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LARARHANDLEDNING MODUL 4 Halsa och inlédrning

Syfte med Modul 4:
Formagor som trénas:

1. FORMAGAN ATT FORSTA FORHALLANDET MELLAN VARA BEHOV OCH VAR MOTIVATION
0000000000000 0000

e  Fa forstaelse for hur man kan paverka sin situation och hantera motgangar
e Formagan att ge sig sjalv ratt férutsattningar nar det galler sémn, mat, motion och aterhamtning

2. FORMAGAN ATT SKAPA GODA FORUTSATTNINGAR FOR INLARNING
0000000000000 0000

e  Formagan att forsta hur hjarnan fungerar nar det handlar om minne och inldrning
e Hitta verktyg som fungerar och bidrar till ett mer effektivt skolarbete

AKTIVITETER | MODUL 4

DEL1 FORMAGAN ATT FORSTA FORHALLANDET MELLAN VARA BEHOV OCH VAR MOTIVATION

LU ]

Den hdlsosamma sémnen och vilan

Maten ger dig energi

Viktigt med rérelse under skoldagen (Inget i elevboken till denna 6vning)
80-ariga man ror sig MER an 18-ariga killar

Ar stress enbart negativt och farligt?

Stér mobilen nar du ska plugga? (Inget i elevboken till denna évning)
Skriv ett brev till dig sjalv

DA, NU eller SEDAN - var &r du?

Aterhamtning

Har kan du hitta brainbreaks som kan anvindas som en paus pa lektionerna:

v

https://www.aktivaklassrum.se/butik/digitala-losningar/teamkoncept-gratisapp/

DEL 2 FORMAGAN ATT SKAPA GODA FORUTSATTNINGAR FOR INLARNING

NN N N N N N N N NN

Hur fungerar var hjarna?

Vilka ar dina hinder?

Hur kan du bli battre pa att hantera hindren?
Gladje, lugn och trygghet

Utvidga komfortzonen

Sa lar du dig bast

Hur minns vi det vi laser?

Klassens studietips

Minnesstrategier — associera med hjalp av bilder (1)
Minnesstrategier — 6va upp ditt vardagsminne (1)
Ga en minnnespromenad (2)

Kasam (3)

AVSLUT OCH UTVARDERING AV MODUL 4
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LARARHANDLEDNING MODUL 4 Halsa och inlédrning

BESKRIVNING AV INNEHALLET | MODUL 4

| Modul 1 arbetade vi med vara varderingar, vart forhallningssatt och att skapa konkreta malbilder. |
Modul 2 fick vi en djupare forstaelse for begreppet motivation, samt pratade om vikten av aterhamtning
och att fylla pa med inspiration. Modul 3 handlade om gruppdynamik, grupptryck och var férmaga att ta,
och genomfora, beslut utifran var omgivning och hur vi sjalva fungerar.

For att 6ka elevernas motivation behdver de fa insikt i hur de ska ge sig sjalva basta tankbara
forutsattningar. | Modul 4 far de fundera kring sina matvanor, hur mycket de sover, samt rér pa sig. De
far ocksa lara sig mer om hur de hanterar stress och hur hjarnan fungerar, samt hur de pluggar infor ett
prov. Den vetskapen 6kar forhoppningsvis forstaelsen for vikten av att reflektera och bestamma sjalv vad
de vill forédndra och pa vilket satt.

Vi vet idag att vi har en utbredd psykisk ohalsa bland unga och vi vet att det 4r manga som &r stressade
redan tidigt i skolaldern. Vi vet dven att stillasittandet har 6kat och att det ar direkt kopplat till att vi orkar
mindre, blir mer omotiverade till “maste-grejer” och mer beroende av direkta kickar och bel6ningar i
form av det vi tycker ar roligt for stunden, som exempelvis serier, on-line spel eller sociala medier.

Drivkraften att forandra maste komma inifran och vara &kta, annars riskerar det att bli ett kortsiktigt
forsok som inte fungerar. Malsattningen med denna modul ar att eleverna ska fa upp égonen for att sma
forandringar ocksa raknas samt att de forstar vikten av aterhamtning.

Den forsta delen av Modul 4, “Férmagan att forsta forhallandet mellan vara behov och var motivation”,
handlar om hur vi mar och att vi sjalva kan paverka var halsa genom aktiva val. Mar vi bra sa har vi till
exempel storre chans att orka plugga infor ett prov. Det handlar ocksa om att acceptera att man ibland
mar daligt och att livet kan kdnnas lite tungt, men att det faktiskt ar ok att “vara i den kanslan” ett tag
och acceptera det. Alla kdnner sa ibland.

Den andra delen, “Férmagan att skapa goda forutsattningar for inlarning”, handlar om férstaelsen for hur
inlarning gar till och hur vi kan ta hjalp av olika studietekniker. Genom en forstaelse for hur kunskaper
befasts kan vi skapa goda forutsattningar for en mer effektiv inlarning.

Kallor till texter i Modul 4:

Kallor till texter i Modul 4:

Andersson Christina, 2016, Compassioneffekten: att utveckla sjalvtillit och inre trygghet, Natur och Kultur
Hansen Anders , 2016, Halsa pa recept, Fitnessforlaget

Hansen Anders, 2016, Hjarnstark, Fitnessforlaget

Hattie John och Yates Gregory, 2017, Hur vi lar — Synligt larande och vetenskapen om vara larprocesser

Hedwall Kjell och Helena Bergmark, 2019, Halsa for larande — ldrande for halsa, Forskning for skolan, Skolverket
Hjort Simon och Furenhet Ambjorn, 2017, Effektiv undervisning, Natur och Kultur

Khaneman David, 2011, Tanka, snabbt och langsamt, Volante

Kentta Géran, 2014, Smartare aterhamtning, SISU Idrottsbocker

Missinglinks.se/forskningsbanken/

Nottingham James, 2017, Utmanande undervisning i klassrummet, Natur och Kultur

Nyberg Lars, Nilsson Lars-Goran och Letmark Peter, 2016, Det aldrande minnet — nycklar till att bevara hjarnans resurs-
er, Natur och Kultur

Tebelius Bodin Anna, 2016, Tank — studiestrategier for gymnasiet, Hjarna Utbildning AB
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Hur gor du for att fa en klass intresserad, pigg och alert?
En utmaning for dig som pedagog

Vi vet att eleverna behdver kdnna sig trygga i klassen for att utvecklas, och i féregdende modul hittar du
ovningar som syftar till att starka gruppen. | denna modul kommer fokus att ligga pa att eleverna lar sig
att ta ansvar och ger sig sjalv férutsattningarna att lyckas med skolarbetet, bland annat genom att ténka
pa hur deras dygn ser ut.

En av vara utmaningar som pedagoger ar att utforma undervisningen sa att den nar eleverna. Vi behéver
engagera eleverna sa att de vill 6ka sina kunskaper. Ett satt att vacka elevernas engagemang ar att invol-
vera alla sinnen, och att de far stalla sig upp och réra pa sig sa att de inte sitter hela dagarna. Elevernas
halsa har stor betydelse for hur de orkar motivera sig i skolarbetet, men ocksa for att de ska orka langsik-
tigt. Kunskap om aterhamtning, kost och fysisk aktivitet ar nagot som alla behéver och det kommer vi att
jobba mer med i denna modul.

Samhallsdebatten som belyser elevers stillasittande handlar framst om att fa till mer rérelse i vardagen.
En bra start ar att borja i klassrummet. Det racker med vanlig rérelse, allt ifran att stélla sig upp och ga
och véassa pennan till att dansa till nagot bra klipp pa Youtube. En bra start att utga ifran ar att:

All rorelse raknas och lite ar battre an ingenting!

Fortsdtt att:
v' stérka gruppen genom inslag med samarbetsévningar s att du bibehéller en trygg grupp.

Tank pa att:

v' gbra ett avbrott i din genomgadng med ett brainbreak. Nar eleverna far stilla sig upp och géra nagot
fysiskt sa far hjarnan mer syre och eleverna blir piggare och orkar sedan koncentrera sig pa nytt. En
kort paus ar dven bra for inlarningen ur andra aspekter, som till exempel att man lattare kommer
ihdg det man lart sig precis fore och efter en paus. Tips pa olika brainbreaks finns i lararhand-
ledningen. Bara fyra minuters rorelse har visat sig ge effekter pa koncentrationen och inlérningen.

v" fundera pd hur du kan férindra din undervisning sa att eleverna far std upp och réra pa sig mer. Det
behover inte vara nagra stora forandringar. Bara att 1ata dem sta upp i sma grupper i stéllet for att
sitta ned nar de diskuterar racker for att ett hormon som heter lipoproteinlipas ska bildas. Det ar ett
amne som fungerar som en “"dammsugare” for kroppen och som har visat sig betydelsefullt ur ett
halsoperspektiv. Langsiktigt hjalper det att motverka diabetes samt hjart- och kérlsjukdomar. Minst
en gang i timmen behdver alla resa pa sig.

v’ ta hjilp av materialet och évningarna som finns i boken och gér om dem s3 att de passar ditt &mne
och din undervisning. Med sma nya ideér kan du gora stora markbara forandringar kortsiktigt, men
ocksa for din elevers halsa langsiktigt.

Sist men inte minst:

v' beréitta fér eleverna hur viktigt det ar att réra pa sig, samtidigt som ni gor det i din undervisning, det
skapar forstaelse for varfor de ska sta upp och diskutera i stallet for att sitta. Informera och paminn
om att de helst behéver ga ut en gang mitt pa dagen, dels for att de ska fa dagsljus, men ocksa for
att de ska fa réra pa sig. Med andra ord, involvera och informera dem om varfor de ska sta upp lite
da och da och be dem sjalva komma med forslag pa hur ni kan gora i din undervisning.
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1. FORMAGAN ATT FORSTA FORHALLANDET MELLAN VARA BEHOV OCH VAR MOTIVATION
0000000000000 0000

e  Fa forstaelse for hur man kan paverka sin situation och hantera motgangar
e Fdrmagan att ge sig sjalv ratt forutsattningar nar det giller sémn, mat, motion och aterhamtning

Vi manniskor har olika behov som vi behover tillfredstélla for att ma bra. De grundlaggande fysiologiska
behoven som s6mn, mat, vatten och luft ar gemensamma for oss alla, och hjarnan ar i stort behov av dessa
faktorer for att kunna fungera.

| det forsta avsnittet av denna modul kommer vi att ga igenom varfor det ar viktigt att vi sover ordentligt,
dter bra, motionerar och dven hittar tillfallen dar vi aterhdmtar oss, pa riktigt. Andra saker, som att spela
instrument, kan ocksa hjalpa oss att skapa goda forutsattningar for att ta till oss information i skolan. Det i
sin tur leder formodligen till att vi upplever mindre stress.

AKTIVITETER
DEL1 FORMAGAN ATT FORSTA FORHALLANDET MELLAN VARA BEHOV OCH VAR MOTIVATION

Den hdlsosamma sémnen och vilan

Maten ger dig energi

Viktigt med rérelse under skoldagen (Inget i elevboken till denna 6vning)
80-ariga man ror sig MER an 18-ariga killar

Ar stress enbart negativt och farligt?

Stér mobilen nér du ska plugga? (Inget i elevboken till denna évning)
Skriv ett brev till dig sjalv

DA, NU eller SEDAN - var &r du?

Aterhamtning

AN NN NN N NN

Har kan du hitta brainbreaks som kan anvindas som en paus pa lektionerna:
v' https://www.aktivaklassrum.se/butik/digitala-losningar/teamkoncept-gratisapp/
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AKTIVITET
Den hdlsosamma sémnen och vilan

SYFTE: Att fa forstaelse for somnens betydelse, att fa en strategi for att kunna somna, samt att lara sig att aterhamta sig
under dagen.

GENOMFORANDE:
1. Titta pd det korta klippet om hur hjarnan fungerar och varfor det ar viktigt att sova.
https://urskola.se/Produkter/195726-Orka-plugga-Darfor-ar-det-viktigt-att-sova?cmpid=del:cl:20190112:urskola

2. Beratta gdrna mer om somnen ur faktarutan pa nasta sida har i lararhandledningen.

3. Eleverna arbetar i elevboken med foljande sidor:
Min sémn

Sémntips

Den hilsosamma sémnen och vilan

3. Summera géarna for eleverna att de nu fatt tips pa hur de kan géra, och hur de kan tanka, for att sova béttre. Fraga
dem om vilka tips som var bast. Sammanfatta (eller |ds hogt) innehallet i texten pa sidan "Den halsosamma sémnen"
och berétta for eleverna att de nu ska fa testa att géra en andningsdvning, en 6vning pa att “bara vara”.

