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Tekniskt blad for mentorer

10. MIN LARANDEDIAMANT — REPETERA 4 UTVARDERING

Aktivitetstitel

Min Lirandediamant

L2L-dimensioner

Sjalvmedvetenhet
- Vad kan jag gora?
- Vad behover jag bli battre pa?
Initiativ & Agarskap
- Forsta mina begransningar och mojligheter i
larandet
- Taansvar for mitt eget larande
- Att hitta drivande fragor och analogier
Engagemang & Management
- Forsta mina strategier och hur de paverkar mitt
larande.
- Valja och soka resurser som ar tillgangliga for mig
Oversyn & Anpassning
- Hur férandrade min installning det jag gjorde?
- Anpassa det jag gor for framtida larande

Aktivitetssammanfattning

Forsta kopplingen mellan tankar och beteende for att
forsta nar dina tankar leder dig bort fran larandet. Den har
aktiviteten hjalper dig att identifiera och illustrera
samspelet mellan dina tankar och dina handlingar, samt att
analysera de kanslor och kédnslor som paverkar ditt
beteende.
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Larandediamanten

Lar dig hur du vander negativa erfarenheter till positiva och hur du kan vaxa fran de positiva!

Forsta kopplingen mellan tankar och beteende, for att forsta nar dina tankar leder dig bort fran
inlarning. Den har aktiviteten hjalper dig att identifiera och illustrera samspelet mellan dina tankar och
dina handlingar, samt att analysera de kénslor och kdnslor som paverkar ditt inldrningsbeteende. Du
kan antingen skriva ut aktivitetsbladet eller rita ett liknande diagram pa ett papper eller i en

anteckningsbok.

Larandesituation: (positiv eller negativ)

Tankar

Kanslor
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Den positiva:
Tank pa en situation dar du har haft en lyckad inlarningsupplevelse. Ge denna inlérningssituation en

titel och skriv den pa ditt blad.

Folj nu de har stegen:
Fyll i diamanten (positiva/negativa situationer)
- Vad var inlarningssituationen? (t.ex. lektion om oregelbundna verb)
- Vad tankte du pa? (tankar)
- Hur fick det dig att kdnna dig? (kanslor)
- Hur reagerade du fysiskt? (fornimmelser)
- Hur fick det dig att agera? (beteende)

Upprepa den hér aktiviteten sa manga ganger du kan. Forsok att ha minst tre eller fyra
exempel att arbeta med. Nar du har gjort detta studerar du diagrammen och hittar ord for
att beskriva alla dina positiva tankar om dig och ditt larande.

Skriv ner dem pa ett papper.

Jag tyckte verkligen om att Idra mig ndr jag talade med andra mdnniskor. Jag gillar
att stdlla fragor och vara nyfiken. Jag dlskar att lyssna pd andra médnniskor ndr de
talar och upprepa eller kopiera dem och fa direkt feedback pa mitt uttal.

Anvand nu dessa positiva tankar for att beskriva dina grundlaggande uppfattningar om. Hur
ser du pa dig sjalv som elev?

Jag dr bra pd uttal. Jag ér bra pd att skapa kontakter med nya mdnniskor. Jag dr
kapabel att uppna vad som helst om jag planerar i férvig och sétter mig in i det. Jag
kan be folk om hjdlp ndr jag behéver det. Det dr okej att inte vara expert frén bérjan,
inlérningsprocessen dr rolig och utmanande.

Den negativa:
Fyll nu i diamanten med exempel pa en negativ inlarningssituation. Tank pa en situation da

du upplevde ett misslyckande eller inte uppnadde det du ville.

- Hur sag situationen ut? (t.ex. jag presenterade mig infor klassen och blev korrigerad av
lararen).

- Vad tankte du pa? (tankar)

- Hur fick det dig att kdnna dig? (kanslor)

- Hur reagerade du fysiskt? (fornimmelser)

- Hur fick det dig att agera? (beteende)

Nér du har fyllt Diamanten med nagra olika negativa ldrandesituationer ett par ganger, skriv ner alla
dina negativa tankar om dig och ditt larande har:
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Jag hatar verkligen att Iéra mig grammatiska regler utantill. Jag gillar inte att kéinna mig
dum. Grammatik dr trakigt. Det dr omdjligt att koncentrera sig ndr jag ocksG mdste hinna ta
hand om mina barn/ hdmta dem pd dagis osv. Jag dr verkligen trétt efter jobbet och det sista
jag vill ér att plugga.

Anvand nu dessa negativa tankar for att beskriva dina grundlaggande uppfattningar om dig sjalv.

Jag dr t.ex. ddlig pa att memorera grammatik. Jag ér ddlig pd att organisera ord och se
strukturer. Om jag inte kan bli av med mitt uttal kan jag inte bli flytande. Jag dr fér gammal
for att Idra mig ett nytt sprak.

Hur vi uppfattar en viss situation avgor hur vi kdnner oss. Om vi dndrar vart satt att tanka kommer
kanslorna ocksa att forandras. Vart satt att tanka bestammer vart beteende. OM du dndrar ditt satt
att téanka kan du andra ditt beteende. Ibland éverdriver vi betydelsen av en situation, vilket skapar
negativa konsekvenser och hindrar oss fran att agera.

1. Att utmana mina negativa tankar

- Finns det bevis som strider mot mina tankar? Ge exempel pa nar detta inte var fallet?

- Omjag fragar en van eller andra som kdnner mig, skulle de halla med om mina tankar och
Overtygelser?

- Vilka rad skulle jag ge andra i samma situation?

- Kommer detta att spela nagon roll om ett ar?

- Vad tanker du nu efter att ha svarat pa en eller flera av dessa fragor?

- Hur kénns det att tdnka pa detta annorlunda satt och hur ger det dig energi?

2. Med utgangspunkt i diamanten for positiva larandesituationer ska du se pa konsekvenserna
av det scenario som du presenterade i diamanten.

Fyll i tabellen nedan utifran en av de positiva handelser som du beskrev, vilka var
konsekvenserna for dig eller din omgivning och vilka tankar kan du ha haft pa grund av
detta?

Positiv larandesituation

Konsekvenser: Vad hdnde som resultat,
antingen med dig eller din omgivning?

Grundtro: Vad sager jag till mig sjalv for att
behalla en positiv installning och for att
motivera mig sjalv nar jag kdmpar och tycker att
det ar svart?
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