Lararhandledning Beteendedesign

Att man har kunskap om vad som ar bra och hilsosamt och vad man helst bér undvika
och gora mindre av, betyder inte att man faktiskt gér som man “borde”. Inte ens fast man
vill och dr motiverad. For att ndgot ska hianda behéver vi férstd hur vara hjarnor funkar,
vilka tankefdllor det finns men ocksa verktyg vi kan ta till for att géra det superlatt att
gora ratt.

Liaromedlet kring beteendedesign ger eleverna en inblick i manskligt beslutsfattande
och visar exempel pa knep for att knuffa oss i ratt riktning. Det syftar till att skapa
medvetenhet, sjalvinsikt och sjdlviortroende i att testa sig fram till en ny vana som levlar
halsan. Materialet tar avstamp i beteendestrategen Samuel Salzers bok om nudging

och hans kurs for beteendecoacher som ar férankrad i forskning.

Koppling till L.gr22

Overgripande frin Lgr22
« Eleven har fatt kunskaper om och forstaelse for den egna livsstilens
betydelse for hdlsan, miljon och samhallet.

+ Skolan ska stimulera elevernas kreativitet, nyfikenhet och sjadlv-
fortroende samt deras vilja att prova och omsatta idéer i handling
och l6sa problem.

Innehadllilidrarhandledningen:

Infor lektionspass Lektionsinnehdll
med eleverna

+ Basfakta om beslutsfattande, Introduktionspresentation “Hur funkar var hjarna
tankefallor och nudging nar vi fattar beslut?” + diskussionsfragor

+ Presentationen “Beteendedesign 3x3x3 - fallor,
verktyg och ingredienser for att andra vanor” +
diskussionsfragor (ca 20-25 minuter)

* Undersoék din omgivning: hur har man format
omgivningen for att styra var beteende och hur
skulle det kunna bli battre

* Tamakten 6ver din vana: hitta din utmaning som
levlar halsan (skol-/hemuppgift)




Infor lektionspass med eleverna

Hir nedan har vi samlat nagra basfakta som férbereder dig som larare innan du
satter i gang med arbetet med eleverna. Lektionsmaterialet (tva presentationer med
diskussionsfragor, en utforskande 6vning och en utmaning som t.ex. hemuppgift)
innehaller fakta/begrepp och delar av detta dr samlat har.

Det finns ocksa ett 40 min fortbildningspass om beteendedesign pa Levla fortbildning.

Fakta/begrepp

Mainniskan dr inte rationell: Det dr svart att gora ratt. Latt att gora fel. Tex. képa godis
vid kassorna, extrapriser (tva for priset av en) sms-1an, extrapriser, reklam i tv. Det finns
ibland ett gap mellan vilja och handling.

Varje dag fattar en manniska tusentals beslut. For att géra det anvdander hjarnan olika
strategier. Metaforiskt kan man se det som tva beslutssystem/strategier — dar vi anviander
antingen den ena eller andra strategin.

* Reflektiva systemet: Har galler bara viljestyrka - det vi ar medvetna om och
det som ar kontrollerat. Det ar jobbigt att anvanda det systemet. Det ar det
"eftertdinksamma jaget” som tanker efter, planerar for framtiden eller navigerar
i en ny situation.

* Automatiska systemet: Har ar det enbart kdnslor som styr. Det ar oftast den
strategin som vi anvander som default, for att det sparar energi - latt att anvanda.
Vanejaget anvands ndr vi behover ta ett snabbt beslut —i fara, trotta, stressade och
hungriga - eller ndr vi dr,i en for oss, vanlig situation/omgivning.

Det finns flera tankefdllor som gor att vi inte alltid fattar rationella beslut: Viar lata
av naturen och tar ofta genvagar for att spara energi, vi tror ofta att vi ar battre en genom-
snittet,radslan att forlora ar storre an lusten att vinna, vi har ett flockbeteende mfl.

Nudging = kommer av nudge som betyder knuffa och har menas att vi skapar besluts-
miljoer som hjdlper oss att ldttare gora det som ar bra for oss eller samhallet. Det handlar
om att man maste gora det jatteenkelt att gora ratt.