Precis som att vi behover vara i nuet, utan att fastna i olika tankar nar vi ska sova, sa kan vi behova vaken vila, “att bara
vara”. Ett satt att ge sig sjalv lite aterhdmtning ar att inte alltid ta upp mobilen sa fort man far en liten stund 6ver. Ett
annat effektivt satt ar att lyssna pa sin andning. Nar man fokuserar pa sin andning (pa riktigt) sa kan man inte samtidigt
tdnka pa en massa andra saker. Andningen blir da automatiskt lugnare.

Beratta att det kommer vara svart att fokusera pa andningen. Eleverna kommer antagligen att hamna i att de lyssnar pd
ljuden runt omkring sig och tankar kommer att dyka upp i huvudet. Det dr okej, traning ger fardighet och de har
(antagligen) inte sa stor erfarenhet av detta. Det som de ska férsoka gora ar att flytta tillbaka fokus till andningen,
precis som det stod i texten ni nyss last. Beratta att 6vningen kanske inte fungerar sa bra nu i klassrummet, men att ni
gor den for att eleverna ska ha provat p3, sa att de sedan kan géra den hemma, i lugn och ro. Sdg att du vill att de visar
hansyn till varandra i denna 6vning. Om man tycker att det ar fanigt och inte vill, sa kan man strunta i att lyssna och
bara passa pa att sloa, vila mot banken och dgna stunden till att tédnka pa vad som helst.

Tips pa andningsévningar:
v Detta klipp ar pa 1,5 minuter dar eleverna far tva enkla tips pa hur de kan fa ner andningen sa att de djupandas:
https://youtu.be/pVTIGxpXCaU

v" Viadenna lank, Vardguiden 1177, sa far du exempel pa en kort och en lang andningsévning som du kan lasa upp
for eleverna:
https://www.1177.se/Vastmanland/Tema/Halsa/Stress/Avslappning-genom-andning/#section-1

v" Du kan aven ladda ner appen ”Smiling mind”, som bland annat riktar sig till pedagoger som vill anvanda sig av
andningsoévningar i undervisningen for att motverka stress hos eleverna. Har finns korta filmklipp och ljudinspel-
ningar.

UTVARDERING: Ge eleverna varsin lapp och be dem (anonymt) att skriva vad de tyckte om stunden d& de anting-
en provade en andningsovning eller fick en stunds vila da de lat tankarna vandra fritt. Be dem skriva om de gjorde
ovningen eller inte, och om de skulle vilja gora 6vningen eller bara fa vara och lata tankarna vandra, igen.

© Motivationslyftet by Star for Life och Skandias stiftelse Idéer for livet, msesidigt 2019



LARARHANDLEDNING MODUL 4 Halsa och inlédrning

Ur Forskning och framsteg (https://fof.se/tidning/2018/9/artikel/dromsomn-ar-bra-for-kreativiteten):

Som docent i neurovetenskap vid Uppsala universitet forskar Christian Benedict om sémnens betydelse
for hdlsan och prestationen.

— Vi har olika somnfaser: Forst sover du ytligt, sedan kommer en period av djupsémn och sedan drém-
somnen. Denna cykel &r cirka 90-120 minuter, sedan borjar du om pa en ny somncykel, berattar han.

Varfor har vi djupsémn?

— Djupsémn hjalper dig att skala bort de nybildade kopplingar i hjarnan som inte behovs. Samtidigt fram-
jar djupsomn befdstandet av nyinldrda faktaminnen som ar relevanta for ditt beteende under vakenhe-
ten.

Vilken funktion har drémsémnen?
— Efter att du har befast minnen under djupsémnen utforskar hjarnan under drémsémnen hur de nya
minnena kan anvdndas i vardagen. Darfor tror man att dromsdmn ar bra for kreativiteten.

Hur paverkar somnen vart psykiska maende?

— Det verkar som att sOmn ar viktigt for att avdramatisera det vi upplevt i vakenhet. Nar forskare lagt
folk som sett skrammande bilder i en magnetkamera kan vi se att hjarnans kanslocentrum, amygdala,
ar mindre aktivt efter sémnen. Daremot marktes mer aktivitet i prefrontala barken, som &r hjarnans
fornuftscentrum. Hos en grupp som inte fick sova fanns daremot dnnu hogre aktivitet i amygdala, men
ingen 6kning i prefrontala barken. Studien pekar pa att vi behover sémn for att avtraumatisera kanslos-
tarka intryck.

Ge ditt basta somnrad!
—Ta hand om din dygnsrytm. Skapa kontraster mellan det du gor under dagen och det du gor under
kvallen.
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AKTIVITET
Maten ger dig energi

SYFTE: Att eleverna sjalva far en 6verblick 6ver vad de &ter, samt insikt i att hoppa 6ver en maltid (till exempel frukost)
kan leda till att de inte orkar koncentrera sig lektionen fore lunch.

GENOMFORANDE:
1. Som inledning kan du valja nagot av klippen nedan. Ta det klipp som du tror passar malgruppen/klassen bast.

Vad hander i kroppen om man dricker fér mycket energidryck?
(6 min) https://urskola.se/Produkter/168559-Du-mar-som-du-ater-Energidryck

Vad hénder i kroppen om man inte dter vitaminer?
(6 min) https://urskola.se/Produkter/168555-Du-mar-som-du-ater-Vitaminbrist

Vad hander i kroppen om man inte dter proteiner?
(6 min) https://urskola.se/Produkter/168556-Du-mar-som-du-ater-Proteinbrist

Vad hander i kroppen om man bara ater skrapmat?
(6 min) https://urskola.se/Produkter/168558-Du-mar-som-du-ater-Bara-skrapmat

2. Eleverna laser faktarutan och reflekterar kring sina matvanor i elevboken:
Maten ger dig energi.

UTVARDERING: Avsluta med att summera det viktigaste ur faktarutan i elevboken och sammanfatta med att olika rad
om kost och dieter kan vara omojligt att validera. Det viktigaste ar att tdnka pa hur det sett ut i sin helhet under en
vecka och inte att peta i varje detalj eller maltid.
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AKTIVITET

Viktigt med rorelse under skoldagen

O000000000OOCOBOGOROIOGIOS
Inget i elevboken till denna évning.

SYFTE: Att 6ka medvetandet kring att rérelse under skoldagen &r viktigt. Dels i nartid for att orka lyssna pa lektionerna
och dels ur ett langsiktigt hidlsoperspektiv.

GENOMFORANDE:
| elevboken finns flera sidor kring vardagsmotion och fysisk traning. Inled med denna aktivitet.

1. Se hela eller delar av Anders Hansens foreldsning “att trana for din hjarna”. https://urskola.se/Produkter/195104-
UR-Samtiden-Pulstraning-och-inlarning-Trana-for-din-hjarna

2. Dela in eleverna i smagrupper och be dem fundera kring hur deras dagar ser ut. Kopiera upp elevernas schema sa att
de kan markera de lektioner/raster dar de tycker att de far in rérelse. Exempelvis idrottslektioner, vid laborationer eller
andra lektioner dér de upplever att de far maojlighet att réra pa sig lite mer. De kan forslagsvis rodmarkera de lektioner
dar det &r mycket stillasittande och gronmarkera de lektioner dar det ges mojlighet till mycket rorelse. Dar emellan kan
de anvanda andra farger om de vill ha med hela skalan av hur de har majlighet till att rora pa sig under skoldagen.

3. Nér de kartlagt sin vecka i skolan ska eleverna ge forslag pa hur de kan férandra sin vardag utifran det som de sjalva
kan paverka. Till exempel genom att ga en promenad utomhus pa lunchrasten.

De kan aven fa i uppdrag att ge forslag pa forandringar i den fysiska miljon runt och i skolan, som att erbjuda rorelse i
form av en basketkorg pa skolgarden eller ett pingisbord i skolan.

4. Om det kommer fram bra exempel som eleverna vill ga vidare med sa kan nagra elever fa driva fragan vidare i lamp-
ligt forum pa skolan.

UTVARDERING: Avsluta med att berétta att alla 4r olika. Man gillar olika aktiviteter och alla har ocks3 olika
erfarenheter av att rora pa sig. Darfor ar det viktigt att komma ihag att all rorelse har betydelse och att forandringarna
som man gor inte far vara orealistiska. Battre att borja med nagot litet och lyckas &n att tro att man ska féréandra hela
sin vardag varje dag for att sedan misslyckas.
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AKTIVITET
80-3riga man ror sig MER an 18-ariga killar
O000000000OOCOBOGOROIOGIOS

SYFTE: Att fa upp 6gonen for att varenda minut av rorelse raknas och att lite ar battre dn inget nar det galler att fa in
mer rorelse i vardagen.

GENOMFORANDE:
Arbeta under ett eller flera pass med nedanstaende:

1. Borja med att beratta att ny forskning visar att elever pa gymnasiet ror sig allra minst i det svenska samhallet. Idag
har vi skapat oss ett liv med hjalp av teknik och tjanster som ska underlatta fér oss i var stressiga vardag, men priset vi
far betala ar hogt. | takt med att vi har gatt mot att fler och fler handlar sin mat pa néatet, betalar fér att nagon annan
ska stdda rummet/huset och fardas till skolan med bil eller buss, sa har stillasittandet 6kat markant. Var livsstil har
forandrats, men det har inte var hjarna. Den fungerar som den har gjort sedan flera tusen ar tillbaka i tiden.

2. Las faktatexten pa nasta sida: All fysisk aktivitet paverkar hdlsan langsiktigt och koncentrationen kortsiktigt.
3. Visa dessa klipp nagon gang under passen:

Nyhetsmorgon - varje minut rdknas (cirka 8 min)
https://www.tv4.se/nyhetsmorgon/klipp/en-minuts-r%sC3%B6relse-g%C3%B6r-skillnad-s%C3%A5-smygtr%C3%A4nar-
du-i-vardagen-11959476

Vad hander i hjarnan nar du tréanar? (cirka 3 minuter) https://www.youtube.com/watch?v=St_jzI-1Jbl

4. Las hogt det som star i elevboken pa sidorna med rubrikerna:
Stillasittandet dr samhallets stérsta hot mot halsan

Att rora pa sig ar livsviktigt

Vardagsmotion och fysisk trdning

Eleverna arbetar vidare i elevboken med:

Hur mycket rér du pa dig?

Vad tdnker du ndr du hor orden motion och traning?

Fysiskt aktivitet ar det viktigaste fér hjarnan!

Boosta din kreativitet genom att ta en promenad eller en I6prunda
Sammanfattning. Hur fyller du pa med energi?

Bryt av under gang med att:
v visa klippet med Johan Glans “upp och hoppa”: https://www.youtube.com/watch?v=x00Eh6ERfL4
Lat eleverna sta upp medan de tittar pa klippet.

v' Be eleverna stilla sig parvis mitt emot varandra. Utan att sdga nagot ska de genom rérelser visa/utdva en idrott
och kompisen mitt emot ska gissa vilken sport/aktivitet det ar. De turas om att géra och gissa. Be dem visa en
sport/aktivitet som de: gillar, tycker verkar laskig, skulle vilja testa, gillar att titta pa, tycker ar trakig, deras féraldrar
tycker om... Du bestammer hur lang tid de har pa sig fér varje “omgang”.

UTVARDERING:

Sammanfatta dagens pass med att beratta att varje minut raknas och att sma férandringar ar battre &n ingen alls. Det
ar latt att tro att det bara ar fysiskt traning som rdknas. Ny forskning visar alltsa att varje minut raknas, sa dven om man
inte gillar att trana kan gora sma férandringar i sin vardag for att ma battre langsiktigt.

