstyre.

Réattvist deltagande
bygger pa jamlikhet
och gemensamt
ansvar.

MANSKLIGA RIKEDOMAR (det sunda, det verkliga)

HAMNINGAR (neuroser, patologi)

1 Sinnesférmaga (se, hora, kanna, lukta, smaka),
intresse for att upptacka, fa veta

2 Minnesformaga (férnimma det forflutna)

3 Intuition, det sjatte sinnet, omedelbar forstaelse

4 Karlek, ansvarsfullhet, vanlighet, kravloshet,
tacksamhet, lycka

5 Metafysiskt sinne, andlighet, djupsinne

6 Mod, initiativ, uthallighet

7 Kreativitet, fantasi, entusiasm

8 Det sunda fornuftet, formaga att se konsekvenser
9 Arlighet, rattradighet, det etiska sinnet

10 Skénhetssinne, det estetiska sinnet

11 Sjalvdisciplin, formaga att inse och kontrollera
sina destruktiva impulser

12 Speciella talanger

13 Inldrningsférmaga, ackumulera kunskap

14 Fysiska formagor

1 Férnekande kanslomassiga vanor: att skapa
och uppratthalla angest, radsla, missnoje,
sorg, skuld, skam, ilska...

2 Censurera (fortrycka) medvetenhet: att
reagera med radsla/ilska gentemot
medvetenhet om sina brister, bortforklara,
skuldbeldgga, moralisera...

3 Idealisera sig sjalv och andra (perfektionism,
storhetsmani, narcissism): att stdlla strdanga
granslésa krav pa sig sjalv och andra, att]
uppleva sig ha "ansvar” (krav) for nastan allt...
4 Avundsjuka, missunnsamhet, elakhet: att
inte se det goda, att koncentrera sig pa det
negativa, att kdnna, tdnka och handla pa ett
destruktivt satt
5 Alla dessa

forhallningssatt  forutsatten

egocentricitet.

www.conscientia.se