Nudgeverktygen knuffar vira beteenden i ritt riktning:
+ Andra placering eller skapar ett hinder
+ Kopplavanan till en viss situation, ett annat beteende eller viss tid
+  Andra standardvalet
+ Stakautvigen

* Ge socialt bevis t.ex. 9 av 10 hunddgare vdljer X

For att f3 igdng ett beteende krivs att tre saker ir pa plats: en aktiverare ir nidgot som
ska hindaieller utanfér mig for att knuffa igdng beteende, férmaga som handlar om att
det ar praktiskt mojligt att géra det, tex tid, pengar, hilsa energi, och motivation dvs, ndgon
slags beldning eller tillfredstdllelse av att ha gjort beteendet. For att det ska bli en vana
kravs upprepning.



https://rise.articulate.com/author/ftUcj95G7v-PRTnv2buzjObtHrCDiMaO#/author/details/a9fauCa9hyVZpj6p988x4ZP6tcqv1kkW

Lektionsinnehaill

Introduktionspresentation “Hur funkar var hjirna nir vi fattar
beslut? (ca 20-25 minuter)

Ga igenom presentationen med eleverna (finns separat pa levlahilsan.se/laromedel).
Det ar en fordel om du har genomfort fortbildningsdelen (Levla fortbildning).
Presentationen innehaller dven aktiva delar:

» Diskussion kring vardagsbeslut och vanor
* Experiment
« Diskussion/rollspel kring olika situationer och de tva beslutsystemen/"jagen”

+ Uppféljningsfragor

Presentationen “Beteendedesign 3x3x3 - fdllor, verktyg och
ingredienser for att dndra vanor” (ca 20-25 minuter)

Det ar en férdel om man gatt igenom introduktionspresentationen innan man genomfér
denna 6vning med eleverna (finns separat pa levlahdlsan.se/laromedel). Presentationen
innehaller dven aktiva delar:

» Uppfdljning och diskussion kring igenkdanning och egna exempel.

Undersék din omgivning - hur har man format omgivningen for att
styra vara beteende

Forslag pa 6vningar att géra med eleverna efter presentationerna ovan. Det dr en férdel
om eleverna kan vara "ute pa faltet” men det gar ocksa att forestélla sig platser som man
ofta besoker.

* Vilka beteenden énskar man att man ska géra ndr man ar i en mataffar eller
annan affar, skolmatsalen, i korridoren i skolan, utomhus pa rasterna, pa biblioteket,
i simhallen/idrottshallen, vid atervinningstationen eller i reklam?

* Har manskapat miljén/omgivningen sd att just det beteendet blir det lattaste att
gora? Hur har man gjort? Vad funkar bra? Vad funkar inte bra?

e Har dunigra férslag pa hur man skulle kunna géra det pa annat battre sitt sa det
blir lattare att géra “ratt”?




Ta makten 6ver en vana: hitta din utmaning med experimentkanvas
(skol-/hemuppgift)

Med hjédlp av arbetsmallen (PPT Levla arbetsmall for experiment beteendedesign, finns
separat pa levlahdlsan.se/laromedel. Forslagsvis skriv ut i dubbelsidigt A3-format)
experimenterar eleven fram en ny vana som pa nagot sitt levlar hilsan. Syftet ar att ta
dgarskap 6ver beteendet och metodiskt testa sig fram och reflektera kring sitt beteende
och hur det gatt.

Tips! Det ar battre att tdnka smatt dn stort ndr det galler att hitta en ny vana (t.ex ta
trappan minst en gang om dagen, springa sista 300 metrarna hem, 10 armhé&vning jag
borstar tinderna, sdtta timer vid skarmtittande och pausa med 5 djuphopp, dta en gronsak
innan maten varje dag, dta tva knackebréd med fullkorn per vecka vid skollunchen)

1. Beskriv syftet med 6vningen. Det vill sdga att sjdlv bestimma vad man skulle kun-
na starta, utveckla, sluta med som levlar hilsa. Och sedan komma pa hur man ska
gora for att det ska funka och sedan testa som en hemldxa.

2, Sittuppen plan for hur man kan gora arbetet hemma, bestam nar ni ska stamma
av detiskolan och hur ni delar era erfarenheter

3. Repetera fillor, verktyg och ingredienser (se ovan Beteendesign 3x3x3).

Arbetsdokumentet/mallen

4. Lateleverna hitta en egen utmaning - ett nytt 6nskade beteende som levlar
halsan. Det kan vara en fordel att borja i en mikroskala.

5. Forsok vilja ndgot av verktygen sa att det blir 16jligt 1dtt att géra ritt! Behovs
ett hinder? Behovs ndgot som gor det enklare?

6. Forsékttydliggéra de tre ingredienserna som maste till for att fa igen ett
beteende: aktivering, férmaga och motivation?

7. Testa ochupprepa-ochigen! Kanske en vecka, eller mer.
8. Reflektera, dela med sig av erfarenheter, hitta nya lésningar och testa igen.

9. Naista steg: Kanske inspirera hemma? Eller intensifiera?