Las sedan hogt faktatexten i elevboken:
Tips till dig som vill bryta ditt stillasittande liv och bérja att tréna
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All fysisk aktivitet paverkar hélsan langsiktigt och koncentrationen kortsiktigt

Man mar inte bara bra rent allméant av att vara fysisk aktiv utan det paverkar ocksa var koncentration,
minnet och kreativiteten. Dessutom blir vi battre pa att hantera stress. Det har ocksa visat sig att man
till och med blir mer intelligent av fysisk aktivitet. Man skulle kunna tdnka sig att klassisk hjarngympa
som till exempel sudoku och korsord fungerar pa samma satt for hjarnan som traning pa gymmet gér
for benmusklerna. Men sa ar inte fallet. Att |6sa korsord och sudoku som “hjarngymnastik” ar bra, men
den sortens traning for hjarnan kommer inte i ndrheten av de effekter regelbunden fysisk aktivitet har.
Forskning vid Stanford University i USA ger oss pedagoger darfor en viktig signal: Vi kan inte lata elever-
nas sitta hela dagarna, bade ur ett inlarnings - och ett halsoperspektiv.

Efter att Centrum foér idrottsforskning kom ut med sin alarmerande rapport om hur utbrett stillasittandet
ar bland vara barn och ungdomar, fick Skolverket i uppdrag av regeringen 2018 att se 6ver hur skolan kan
forandras for att langsiktigt bidra till ett mer halsosamt liv. Forskning visar att sma férandringar har stor
betydelse for minskad risk att utveckla olika halsosjukdomar som diabetes, hjart- och karlssjukdomar och
stress. Studier visar att ungas lasforstaelse kan 6ka markant av bara tolv minuters fysisk aktivitet innan
en lektion, och att sta upp och réra pa sig i endast fyra minuter har visat sig ge en forbattrad uppmark-
samhet.

Eftersom vi i skolan méter eleverna under manga ar av deras liv sa kan vi, mot bakgrund av ny forskning
och statistik, ta chansen att paverka och férandra och hjalpa dem att bli mindre stillasittande. Vi kan
férandra med ganska sma medel genom att tanka pa hur vi planerar undervisningen. Eftersom eleverna
under grundskolans tidiga ar ar ute pa raster och ror sig spontant, sa har gymnasiet en tuffare utmaning,
vilket bekréaftas av ytterst alarmerande siffror for denna grupp.

Motivationslyftet by Star for Life och Skandias stiftelse Idéer for livet, 6msesidigt 2019



LARARHANDLEDNING MODUL 4 Hélsa och inléirning

AKTIVITET
Ar stress enbart negativt och farligt?
0000000000000 0000°

SYFTE: Att hjdlpa eleverna att vidga perspektivet kring stress, sa att de inser att det inte enbart ar negativt med stress.
Detta kan gora dem mer handlingskraftiga samtidigt som de ar lyhorda for vad som stressar dem, samt vad de kan gora
for att minska negativ stress.

Det kan vara elever i klassen som har varit med om en traumatisk upplevelse och om du som pedagog tycker dig se
signaler pa detta, sa se till att kontakta skolhalsan. Det &r viktigt att prata om stress. Om nagon har eller har haft en
problematisk situation, behover den beabetas. Da ar det béattre att det sker i en skolmil6 dar eleven kan fa hjalp av
exempelvis en kurator.

GENOMFORANDE:

1. Las igenom texten pa efterfoljande sida innan lektionen. Budskapet &r att vart forhallningssatt spelar stor roll for hur
stressen paverkar oss. Valj sjalv vad du vill beratta for eleverna. Du kan dven vilja att visa nedanstdende TED talk pa 15
minuter som tar upp hur vart forhallningssatt till stress paverkar hur var kropp reagerar pa stressen: https://www.ted.
com/talks/kelly_mcgonigal_how_to_make_stress_your_friend?language=sv&utm_campaign=tedspread&utm_medi-
um=referral&utm_source=tedcomshare

2. Be eleverna att tva och tva skriva ner exempel pa situationer dar de upplever positiv stress. Samla in lapparna.

3. Lat eleverna stélla sig pa ett led i klassrummet och instruera dem om att du kommer att ldsa upp olika situationer

som kan vara stressfyllda. Om de associerar situationen till positiv stress tar de ett steg till vanster, om de associerar

situationen till negativ stress tar de ett steg till hger. Om de inte kdnner stress i situationen star de kvar och stracker
upp bada handerna i luften. Blanda nedanstaende situationer med elevernas exempel.

Egna krav Betyg Idrottstavling Val av klader
Ditt utseende Muntlig redovisning Livet efter studenten Status
Separerade foraldrar Laxor Att aldrig kunna vara ensam SMS

Brak For hog ljudniva For stora klasser Motion

For lite aktiviteter Skolsvarigheter Saknaden av vdnner For hoga krav
Sociala medier Egen hilsa Att inte bli forstadd Nyheter

4. Sammanfatta med att stress ar en del av vara liv, men att man kan valja hur man forhaller sig till stressen. Man kan
ocksa lara sig hur man ska hanterar sin stress, samt vad man kan gora for att aterhdamta sig sa att stressen inte blir
langvarig. Allt detta ska vi nu trana pa.

5. Eleverna gor foljande sidor i elevboken:

Ar stress enbart negativt och farligt? (De liser texten och reflekterar muntligt tva och tva.)
Férsta din stress

Vad kan du paverka och vad behdver du sldppa taget om (acceptera)?

Prioritera och planera din tid

Kontrollbehov?

Om eleverna arbetar flera pass med ovanstaende kan du inleda/avsluta nagot pass med nedanstdende aktivitet som
foljer efter faktatexten pa néasta sida har i lararhandledningen.

e  Stor mobilen ndr du ska plugga?

UTVARDERING: Sammanfatta igen genom att ta upp det som star i punkt fyra ovan.
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Stress och mindset
Hdr nedan dr ett utdrag ur artikeln: http://missinglinks.se/article/stress-och-mindset-2

Stressens dubbla natur, med sina bade positiva och negativa effekter, kallas stressparadoxen.

Din instéllning till stress — en sjalvuppfyllande profetia

Givet stressparadoxen och hjarnans behov av forenklande ramverk ar det majligt att bara pa olika mindset om stress.
Dessa olika forhallningssatt beskriver vilka egenskaper och forvantningar man tillskriver stress, oavsett om man ar
stressad eller inte. Antingen har man uppfattningen att stress har positiva effekter — ett mindset om att "stress starker
mig”. Eller sa har man uppfattningen att det har negativa konsekvenser och ett mindset om att “stress skadar mig”. Hur
ar det da, paverkar var installning hur kroppen reagerar pa stressen?

En grupp forskare fran Yale University ville ta reda pa om manniskors olika mindset om stress ligger bakom hur stressad
individen kénner sig. Vad ar da stress? Definitionerna ar manga. Yale-gruppen utgick fran att: ”Stress ar upplevelsen av
att forvanta sig eller stota pa bakslag i sina malrelaterade anstrangningar.”

Det visade sig att individer som hade ett mindset att “stress starker mig” hade betydligt farre symptom pa depression och
angest, och upplevde mer energi an de som hade ett mindset “stress skadar mig”. Dessutom var deras upplevda arbets-
prestation och livskvalitet ocksa battre. | studien framgar inte om arbetsbérdan skiljde sig at mellan deltagarna.

— Dessa resultat om stress och mindset ar mycket intressanta eftersom de fordjupar fragestallningen kring om det ar
situationen i sig, eller individens forhallningssatt till en situation — ”hur du har det eller hur du tar det” — som betyder
mest for exempelvis utvecklingen av stressrelaterad sjukdom, sdger docent Walter Osika, stressforskare och
forestandare for CSS — Center for Social Sustainability.

Byte av mindset méjligt
Nasta fraga forskarna fran Yale stallde sig var om det gar att forédndra ett mindset.

Deltagarna i de tva experimentgrupperna fick under en veckas tid se tre korta videofilmer som presenterade effekterna av
stress inom tre omraden: Halsa, prestation och ldrande/utveckling. For den forsta gruppen framstilldes stressens effekter
som positiva, for den andra gruppen framstalldes stressens effekter som negativa. Resultaten visade att respektive
mindset forstarktes i grupperna i enlighet med filmernas budskap. Dessutom uppgav deltagarna i “stress starker”-gruppen
att de upplevde mindre angest och depression samt varderade sin arbetsprestation hogre.

Forskarna drar slutsatsen att mindset kan forandras och att detta leder till positiva forandringar i deltagarnas
upplevelse av arbetsprestation och vdlmaende. Denna studie varade under tva veckor, sa den visar inget om hur lange
effekterna varar.

Studierna visar att vart mindset spelar en viktig roll. Stress beskrivs ofta som negativt och hélsofarligt i nyheter,
popularpress och pa arbetsplatsen. Detta bidrar till formandet av ett mindset att stress enbart &r farligt, vilket i sin tur
leder till annu mer stress. Att hantera var installning till stress skulle kunna skapa en kedja av fysiologiska och
beteendemassiga reaktioner som i sin tur kan forbattra halsa och prestation.

— Men det finns en risk med att predika att det bara ar mitt mindset och hur jag “tar det”, som spelar roll, understryker
Walter Osika. Stressfaktorer och situationer som drabbar individer ogynnsamt kan ibland alltfor lattvindigt bortfor-
klaras av att “det beror bara pa hur du tar det”. Det kan leda till att man helt felaktigt skuldbelagger en person som fal-
lit offer for exempelvis mobbning eller dalig arbetsmiljo, i stallet for att dtgarda problemet. Studien visar att mindset ar
en viktig variabel som paverkar stressresponsen och dess effekter. Men det &r viktigt att kunna hantera denna kunskap
pa ett nyanserat satt.
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AKTIVITET

Stor mobilen nar du ska plugga?

O000000000OOCOBOGOROIOGIOS
Inget i elevboken till denna évning.

SYFTE: Att sortera ut vad som stor eleverna, och som gor att deras pluggande inte blir effektivt. Utgangspunkten i
denna aktivitet ar hur/om mobilen st6r deras koncentration nar de ska plugga. Ofta sitter de framfor en skdrm och da
ar det |att att lockas pa villovdgar med spel, sociala medier, reklam och sa vidare.

Manga har svart att sjalva inse att de blir stérda och att de kanske lagger for mycket tid pa mobilen. Det ar svart att
hitta en vag till férandring som dessa elever ar beredda att préva.

GENOMFORANDE:

1. Be eleverna att se dver sina:
- push-notiser pa telefonen.
- vilka de foljer pa sociala medier
- fler egna forslag fran eleverna utifran vad de gor pa mobilen

2. Nésta steg, eleverna borjar med att titta pa vilka push-notiser som de VERKLIGEN behdver ha, be dem rensa i
installningar och ta bort de som ar 6verflodiga ELLER borja om fran borjan och ta bort alla.

3. Eleverna gor nu samma sak med sociala medier — be dem rensa och ta bort det som ar 6verflodigt i telefonen.

4. Eftersom alla moment som stér ndr man ska plugga oftast leder till stress sa det ar bra att forsdka elimninera dessa
moment. Eleverna behdver gora en férandring som fungerar och som de sjélva 4r med och bestammer 6ver. Nu har de
(forhoppningsvis) rensat lite i sina mobiler. Be dem nu komma pa en forandring som de vill géra kring sina mobilvanor.
Till exempel:

v' ldgga mobilen i ett annat rum nér de pluggar

v' lagga mobilen i kdket vid ett visst klockslag p& kvillen

v lasa en bok nir de gar och lagger sig i stillet foér att titta i mobilen eller annan skirm.

v' képa en vickarklocka i stillet for att ha alarmet pa mobilen

Oftast ar det lattast att bestamma dessa forandringar tillsammans med sina kompisar eller tillsammans med familjen.

UTVARDERING: Be eleverna beritta om sin nya mobilvana hemma och att peppa varandra under féljande vecka. Berét-
ta att ni kommer att félja upp under nasta pass hur det gatt.
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AKTIVITET

Skriv ett brev till dig sjalv

O000000000OOCOBOGOROIOGIOS

SYFTE: Oka sin fédrméaga att kdinna sjdlvmedkénsla (vara mer férldtande mot oss sjilva och acceptera att vi gér misstag)
och pa sa satt agera mer konstruktivt i situationer som skapar olust eller angestkanslor, med reslutatet att man mar
battre pa lang sikt.

GENOMFORANDE:
1. L3s eller beratta om faktatexten nedan for eleverna. Diskutera vad budskapet ar.

2. Be eleverna att skriva ett brev till sig sjdlva genom att félja instruktionerna i elevboken pa sidan med rubriken:
Skriv ett brev till dig sjilv

Informera eleverna att de inte ska beratta for varandra om vad de skriver. Detta ar bara for dem sjalva. Om du under-
visar i svenska kan du anvanda denna uppgift pa nagot satt i ditt amne.

Ar du inte n6jd? Gor nagot at det da!
Sa kan det Iata, men det stéller stora krav pa oss nar vi ska gora en férandring och det ar inte alltid vi lyckas. Vi
behover ocksa trana pa att nagot ibland far vara bra som det ar, dven om det inte ar perfekt.

Christina Anderson, psykolog och forfattare till boken Compassioneffekten, beskriver att compassion eller
sjalvmedkansla, innebér att 6va sig pa att reglera svara kanslor i svara stunder. Som nér vi far angest av att
inte kunna sova, brakar med vara vanner, kanner social prestationsangest eller svartsjuka i ett forhallande.
Vid sadana tillfdllen kan man trdna pa att vara i och béra sina kanslor, och bemota dem vénligt utan att doma
sig sjalv eller anvanda strategier som distraherar for att dova kdnslorna. Vissa situationer ar smartsamma och
gar inte bara 6ver direkt, men de kan vara mindre smartsamma om vi kan vara lite mer sjalvmedkannande
an sjalvkritiska. Da ar det lattare att acceptera situationen som den ar. Malet ar att minska lidandet och 6ka
vdlmaendet. For att kunna na dit behover vi ha kunskap om vara behov och drivkrafter.

Ett vanligt satt att hantera lidande &r att alta sitt problem utan att géra nagot at det. Ett annat satt ar distrak-
tion. For att undvika obehagskanslor tar vi till exempel upp mobilen eller ser pa en serie i stéllet for att borja
plugga nar vi kdnner stress infor ett prov. Pa detta satt skjuter vi upp saker som kdnns jobbiga och intalar

oss sjalva att vi behover gora andra (mindre jobbiga saker) forst, innan vi kan ta tag i det som vi tycker kanns
jobbigt. Vi kan da hamna i att vi inte borjar plugga till provet forran i sista stund. Detta ar ocksa ett satt att
halla borta dngest, for om vi inte klarar tentan sa kan vi skylla pa att vi bérjade plugga for sent. Pa sa vis slipper
vi kdnna angest Gver att inte klara provet, trots att vi har anstrangt oss, vilket i sa fall skulle kunna leda till att
sjalvfortroendet far sig en torn. En annan vanlig kénsla som Christina

Anderson kallar for “What the hell-effekten” innebér att vi ger upp, vi slutar bry oss. Det ar ocksa en vanlig
reaktion nar vi star infor nagot som kanns svart.

Att distrahera sig kan fungera pa kort sikt. Nar vi fokuserar pa nagot annat sa fastnar vi i alla fall inte i nagot
altande och da forstarker vi inte de banorna i hjarnan. Pa lang sikt kan dock distraktion leda till samre livskvalitet.

Om man kan trana sin formaga till sjdlvmedkannande sa blir man mer forldtande mot sig sjalv och accepterar
sina svaga sidor och misstag. D3 behéver man inte langre hitta strategier for att undvika att hamna i dessa
situationer utan kan i stallet ta tag i det som man behover ta tag i. Ett satt att trana sin formaga till sjalvmed-
kansla (compassion) ar att skriva ett “compassionbrev” till sig sjalv. Det man gor da ar att beskriva situationen
som skapar olust, satter ord pa negativa kdnslor, men med en forlatande attityd till sig sjalv. Christina Ander-
son hanvisar till forskning som visat att genom att skriva "compassionbrev" till sig sjalv sa kan man 6ka graden
av lycka och minska depressionssymptom.

UTVARDERING: Beritta att syftet med dvningen &r att vi ofta behéver vara mer forldtande mot oss sjilva. Ingen ar
perfekt, alla gér misstag, och kan man acceptera sina misstag for sig sjalv, och kanske be om férlatelse dar det ar
noédvandigt, sa mar vi mycket battre i langden. Ge eleverna varsin lapp och be dem (anonymt) skriva vad de tyckte om
ovningen. Vilka kansla har de nu efterat? Varfor har de den kanslan?
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AKTIVITET
DA, NU eller SEDAN — var &r du?
0000000000000V OCOTCTS

SYFTE: Eleverna ska reflektera kring var de har sin uppmarksamhet, i datid, framtid eller i nuet, samt vilka fordelar,
respektive nackdelar, det finns att ha fokus pa nuet, datiden eller framtiden.

GENOMFORANDE:

Las igenom texten pa efterféljande sida innan passet. Texten handlar om hur man kan anvanda positiva kdnsor som en ater-
hamtningsstategi mot stress och bygger pa boken “Smartare aterhamtning” av Goran Kenttd, doktor i idrottspsykologi.

1. Beréatta for eleverna om innehallet i texten pa nésta sida eller kopiera upp texten och lat dem gora en walk and talk
medan de laser texten. Summera tillsammans budskapet.

2. Las gemensamt igenom och diskutera citaten i elevboken pa sidan med rubriken:
() DA, NU eller SEDAN - var &r du?

3. Eleverna far sedan tyst ldsa igenom efterf6ljande sida i elevboken. Ge dem en tid for att lasa och reflektera (utan att
skriva) kring frdgorna pa sidan. Darefter far de gruppvis diskutera och slutligen individuellt skriva ner sina reflektioner.

4. Gor garna en andningsovning fran aktiviteten “Den hélsosamma sémnen och vilan”.

Tips pa andningsovningar:
v' Detta klipp &r pd 1,5 minuter dar eleverna far tvd enkla tips om hur de kan f& ner andningen s& att de djupandas:
https://youtu.be/pVTIGxpXCaU

v" Via denna lank, Vardguiden 1177, sa far du exempel pa en kort och en l&ng andningsévning som du kan ldsa upp
for eleverna:
https://www.1177.se/Vastmanland/Tema/Halsa/Stress/Avslappning-genom-andning/#section-1

v" Du kan dven ladda ner appen ”Smiling mind”, som bland annat riktar sig till pedagoger som vill anvinda sig av
v"andningsdvningar i undervisningen for att motverka stress hos eleverna. Har finns korta filmklipp och ljudinspel-
ningar.

UTVARDERING: Avsluta med att repetera syftet och ge eleverna i uppgift till ndsta pass att reflektera kring nar de ar i
nuet, datiden och framtiden i sina tankar. Be dem ocksa reflektera kring nar de har mest postivia kanslor.
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STRESS OCH ATERHAMTNING

Att grubbla och alta kan leda till stress. Upplevelsen av alla "masten” i kombination med att vi blir versvammade av
information och intryck kan ocksa vara stressande. Vi kan latt kdnna oss oftillrdckliga. Gemensamt for alla orsaker till
stress ar att de skapar ett behov av aterhamtning.

Vad ska man prioritera nar man upplever att tiden inte racker till?

Stressforskarna har konstaterat att du kan bli utbrénd av stress om du utséatter dig for en lang period av stress samtidigt
som du mer eller mindre prioriterar bort att aterhamta dig pa grund av tidsbrist och trotthet. Bade inom skolan och
inom arbetslivet ar det vanligt att manga gor helt fel. Pa grund av stress sa valjer de bort aktiviteter som &r positiva

for aterhamtningen. Samtidigt 6kar de tempot och tar i lite mer, alltsa 6kar stressen dnnu mer, utan tillrackligt med
aterhamtning. Det finns med andra ord stora risker med att minska sémnen, slarva med maltiderna, hoppa 6ver den
lugna fikastunden och att sdga nej till att umgas med goda vanner — att avsta fran det roliga har i livet. | samband med
hog och langvarig belastning ar det viktigt att fa till dterhamtning for att bevara halsan.

Kan positiva kanslor hjdlpa oss att minska stressen?
For att kroppen och hjarnan ska fa aterhamtning behover du géra sadant som skapar positiva och behagliga kénslor. En
sadan aterhamtning kan du fa till genom olika aktiviteter och beteenden.

Barbara Fredrickson, en amerikansk professor i psykologi, har i sin varldsledande forskning visat pa hur positiva kdnslor
kan hjalpa oss att fa aterhamtning och ma bra. Hon har i sin forskning intresserat sig just for det som forklarar positiva
kdnslors goda effekt pa aterhamtningen. Intensiva negativa kanslor gor precis tvartom, de gor att vi har svarare for att
lara oss saker och ”“varvar upp” kroppens stressreaktioner.

Vi kan inte uppleva bade negativa och positiva kdnslor samtidigt, vilket innebar att den ena typen avlGser den andra.
Utifran det har det visat sig att positiva kdnslor har férmagan att aterstélla den fysiologiska och mentala effekt som
negativa kdnslor har pa kroppen. Darigenom bidrar positiva kdnslor till aterhamtning bade kroppsligt och mentalt.

Det ar alltsa onskvart att ofta och regelbundet uppleva positiva kdnslor. Men hur gér man det? Racker det att bara
tanka positivt? Svaret ar nej, men med traning ar det mojligt att reglera sina kdnslor och darigenom 6ka upplevelsen av
positiva kdnslor.

Ibland kan man locka fram positiva kdnslor genom humor och skratt. Det kan dock vara svart nar man ar nedstamd och
pressad, och det ar ju da man behover det som mest. Da kan man i stéllet forsoka att fokusera pa de positiva
kanslorna. | varje upplevelse finns namligen flera perspektiv och flera kdnslor, och vi kan valja vilken typ av kénsla vi
fokuserar pa. Tipset ar alltsa att ldgga mer tid och kraft pa att fundera 6ver fordelarna med en viss hdandelse, vad man
har lart sig eller utvecklat genom handelsen eller vad man uppskattar med handelsen.

Inre drivkraft — en vag till positivt kdnsor?

| Modul 2 pratade vi om hur var inre drivkraft har betydelse for hur vi kan hitta motivation. Nar vi kdnner oss sjalv-
stéandiga och medbestdmmande hittar vi var inre drivkraft. Den inre drivkraften har visat sig hdnga samman med hur
stort intresse vi har for aktiviteten, gott om positiva kanslor och ett hogt sjalvfortroende. Nagot som i férlangningen
leder till forbattrade prestationer, uthallighet, kreativitet, sjdlvkansla och valbefinnande.
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AKTIVITET
Aterhamtning

SYFTE: En repetition kring vikten av aterhamtning och majligheten till att igen (som eleverna gjorde i Modul 2) reflek-
tera kring om de far den aterhdmtning de behover.

GENOMFORANDE:
Las gdrna igenom texten pa efterféljande sida innan passet. Texten ar fran elevboken i Modul 2.

1. Titta pa klippet pa fyra minuter om hur vi paverkas av sociala medier, dels genom att vi far dopamin vilket gor att vi
blir beroende, men vi far ocksa tips pa hur man kan minska sin tid med mobilen.
https://youtu.be/OD6eqz7R6XwW

2. Las texten om aterhamtning och diskutera reflektionsfragorna i elevboken:
() Aterhamtning

Skriv gdrna upp de tva fragorna pa tavlan och Iat giarna eleverna ga runt i klassrummet och pa en given signal diskutera
fragorna med den som star framfor dem. De har exempelvis 30 sekunder pa sig innan de ska borja ga runt igen. Avsluta
med att de skriver upp nagot téankvart de fatt hora kring de tva fragorna pa tavlan. Diskutera tipsen i helklass.

3. Eleverna arbetar sedan enskilt i elevboken med sidorna:
@) Vilken aterhdamtning ar bast for dig?

(&) Okat vilmaende

UTVARDERING: Denna 6vning avslutar Del 1 i Modul 4. Ni kan avsluta med att titta pa listan pa sidan “Okat
valmaende” som sammanfattar mycket att det som eleverna har gjort. Sedan far eleverna bladdra igenom elevboken
och déarefter saga/skriva ner en 6vning/budskap/lardom som de tar med sig fran detta avsnitt.
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LARARHANDLEDNING MODUL 4 Hélsa och inléirning

Vad rnnebiéir &Z‘erhdmz‘n/ng och varfor behover duw det?

Idrottare pratar ofta om vikten av aterhamtning for att klara av tuff tréaning och tavlande pa hog niva. Men aterhamtning ar
viktig for alla manniskor. Aterhdmtning handlar ofta om att helt enkelt forsoka att varva ner och ta paus fran det som orsakat
belastning och stress. Den som utsatter sig for perioder med hog stress maste se till att fa tid till vila och avkoppling.

Den viktigaste aterhdamtningen far du genom sémn, kost, fysisk aktivitet och social stimulans. Dessa faktorer paverkar inte
bara hur vara kroppar mar, utan paverkar ocksa hur vi mar psykiskt. Som vi konstaterat tidigare ar tillrackligt med sémn, bra
kost och fysisk aktivitet dven nodvandigt for att du ska kunna motivera dig 6ver huvudtaget.

Stress kan utlésas pa en massa satt hos en manniska. Till exempel kan arbetsbelastningen vara for hog, omgivningen eller jag
sjalv kan stalla orimliga krav, man kan stéllas infor uppgifter som man tycker &r for svara och bara en sadan sak som oviss-
heten infor hur det ska ga for en i framtiden kan orsaka stress.

Goran Kenttd, lektor i idrott pa Gymnastik- och idrottshdgskolan (GIH), med inriktning idrottspsykologi, sarskilt prestation och
halsa, berattar att mycket stress startar i vart satt att tdnka och framfor allt vart forhallningssatt till vara tankar:

— Vara tankar kring forvantningar, oro och krav som vi stalls infor, kan dra i gang stress hos oss. Vara tankar och grubblerier
kan paga hela var vakna tid och det ar inte sdkert att vi ar medvetna om det alla ganger. Denna stress kan sedan orsaka en
fysisk stress som vi exempelvis kan kdnna av som magont, huvudvark eller spanning i nacken. Inledningsvis behovs strategier
for att fa stopp pa stressen och darefter behover vi ge utrymme for aterhamtning.

Enligt Goran Kentta handlar aterhamtning om att dgna sig at nagot som ar kravlost, rofyllt och avkopplande.

— Forskningen har visat att mindfullness, en meditationsteknik som bland annat bygger pa att vara uppmérksam pa det som
hander just nu, i stunden, kan vara effektivt mot stress. Fysisk aktivitet och att vara ute i naturen ar andra satt att bearbeta
stress som fungerar for manga.

En aktivitet kan dock fungera avstressande for en person, men skapa en helt annan reaktion hos en annan person:

— For vissa kan det vara avstressande att spela kort eller tv-spel hemma i soffan, men for nagon med stark tavlings-
inriktning kan spelandet innebara ett nytt stressande tavlingsmoment. Att uppdatera sig om vad kompisarna gor via sociala
medier kan vara avkopplande ibland, men kan ocksa skapa stress nar man ser hur kul alla andra har det. Sociala medier far
oss att jamfora andras utsida med var egen insida.

Men dven om man inte kdnner sig stressad i sin vardag finns det alltid ett behov av att fa tid till aterhamtning, och det kan
se ut pa olika satt. Den som i sin vardag har ett socialt rikt liv och umgas med manga manniskor kanske behover vara for sig
sjalv periodvis och slippa en massa intryck. En annan kan behéva det motsatta och hitta avkoppling genom att umgas med
personer som den gillar att vara med eller dgna sig at en lagidrott.

Den som har varit med om en jobbig situation eller en period med hog stress kan ha stor hjalp av att traffa kompisar eller
slaktingar som man trivs med eller tillbringa tid i naturen. Socialt stod har visat sig vara mycket bra for psykisk aterhamtning.
Att fa prata av sig, bli lyssnad till och att till och med kanske fa goda rad fungerar bade uppbyggande nar det giller humoret
och kan ocksa gora att problemen man ar mitt uppe i kdnns mindre betungande eller hopplésa. Pa samma satt har flera
undersokningar visat att tillbringa tid i naturen har en lugnande effekt pa oss manniskor. Nivaerna av bland annat stresshor-
moner minskar automatiskt nar vi ar ute i skogen.

Den som ér stressad kan sdkert ma battre av att bara koppla av eller att géra nagot roligt utan krav, men det ar tyvarr inte all-
tid s& litt som det |ater. Ar man uppe i en stressig och intensiv period har man kanske inte ork 6ver till att géra ndgot annat.
Man tycker heller inte att man har tillrackligt med tid for att vila — ta en stilla promenad i skogen, sitta och rita, ta ett bad eller
bara ligga i soffan och lasa eller sl6titta pa tv.

Som sammanfattning kan vi konstatera att behovet av aterhamtning alltid finns, hela livet igenom. Daremot kan formen av
aterhdamtning variera. Den som har arbetat hart kan bara behéva vila och sléa. Den som arbetat ensam kan behéva umgas
med andra och fa social stimulans.

En biologisk regel ar att ju mer aktivitet kroppen och hjdrnan utsatt for, desto storre blir ocksa behovet av ratt aterhamtning.
Det &r bra att ténka pa att gora olika saker, aven om man mar bra och inte kdnner av sin stress. Att varje dygn fa in nagon
aktivitet som ger aterhamtning.
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LARARHANDLEDNING MODUL 4

BESKRIVNING AV INNEHALLET | AVSNITTET SOM BEHANDLAR

Welsa och /n/drn/ng

2. FORMAGAN ATT SKAPA GODA FORUTSATTNINGAR FOR INLARNING

e  Formagan att forsta hur hjarnan fungerar nar det handlar om minne och inldrning

e Hitta verktyg som fungerar och bidrar till ett mer effektivt skolarbete

Det finns mycket ny forskning om hjarnan som kan hjalpa oss att forsta hur inlarning fungerar. | Del 2
kommer eleverna att fa mer kunskap om hur hjarnan fungerar och hur de utifran det kan paverka sin
inlarning. De kommer att fa olika strategier for hur de kan ga tillvaga for att plugga effektivt. De far
ocksa lara sig att deras instéllning, att de kdnner sig trygga och att de ar en del av ett sasmmanhang

paverkar hur bra de kan inhamta ny kunskap

DEL2 FORMAGAN ATT SKAPA GODA FORUTSATTNINGAR FOR INLARNING

AN N N N N N N NN

Hur fungerar var hjdrna?

Vilka ar dina hinder?

Hur kan du bli battre pa att hantera hindren?
Gladje, lugn och trygghet

Utvidga komfortzonen

Sa lar du dig bast

Hur minns vi det vi ldser?

Klassens studietips

Minnesstrategier — associera med hjalp av bilder (1)
Minnesstrategier — 6va upp ditt vardagsminne (1)
Ga en minnnespromenad (2)

Kasam (3)

AVSLUT OCH UTVARDERING AV MODUL 4
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LARARHANDLEDNING MODUL 4 Hélsa och inléirning

AKTIVITET
Hur fungerar var hjarna?

Q0000000000000 0000
SYFTE: Fa en 6versiktsbild av Del 2 i Modul 4, samt en forstaelse for hur inlarning sker i hjarnan.

GENOMFORANDE:
1. Skaffa er en helhetsbild, en férforstaelse, for vad resten av modulen handlar om genom att:

e Eleverna far titta igenom resten av Modul 4 genom att titta fem sekunder pa varje sida. Sag till eleverna nar de ska
titta pa nasta sida sa att alla haller samma hastighet.

e Skriv"GODA FORUTSATTNINGAR FOR INLARNING" pé tavlan och I&t eleverna skriva upp bilder/rubriker som de
kommer ihdg fran nar de tittade igenom modulen.

e Sammanfatta tillsammans vad de kommer att fa lara sig. Podngtera att det kan vara sa att de redan kan mycket av det
som ni kommer att jobba med, men att eleverna kanske inte alltid anvdnder sig av sina kunskaper. Sa ldnge de inte
anvander sig av det som de vet att de borde gora, sa ar det bra att repetera och testa — sa att man hittar nya vagar.

N

. Titta pa klippet "Stark din hjarna" (cirka en minut): https://www.youtube.com/watch?v=yRVYlc6DngE
3. Las texterna i elevboken med rubrikerna:

% FORMAGAN ATT SKAPA GODA FORUTSATTNINGAR FOR INLARNING
&) Hur fungerar var hjirna?

UTVARDERING: Avsluta genom att repetera syftet med passet.

©
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LARARHANDLEDNING MODUL 4 Hélsa och inléirning

AKTIVITET
Vilka ar dina hinder?
och

Hur kan du bli battre pa att hantera hindren?

SYFTE: Fa koll pa nulaget. Eleverna far fundera kring vad som (eventuellt) hindrar dem att prestera som de 6nskar. De
far dven tréna sin formaga att tanka kreativt, vilket kan vara ett satt att 6vervinna de motgangar/hinder vi stoter pa.
GENOMFORANDE:

1. Inled med en 6vning dar alla far sta upp och tréna sin kreativitet:

e Beeleverna att stdlla sigi en ring.

e  Hall upp en whiteboardpenna och forklara for eleverna att nu ska denna penna bli allt annat dr en penna. Nu ska
de fa trdna sin fantasi och kreativitet. De ska latsas att pennan &r nagot helt annat verktyg/féremal. Pennan skickas
runt och var och en goér nagot med pennan och alla andra far gissa vad pennan har ”"férvandlats” till.

e Du borjar och haller till exempel pennan som en harborste och latsas borsta ditt har. Eller anvdnder den som en
mikrofon och mimar i den. Néar eleverna har gissat ratt skickar du pennan till nasta person.

e Sjalvklart kan en person som inte vill/kan delta séga pass och skicka pennan vidare.

Summera 6vningen med att man i jobbannonser ofta kan se att foretag soker personer som tar egna initiativ, ar kreati-
va och kan ”tanka utanfér boxen”. Lat eleverna fa fundera och diskutera,

e Pavilket satt kan dessa egenskaper vara en tillgang for ett foretag?

e  Pavilket sitt kan de sjadlva ha anvandning av dessa egenskaper?

2. Visa ett av nedanstaende Youtube-klipp med Caroline Larsson. Har berattar Caroline om hur hon téankte nar hon mitt
i golfproffskarridren fick cancer, vilket ledde till att hon fick amputera ena benet.
http://www.youtube.com/watch?v=J3iVKkTs3TQ

http://www.youtube.com/watch?v=9zvTBD_Onhl

Diskutera, vad kan vi lara av Caroline eller andra manniskor som lyckats trots motgangar?

3. Forbered eleverna pa arbetet i elevboken:

e  Beritta att resten av Modul 4 ar kopplat till studieteknik. De ska forst fa klart for sig hur deras situation ser ut idag och
om de ar néjda med den eller om skulle vilja géra nagra forandringar.

e | elevboken utgar vi framst ifran skolarbetet, men eleverna kanske star infor att ta korkort och behéver plugga infor
teoriprovet eller har nagot annan utbildning, som exempelvis tranarutbildning, som de maste lasa pa infor.

e Uppmana eleverna att verkligen ténka efter och reflektera kring sina svar. Be dem svara utifran hur det oftast ar.

e Gaigenom rutorna kring eleven vid héjdhoppshindret langst ner pa sidan innan de borjar, sa att de forstar innebord-
en av dessa hinder. Radsla, stress och oro kan till exempel vara en fruktan att inte lyckas pa provet, trots att man
pluggat. En av de vanligaste anledningarna till att vi skjuter upp saker ar just radslan fér att misslyckas.

e  Titta ocksa tillsammans pa nésta sida i elevboken och las texten ovanfor uppgiften tillsammans innan eleverna boérjar.

4. Eleverna svarar pa fragorna i elevboken pa sidorna med rubriken:
Vilka &r dina hinder?
&) Hur kan du bli bittre pa att hantera hindren?

UTVARDERING: Summera syftet och hér med eleverna om de har koll pa sin nuvarande situation. Beritta att de nu ska
ha detta "nulage” i bakhuvudet nar de arbetar vidare i Modul 4 fér att kunna hitta l6sningar och nya strategier for att
overvinna sina hinder.
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LARARHANDLEDNING MODUL 4 Hélsa och inléirning

AKTIVITET
Gladje, lugn och trygghet
O000000000OOCOBOGOROIOGIOS

SYFTE: Att 6ka forstaelsen for hur hjarnan fungerar vid inlarning, samt att ge strategier for inlarning.

GENOMFORANDE:

e Beratta for eleverna att de ska fa nagra minuter till att Idsa igenom texterna i elevboken pa sidan med rubriken:
Gliadje, lugn och trygghet.
Sag ocksa att de sedan kommer att fa nagra fragor om texten. Detta ar inte for att de blir betygsatta utan for att
det ar ett effektivt inlarningssatt — att lasa och sedan testa sig sjalv pa kunskaperna.

e Nar eleverna last texterna sa staller du fragor utifran de tre rubrikerna pa sidan.

e Lat eleverna reflektera kring hur mycket de tagit till sig av texten. Kanske laste de for snabbt, kanske behover de
lasa en gang till eller kanske kunde de det mesta redan sa att denna genomlasning fungerade som en repetition.

e Lateleverna fylla i efterféljande sida i elevboken om:
Gliadje, lugn och trygghet

2. Avsluta med att visa detta klipp pa drygt tva minuter om att var inlarning paverkas av hur vi mar och ser pa oss
sjalva.
https://urskola.se/Produkter/203843-Orka-plugga-Hur-du-mar-paverkar-hur-du-presterar?cmpid=del:cl:20190106:urskola

UTVARDERING: Fraga eleverna vad budskapet i dagens pass var och hur de kan anvinda sig av detta nar de ska lira sig
nya saker. Att vi kdnner oss trygga ar avgérande for inlarning och det kan vi hjélpa varandra med i klassrummet.
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LARARHANDLEDNING MODUL 4 Hélsa och inléirning

AKTIVITET
Utvidga komfortzonen
0000000000000 0000°

SYFTE: Se vinsterna i att utmana sig sjalv.

GENOMFORANDE:
1. Inled med att be eleverna fundera kring:

Nar utmanade de sig sjalva senast? Lat dem racka upp handen om de kommer pa nagot eller halla ner handen om
de inte kommer pa ndgot. “Vi dterkommer till era utmaningar strax.” Fraga dem pa vilka satt man kan utmana sig
sjalv. Gor en mindmap av olika kategorier pa tavlan. (Vara modig, vara uthallig, sta upp for sig sjilv/ndgon annan,
gbra nagot nytt eller pa andra satt utmana en sida hos sig sjalv som begrédnsar en pa nagot satt.)

Varfor ska man utmana sig sjalv da och da? Vad hander om man aldrig goér ndgot utmanande? Jo, konsekvensen
blir att komfortzonen krymper.

Vidga begreppet och be eleverna fundera kring utmaningar som andra personer gjort genom historien. Utmaning-
ar gjorda i ett storre syfte for manskligheten eller for miljon.

Las upp nedanstaende citat och texten om professor Stephen Hawkings livssituation. Det finns manga som ut-
manas genom att de sjalva eller ndgon i deras omgivning har en sjukdom eller pd annat satt har en utmaning bara i
att ta sig genom vardagen. Var i virlden/samhallet st6ter vi pa denna typ av utmaningar?

Tva citat av Stephen Hawking:
“Kom ihag, titta pa stjarnorna och inte pa dina fotter.”

“Hur svart livet an kan verka, finns det alltid ndgot man kan gora och lyckas med. Det enda som spelar
roll ar att man inte ger upp.”

Den brittiska professorn, astrofysikern och forfattaren Stephen Hawking fick 1963 diagnosen ALS, som
gradvis forlamade honom. Efter forlusten av sin talférmaga kommunicerade han genom en
talgenererande enhet, i forsta hand genom att anvdanda en handhallen omkopplare och slutligen genom
att anvanda en kindmus. Han dog vid 76 ars alder, efter att ha levt med sjukdomen i mer an 50 ar.

Hawking betraktades som var tids Einstein, och hans insikter och upptackter om rymden, rumtid, svarta
hal och universums harkomst har format modern kosmologi och inspirerat manniskor varlden éver. Men
hans kvicktankthet och nyckfulla sinne for humor gjorde honom ocksa folklig, och han blev nagot av en
ikon dven inom popularkulturen.

2. Nu gar vi tillbaka till oss sjalva. Finns det roliga/jobbiga utmaningar? Be eleverna fundera igen, tyst for sig sjalva, nar
de utmanade sig sjalva senast och vad de gjorde da. (Eleverna behéver inte berdtta om sina tankar.)

3. Las tillsammans igenom faktatexten i elevboken:

Utvidga komfortzonen

4. Be eleverna gora uppgift 1 och 2 i elevboken, enskilt eller med hjalp av varandra tva och tva.

UTVARDERING: Sammanfatta budskapet i faktatexten. Frdga om eleverna valt en rolig utmaning som peppar dem eller
en utmaning som utmanar dem pa ett annat satt. Hur i sa fall? Beréatta att de ska fa utvardera sin utmaning vid nasta
pass och att ni sedan ska aterkomma till detta sa att eleverna far chans att utmana sig sjalva pa olika satt.
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LARARHANDLEDNING MODUL 4 Hélsa och inléirning

AKTIVITET
Sa lar du dig bast

SYFTE: Fa tips pa hur eleverna kan lagga upp sitt pluggande sa att minnen skapas, samt fa reflektera kring sin nuva-
rande situation.

GENOMFORANDE:
1. L3s texten i elevboken tillsammans:
Sa lir du dig bist

Anvand stafettldsning. En elev borjar att lasa och slutar sedan efter valfritt antal meningar. Nagon annan i klassen tar
vid och borjar lasa. Ibland ar det flera elever som borjar samtidigt, men efter en stund tystnar den ena. Uppmana elev-
erna att hitta ett ord som de tycker beskriver budskapet i texten.

4. Skriv upp “Sa lar du dig bast” pa tavlan och be eleverna att ga fram till tavlan och skriva upp var sitt ord som de tyck-
te var centralt i texten. Vilka ord kom upp? Vilket ord kom upp flest ganger?

5. Skriv ut texten (inspirerad fran: http://neuroledarskapipraktiken.se/kunskapen-fastnar-med-ages/) pa nasta sida
har i lararhandledningen. Ge eleverna (parvis) ett papper och lat dem promenera i korridoren samtidigt som de laser
texten hogt for varandra. Texten handlar om hur man skapar minnen och att det ar svarare att ta till sig ny kunskap
om man inte tar eget ansvar och ser till att géra innehallet meningsfullt och reflekterar kring det som man ska lara

sig. Detta blir da ocksa ett exempel fran dig som pedagog pa hur vi i skolan (och som elev vid pluggandet hemma) kan
skapa en aktivitet som bryter av och som skapar forutsattning for engagemang och darmed 6kad inldrning. Alternativt
berattar du om innehallet for eleverna.

6. Nar eleverna ér tillbaka far de igen skriva upp centrala budskap i texten pa tavlan.
Summera tillsammans textens budskap.

7. Avsluta med ett studietips genom nedanstaende klipp. Klippet pa tre minuter handlar om att vi gérna skjuter upp
saker som vi tycker ar trakiga, och vi far atta tips pa hur man kan ténka for att komma igang:
https://youtu.be/l_EglpyOrOE

UTVARDERING: Be eleverna att skriva en mening om vad de tar med sig fran detta pass pa en “Exitlapp” som de ger
till dig nar de gar ut fran klassrummet.
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LARARHANDLEDNING MODUL 4 Halsa och inlédrning

Sa lar du dig bast

En studie har visat att genom att markera en text med en dverstrykningspenna som studieteknik forsam-
rades faktiskt formagan hos deltagarna att dra egna slutsatser fran ldrobdcker i historia. Overstrykningen
drar uppmarksamheten till specifika fakta, men bidrar inte till att koppla ihop dom. Overstrykning kan
dock vara anvandbart som komplement for att urskilja den information som sedan kan anvandas vid till
exempel sjdlvtestning.

Inldrning forutsatter att hippocampus i hjarnan ar aktiverad, och det kraver att vi har full uppmarksam-
het pa det vi ska lira oss. Aven sma distraktioner stér ldrandet. Det &r med andra ord inte optimalt att
halla koll pa sociala medier eller oroa sig 6ver sin sociala status i gruppen samtidigt som man pluggar.
Men dven om man forsoker ta bort allt som kan stora och verkligen vill koncentrera sig, sa kan det anda
vara svart att behalla uppmarksamheten en langre stund. Det beror pa att hjarnan behéver ratt mix av
dopamin och noradrenalin.

Och det ar har vi behoéver tanka till, bade vid laxldsning hemma och pa lektionerna. For att fa ratt mix
av signalsubstanser behéver vi kunna relatera till innehallet och vi behover “vakna till liv”, exempelvis
genom gruppdiskussioner eller ndgot annat som bryter av. En lektion eller “pluggstund” som uppfattas
som trakig kommer att leda till sémre inldrning &n om den upplevs som stimulerande och rolig. Men vi
har alla ett ansvar, vi kan inte fa det serverat, det kravs ocksa ett personligt engagemang.

Hippocampus &r en viktig struktur for att ett minne ska skapas, men det &r inte har minnena lagras. Vara
minnen finns som i ett nat pa olika hall i hjarnan och &r alla sammanldnkade. Sa ju fler associationsbanor
som ar kopplade till ett minne, desto enklare kommer det att vara for oss att senare hitta det vi har lart oss.

Den som ska lara sig nagot maste sjalv engagera sig. Nar vi aktivt véljer att forsoka forsta, satta den nya
kunskapen i ett sammanhang och tillimpar den pa vart eget satt, bygger vi minnen. Vi lar oss exempel-
vis nar vi staller fragor om den nya kunskapen eller jamfér den med kunskap som vi har med oss sedan
tidigare. Nar vi lar for att lara ut, 1ar vi oss ofta for livet.

Alla som har suttit natten innan ett prov och pluggat vet att dven om tentan gick vagen sa ar det valdigt
lite av kunskapen som fastnar pa riktigt. Och det &r ju inte betygen i sig som blivande arbetsgivare ar
ute efter, de vill ha medarbetare som for med sig kompetens in i foretaget och som vidareutvecklas och
fordjupar sina kunskaper under gang.

Redan pa 1970-talet fanns forskning som visade att vi minns battre dver tid om vi far ny kunskap férmed-
lad vid fler tillfdllen snarare an i ett sjok. Da far hjarnan en chans att smalta informationen och bygga nya
kopplingar. Det finns ingen entydig forskning som visar om det finns nagon optimal langd mellan inlarn-
ingstillfallena, men man kan med sdkerhet saga att dven en kort paus ar battre @n ingen paus alls. Om
det ar mojligt &r det en bra idé att dela upp sina studier pa flera tillfallen.

Tips till eleven: Om du vill lara sig ndgot nytt behdver du vara engagerad och reflektera pa ett satt som
kdanns meningsfullt for dig.

Tips till pedagogen: Planera in mellanrummen i kurser/lektioner med samma eftertanke och omsorg
som du planerar innehallet i utbildningsmaterialet.
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LARARHANDLEDNING MODUL 4 Hélsa och inléirning

AKTIVITET
Hur minns vi det vi laser?

SYFTE: Att 6ka forstdelsen for hur hjarnan fungerar vid inldarning, samt att skapa strategier for inldrning.
GENOMFORANDE:

1. Eleverna far titta pa bilden med Pettson och Findus, antingen projicerad pa tavlan eller i sina bécker i en minut.
Sedan far de blunda eller titta ner i banken och tanka kring nedanstaende fragor. Ingen sager svaren hogt.

e Hur manga tavlor hdngde det pa vaggen?

e Vad hade gubben Pettson i handen?

e Hur manga mattor fanns det pa golvet?

2. Eleverna far nu berétta svaren pa fragorna for varandra. Fraga om vad mer som fanns pa bilden? Titta pa bilden.

3. Las texten i elevboken tillsammans:
Hur minns vi det vi liser?

4. GOor nu om samma sak som i punkt 1, men sag till eleverna att de kommer att fa andra fragor och att de denna gang
ska tanka pa om de ror blicken (under 6gonlocken) nér de soker efter svaret. Eller om de faster blicken pa en punkt pa
vaggen/banken och “ser med sin inre blick” pa bilden. Tips pa fragor:

e Fanns det en jordglob pa bilden?

e Hur manga honor fanns det pa bilden?

e Vad stod pa sdnggaveln?

UTVARDERING: Fréga eleverna vad budskapet i dagens pass var och hur de kan anvinda sig av detta budskap nér de
ska lara sig nya saker.

e Om de har en text pa datorn kan de lasa 6versiktligt pa datorn, men se till att géra anteckningar for hand pa
papper.

e De kommer att fa lara sig mer om hur man antecknar, eller pa andra séatt tar till sig en text, pa féljande sidor.
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LARARHANDLEDNING MODUL 4 Hélsa och inléirning

AKTIVITET
Klassens studietips

0000000000000 0000°
Inget i elevboken till denna évning.

SYFTE: Att 6ka forstaelsen for hur hjarnan fungerar vid inlarning, samt att ge varandra strategier for inlarning.

GENOMFORANDE:
1. Inled med det knappt fem minuter langa klippet “Hur hjarnan lar”:
https://www.youtube.com/watch?v=UiUnROE7TIO

2. Dela in eleverna i grupper och dela ut rollkorten. Se nasta sida. De far nu gruppvis ga runt i klassrummet déar du
tejpat upp A3-ark med olika rubriker enligt nedan. Eleverna skriver upp sina tips, utifran rubriken, pa A3-arken.

e  Basta tipsen for anteckningar

e Minnestips

e Tips for att kunna fokusera och plugga effektivt
e Tips for att komma igang

e Tips for att gora en planering och prioritering

e  Era bdsta associationer

e Basta motivationstipsen

Beratta hur mycket tid de har vid varje station och att du kommer att ge signal nar det &r dags att rotera ett steg at
vanster. Alternativt later du dem vara lite langre vid en station och endast forbereda sig pa en/tva station(er) var och
da kanske dven ha datorer till hjlp.

3. Avsluta nar alla &r vid sin sista station. Lat eleverna fa en stund pa sig att lasa igenom alla tips pa det A3-ark som de
star vid. Ga sedan laget runt och Iat den som ar “Materialansvarig” (med stottning av “Samordnaren”) beratta vad som
kommit fram under de olika rubrikerna.

4. Avsluta med att titta pa klippet pa 2,5 minuter som beskriver hur man kan tédnka nar man ska lasa in en lang text.
Den tar upp forforstaelse, att forsta, lagga in pauser, géra sammanfattningar (muntligt/skriftligt) och att ta hjilp av

varandra. Klipp: https://youtu.be/q7A-WotJ0zo

UTVARDERING: Summera utifran vad som kommit upp under passet.
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LARARHANDLEDNING MODUL 4 Hélsa och inléirning

ORDFORANDE

Du ser till att alla i gruppen har forstatt fragan
och ar med i processen.

Du ser ocksa till att ingen pratar med nagon
annan utanfér gruppen och att ni fokuserar pa
uppgiften.

MOTIVATIONSLYFTET
o Setar for Uife 3¢

MATERIALANSVARIG

Du ar den ende som far lamna gruppen om ni
behover ndgot material eller hjalp av lararen. Du
ser ocksa till att alla fragor/diskussioner handlar om
uppgiften.

Nar ni ar klara &r det du som redovisar och forklarar
vad ni kommit fram till.

MOTIVATIONSLYFTET

B for Uife 3¢

SAMORDNARE

Du ansvarar for att ni samordnar allas idéer sa
att de kommer med. Du ser ocksa till att det ni
valjer att skriva ner blir tydligt och stottar
dessutom den som ar MATERIALANSVARIG
i sin uppgift att redovisa muntligt.

MOTIVATIONSLYFTET
o Srtar for Life 5

LAGKAPTEN

Du ser till att alla kommer till tals i gruppen.
Staller fragor till de som inte sagt nagot och
bjuder in andra att komma med férslag.

MOTIVATIONSLYFTET

ot Star for Uife 3¢
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LARARHANDLEDNING MODUL 4 Hélsa och inléirning

AKTIVITET
Minnesstrategier — associera med hjalp av bilder (1)

SYFTE: Att 6ka forstaelsen for hur hjarnan fungerar vid inldrning, samt att ge strategier for inlarning.

1. Minnesstrategier
2. Ga pa minnespromenad
3. Kasam i skolan

GENOMFORANDE:
Gor nedanstaende, samt “Ova upp ditt vardagsminne” pa efterfoljande sida har i lararhandledningen, under ett eller
tva pass.

1. Las tillsammans inledningstexten i elevboken pa sidan med rubriken:
Nagra olika studiestrategier

2. Beratta att Jonas von Essen ar tvafaldig varldsmaéstare i minnesteknik. Detta dr nagot han INTE féddes med, utan
han har trdnat upp sin formaga med hjalp av olika minnesstratgeier som han av en slump kom i konktakt med.

3. Titta pa klippet (cirka tio minuter) pa Jonas von Essens hemsida. http://www.jonas vonessen.se/lektion1/.

4. Be eleverna att gora ett liknande exempel kring ndgot av de @mnen de snart har prov eller ldxa i. Inled gérna med att
ge dem nagot konkret knep som du sjalv har, eller fraga om nagon elev har ett bra knep som de vill dela med sig.

5. Eleverna kan garna beréatta for varandra tva och tva hur de ténkte.

6. Las tillsammans igenom inledningstexten i elevboken pa sidan med rubriken:
Minnesstrategier

7. Titta pa klippet pa drygt tre minuter dar associeringstekniken beskrivs med hjalp av japanska glosor. Vi far ta del av
hur vi kan ldra in nya ord och begrepp genom att associera det vi ska minnas med hjalp av exempelvis bilder och plats-
er, och koppla det nya till kunskap som vi redan har:

https://urskola.se/Produkter/195710-Orka-plugga-Minnesteknik-for-glosor?cmpid=del:cl:20190106:urskola
8. Lat eleverna arbeta med valfria glosor eller andra begrepp, enligt instruktionerna i elevboken.
UTVARDERING: Eftersom minnet gar att trina upp sa kan ALLA allts3 bli battre pa att komma ihdg genom att anvinda

sig av minnesstrategier. Dessa tekniker gor att kunskapen hamnar i langtidsminnet och du far darmed battre forutsatt-
ningar att lara for livet och inte bara for provet.

© Motivationslyftet by Star for Life och Skandias stiftelse Idéer for livet, msesidigt 2019



LARARHANDLEDNING MODUL 4 Halsa och inlédrning

AKTIVITET
Minnesstrategier — 6va upp ditt vardagsminne (1)

SYFTE: Att fa en enkel forstaelse for hur inlarning sker och vilka strategier och metoder som eleverna kan anvdnda i
vardagen.

1. Minnesstrategier
2. Ga en minnespromenad
3. Kasam

GENOMFORANDE:

1. Valj ett av exemplen nedan eller préva bada om ni hinner.

e Kom ihag koder

Bestam dig for att du ska lara dig ett telefonnummer utantill till ndgon du kanner. Skapa figurbilder och/eller
rimbilder for talen 0 till och med 10! Figurbilder bygger pa att du hittar en bild som liknar siffran. (0 = boll, 5 =
sjohast, 8 = snogubbe) Rimbilder bygger pa rim (noll = troll, fyra = myra, atta = potta). Denna teknik kan du sedan
anvanda till portkoder, pinkoder och sa vidare.

Exempel pinkoden 4281: En segelbat (4) seglas av en svan (2) som krockar med en Snégubbe (8) som fryser och
varmer sig pa ett ljus (1).

e Shoppinglistan
Tank ut sju livsmedel som du ska handla pa vdagen hem. Skriv inte ner vad du ska kdpa, utan gor en lang bildkedja
i huvudet i stallet. Till exempel: En glass som smalter 6ver mjolkpaketet som star pa en pizza och sa vidare.

UTVARDERING: Avsluta med att beritta att eleverna dven kan anvinda sig av denna teknik vid laxor, till exempel for att
komma ihag svara glosor/begrepp.

Tips pa fler sidor dar du kan visa eleverna hur de kan jobba med minnestraning:

v" Huvudsidan.se
https://www.huvudsidan.se/hjarntraning/minnestraning/

v' Forslag pa appar som tranar ditt minne:
https://www.metro.se/artikel/h%C3%A4r-%C3%A4r-5-appar-f%C3%B6r-att-trsC3%A4na-din-
hj%C3%A4rna-xr

v" Mattias Ribbing ger fem radd nar du ska trina ditt minne:
https://www.talarforum.se/artikel/mattias.ribbing/325/325/5_enkla_satt_att_forbattra_minnet.html

v' Jenny Akerman ger tips:
http://www.jennyakerman.com/minnestraning

©
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LARARHANDLEDNING MODUL 4 Hélsa och inléirning

AKTIVITET
Ga en minnnespromenad (2)

SYFTE: Att 6ka forstaelsen for hur hjarnan fungerar vid inlarning, samt att ge strategier for inlarning.

1. Minnesstrategier
2. Ga en minnespromenad
3. Kasam

GENOMFORANDE:

Minnespromenad

1. | klippet pa knappt tva minuter far du tips pa hur du kan ga en visualiseringspromenad for att lara dig saker du
behover lara dig pa olika platser. Nar du sedan behover kunskaperna vid ett forhor eller prov sa kan du forestalla dig de
olika platserna och det du har visualiserat.
https://urskola.se/Produkter/195707-Orka-plugga-Minnespromenad?cmpid=del:cl:20190106:urskola

2. Beratta for eleverna att de nu ska fa ga en variant av en minnespromenad och att de ska anteckna enligt tipsen fran
forra passet. Skriv ut och satt upp planscherna (se efterféljande sidor har i lararhandledningen) i klassrummet eller pa
olika platser i skolan. Férdelen med att géra det pa olika platser i skolan &r att det gar att variera mer och kanske koppla
den fysiska miljon till innehallet pa planschen, exempelvis sédtta planschen om att Idsa bocker vid en bokhylla i bibliote-
ket och sa vidare. Eleverna far sedan 20 minuter pa sig att ga runt och lasa pa de olika planscherna och med hjalp av
olika fargpennor skapa bilder/anteckningar/associationer som de tar med sig fran de olika planscherna.

Pa detta satt far de inte bara trana pa de tva studiestrategierna, de far desstuom ett avbrott, dar de far resa sig upp och
réra pa sig. De far dessutom lara sig om hjarnan och inlarning via texten pa planscherna.

UTVARDERING: Be eleverna att i grupper om tre visa sina anteckningar fér varandra och utvirdera vad som fungerade
och vad de kan behova trana mer pa.
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W TACNWILA

Pauser, avslappning och meditation

Det ar viktigt med pauser och vila under dagen. Vara hjarnor klarar inte att ga pa
hogvarv hela tiden, utan behdver koppla av i bland. Vila kan ske i olika former, till

e mikropauser, dar vi bara blundar kort for att stanga av det starkaste sinnet, synen
e massage och djupavslappning
e byte av aktivitet fran till exempel [axldsning till en promenad

Plugga effektivare med pauser

Nar du pluggar langre stunder ar det viktigt att planera in regelbundna pauser.
Fundera pa hur lange du brukar kunna koncentrera dig och planera in pauser
Pauserna gor det mojligt for hjarnan att vila och att bearbeta informationen
‘ inerade pauser gor ocksa att du avslutar jobbet strax innan

t och kénslan av ri\ finns kvar, vilket gor det lattare for dig att satta



o TA CNAN

— och Aur den rinns det du /art a’/:g

Arbetsminnet

Du kan tanka dig ditt arbetsminne som det arbetsomrade, den “arbetsbank”,
som ditt medvetna tankande har framfor sig. Sa lange du ar aktivt tanker pa det
du har framfor dig sa kan du anvanda det, men om du tappar fokus ramlar allt av
din arbetsbank och forsvinner for alltid.

Langtidsminnet

Sedan har vi langtidsminnet. Det ar som ett bibliotek dar allt du lart dig lagras. Har
finns allt, alltid redo att hamtas upp till dina medvetna tankar. Det finns inga granser
for hur mycket du kan lagra i ditt [angtidsminne. Det ar snarare sa att ju mer du hari
ditt bibliotek desto lattare kan du lagga till nya kunskaper.

Det ar viktigt att vi anvander vara langtidsminnen aktivt, for

det ar de som ar var personlighet. Alla vara tidigare erfaren- o«

heter och minnen finns ju dar och de ar de som avgor vem du - L ﬂ

ar, vad du kan gora och hur du forhaller dig till dig sjalv och din ‘ .:}" A i

omgivning. OCH sa ar de dessa minnen du anvander nar du ska ! Al M :’

lira dig nya saker. g2 .
TN

De enda begransningarna kopplade till [angtidsminnet ar hur . ‘i['li ' E

effektivt vi lar oss (sa att minnet verkligen hamnar i vart biblio-
tek) och hur effektiva strategier vi har for att hamta vara
minnen.

Det vi behover tanka pa ar att:

vart arbetsminne ar litet och nar vi forlorar fokus sa tappar vi bort det vi har dar —
sa se till att halla bort allt som stor din koncentration och ta pauser da och da.

nar vi ska fa in nagot i vart langtidsminne sa kravs det lite anstraning sa att det
verkligen fastnar. Vi behover tanka kring det vi ska lara oss och satta det i sam-
band med nagot vi redan kan.

anvand ditt langtidsminne hela tiden eftersom det ar avgdrande inte bara for att
du ska lara dig nya saker utan for hur du beter dig, hur du tanker och hur du ser
pa din omgivning och din framtid.



o/ TA CNAN
- och Aur den éygger Ny (/,zns(’dp

Inlarning sker bland annat genom att nervceller knyter nya kontakter. Darfor ar
nervcellerna centrala for hur vi lagrar ny kunskap. Nar vi ska lara oss nagot nytt
behdver alltsa hjarnan skapa nya kopplingar mellan olika nervceller.

Hjarnan borjar snabbt leta efter tidigare erfarenheter eftersom den har svart att lara
sig ndgot utan att fasta kunskapen till nagot redan kant. Om det finns en “krok” att
hanga upp den nya kunskapen pa sa kommer vi lattare ihdg det vi lart oss. Om vi inte
har nagon tidigare efterenhet eller forkunskaper kring det vi ska lara oss sa har vi
inga “krokar” att hanga upp kunskapen pa. Da ar det viktigt att vi forst skapar oss ett
sammanhang. Genom att skaffa oss en dversikt av det vi ska lara oss, se helheten, sa
skapar vi oss en forhandsforstaelse, vilket gor att vi kan ta till oss den nya kunskapen
pa ett effektivt satt.

For att inlarning ska ske sa ar det ocksa viktigt att nervimpulserna har hog hastighet,
och har spelar ett amne som heter myelin en viktig roll. Myelin fungerar som en iso-
lering kring nervtradarna, och stérre mangder myelin ger hogre hastighet pa
nervimpulserna och battre funktion. Nar vi behover lara oss nagot nytt 6kar
mangden myelin i de nervbanor dar inldarningen sker. Detta samspel, dar hjarnan
formas efter de krav som stélls pa den, ar det som avses da man talar om hjarnas
plasticitet.

Vi bygger oss en starkare hjarna genom att:
e |ara oss nya saker
e gora sadant vi redan kan — pa ett nytt satt



VARCA KANSLOR

Hjarnan hanterar ocksa vara kanslor. Vara tankar hanger starkt ihop med de kanslor
vi kanner, och kanslorna spelar en viktig roll nar det galler vilka beslut vi tar.

Olika kanslor ar viktiga for oss pa olika satt. De flesta kdnner sig ledsna, trotta, frus-
trerade, besvikna, arga eller ensamma ibland. Vissa kdnner sa héar ofta, andra mer
sallan. Det ar inget fel att kdnna negativa kanslor, det ar lika ratt som att kdnna positi-
va kanslor.

Det ar viktigt att kunna skilja pa att vara ledsen jamfort med att kdnna sorg eller vara
deprimerad. Att vara ledsen ar en kansla och inte samma sak som att kanna sorg. Sorg
kanner vi nar vi har forlorat nagot. Nar vi tar oss igenom en sorg sa 6vergar sa smaning-
om smartan till att vi accepterar och anpassar oss efter situationen. En sorg kan hjalpa
oss att ta nya steg mot en ny fas i livet dar var identitet har férandrats pa ett eller annat
satt.

Det ar svart att direkt andra pa hur man kdnner, men dina kdnslor paverkas av vad du
gor, vilka situationer du befinner dig i och hur du tanker om dig sjalv och saker som
hander i ditt liv. Dessa faktorer ar lattare att paverka.

Den basta sinnesstamningen for inlarning ar gladje och trygghet. Det kan visserligen
skarpa vara sinnen om vi upplever viss stress, men om vi blir for stressade, kanner
oss arga eller otrygga, utsondras for hoga halter av adrenalin och kortisol, vilket
hindrar oss i var inlarning.
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Det finns mycket som du kan gora sjalv for att 6ka din m
att ma daligt. Det kan ocksa hjalpa dig att hantera motgang

Ge dig sjalv tillrackligt med somn och vila b
Din motstandskraft mot stress och dngest 6kar om du sover bra.

Ta hand om kroppen B
Att du tar hand om dig fysiskt paverkar hur du mar psykiskt. Du .,_,
ata bra, vila och rora pa dig regelbundet for att kroppen ska ma brz
ror pa dig sa att pulsen hojs bildas amnen i kroppen som gor dig,;lﬂf
som far dig att ma battre. Andra aktiviteter som kan fa dig att mé’l}:
kroppslig berdring och fysisk varme.

Detsamma galler for din psykiska halsa. Regelbundna rutiner kan ge di
het och dka din motstandskraft mot exempelvis stress och nedstamdh

Gor saker som far dig att ma bra
N&r du mar daligt kan det kdnnas som att allt ar meningslost. Ne
kan hjalpa dig da ar att géra sadant som du tidigare har tyckt o
som du forknippar med att ma bra. Manga mar bra av att i
spela ett instrument eller sjunga. Det har dessutom:
hjarnan i och med att det ar en av fa aktiviteter om
hjarnan samtidigt. Fundera éver vad du be dver
madde bra senast. |

i
L "

anga personer stéller h



MINDSET

Vilken installning — mindset — vi har till vart arbete paverkar oss i mycket hog grad. Om vi
tror att vi kan klara nagot ar sannolikheten storre att vi kdmpar och till slut lyckas med det
vi vill. Om vi ser pa misslyckanden som ett steg pa vagen sa utvecklas vi — att veta hur man
inte ska gora ar ocksa en viktig kunskap. Genom att lagga till det lilla ordet "annu”, skapar vi
en god larmiljo for oss sjilva: ”Jag kan inte detta — ANNU.”

Uppskatta och lar av andras framgangar, sa tranar du hjarnan i att se mojligheter i olika si-
tuationer. Nar du kdnner avundsjuka far hjarnan signalen att tillgangarna ar begransade och
att de inte racker till alla.

DIFFICULT
RO A DS
LEAD TO
BE A UTIFUL

“DESTINATIONS




LAS BOCKER OCY TRANA VISUALISERCING

Lasa bocker

Bokldasning utvecklar delar av hjarnan som behdvs bland annat for spraket,
bearbetningen av synintryck, minnet, visualisering och férmagan att folja langa
obrutna tankegangar.

Nar vi laser paverkas hjarnan positivt pa flera satt: till exempel var férmaga att min-
nas, var uppmarksamhet, férmaga till abstrakt tainkande, anvandning och forstaelse
av faktainformation samt beslutsfattande och sjalvstandigt kritiskt tankande utveck-
las.

Trana visualisering

Nar du laser sa tranar du automatiskt din visualisering. Forskarna menar att vi kom-
mer ihag information och lagrar den genom bilder, sa det ar bra att trana upp forma-
gan att skapa inre bilder. Framgangsrika idrottare har lange varit medvetna om styr-
kan i mentala bilder och anvant sig av visualisering for att na framgang.

Genom att skapa en mental bild av ndgot du vill ska hdanda sa skapas redan dar nya
kopplingar och det blir sedan lattare for hjarnan att forsta vad den ska skicka for
signaler nar det ar dags att utféra uppgiften.

Visualisering ar ocksa viktigt nar vi ska lara oss nagon nytt. Den kunskap som inte
hjarnan sjalv har funderat kring och skapat en bild av, kommer hjarnan inte ihag.




A LUMO R

Humor ar perfekt hjarntraning, och bygger nastan alltid pa att géra nya kopplingar i
hjarnan. En komikers framsta trick ar att leda in oss pa en valbekant tankebana for
att sedan gora ett tvarkast till nagot helt ovantat. Vi upptacker en ny I16sning, ett nytt
tankesatt eller en ovantad kombination. Vi skrattar, och hjarnan njuter.




LARARHANDLEDNING MODUL 4 Hélsa och inléirning

AKTIVITET
Kasam (3)

SYFTE: Att 6ka forstdelsen for hur hjarnan fungerar vid inldarning, samt att ge strategier for inldrning.

1. Minnesstrategier
2. Ga en minnespromenad
3. Kasam

GENOMFORANDE:

1. Titta pa klippet pa drygt tre minuter om motivation.
https://youtu.be/LevmNIkwOnO “Hur funkar motivation?”

KASAM som eleverna far arbeta med under detta pass aktiverar den inre motivationen.

2. Las tillsammans igenom texten om KASAM och titta pa vad eleverna ska gora pa foljande sida i elevboken. Vad &r det
de ska fylla i, vad gar KASAM ut pa? Ga igenom exemplet pa nasta sida har i lararhandledningen tillsammans innan de
fyller i sidorna i elevboken.

3. Eleverna arbetar sedan sjalvstandigt med foljande tre sidor i elevboken:
Kasam i skolan
Hjarnforskarnas pluggtips

UTVARDERING - studieteknik

UTVARDERING: Denna évning avslutar Modul 4. Summera genom att prata om de bésta tipsen eleverna har tagit till
sig i arbetet med modulen.

AVSLUT OCH UTVARDERING AV MODUL 4

O000000000OOCOBOGOROIOGIOS

Motivationslyftet stravar efter att hjdlpa skolan och dig som larare att na konkreta resultat inom ramen for det varde-
grundsarbete som Laroplanen féreskriver. Vi kommer kunna identifiera sadana resultat pa ett tydligt satt forst efter tre
ar, efter att programmet avslutats. Men vi kan redan nu samla in information som ger oss vardefulla indikationer pa
vad som tycks fungera bra, och vad som behover férbattras. Nu nar du har avslutat Modul 4 ber dig darfor lata
eleverna fylla i Modulenkat 4. Du hittar en lank till enkadten pa intranétet. Vi staller fyra till fem fragor som eleverna
behover cirka fem minuter att svara pa. Elevernas svar kommer att hjalpa oss att forstarka programmet, underlatta for
er larare och, sd smaningom, bedéma i vilken grad vi har natt de férvantade resultaten. Tack for din hjalp!
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LARARHANDLEDNING MODUL 4

Ge exempel pa en skoluppgift som du ska gora:

Jag ska skriva ett debattinlagg i svenska.

Begriplighet: Forstar jag uppgiften?
Forstar jag vilka krav som stalls?

Hanterbarhet:

Klarar jag av att |6sa uppgiften? » 5 »

Kdnns den hanterbar?

Meningsfullhet: Kanns uppgiften
vard att engagera sigi?

Welsa och /n/drn/ng

©

Vad kan jag gora for att fa "koll pa laget"?

Jag vet att:

Debattinlagget ska vara en sammanhangande
text som ska innehalla 300-700 ord och att den
ska handla om livsstil och képvanor

Jag vet inte hur man skriver ett debattinlagg. Jag
behover lasa hela uppgiften sa att jag vet vad jag
ska gbra och vad det gar ut pa.

Vilka hinder finns? Hur kan jag forbattra forutsattningarna
att klara detta? Vem/vad kan hjélpa mig?

Jag har inte skrivit ndgot debattinldgg innan

sa jag behover ldsa andras for att forsta hur
jag ska gora. Om jag ber min larare att ge mig
nagra bra exempel som jag kan lasa sa ska

det nog ga.

Hur kan jag gora uppgiften mer meningsfull och lustfylld?
Hur kan jag tanka for att 6ka mitt engagemang?

Livsstil och kbpvanor intresserar mig inte sa jag
ar inte sa motiverad, men jag kan be min larare
(eller ta fram sjalv) debattinlagg om fotboll sa
blir mitt arbete med att fatta hur man gor mer
intressant och motiverande.

Jag skulle kunna skriva ett debattinlagg om en
fotbollsspelares livsstil och képvanor, da blir
det lite mer motiverande.
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