ARSKURS 4
Modul 4

Halsa och larande

MODUL 4: Hélsa och larande

Period: Fran sportlovet till pasklovet

Formaga 1: Att skapa goda férutsattningar fér vilmaende och motivation
1. Min behovsbat

2. Jag ar varldsbast pd att vara mig sjalv!

3. Grundldggande behov

4. Tips till mig sjalv som ar bra for min hélsa

Formaga 2: Att utveckla strategier fér ldrande
5. Utmana dig sjalv

6. Det har onskar jag

7. Under hokens vingar

Att méngfaldiga innehallet i detta utbildningsmaterial, helt eller delvis, utan medgivande av bade Motivationslyftet by Star for Life och Livférsikringsbolaget Skandia, dmsesidigt, &r férbjudet enligt lagen
(1960:729) om upphovsrétt till litterdra och konstnarliga verk. Férbudet géller varje form av méangfaldigande, sdsom tryckning, kopiering, bandinspelning etc.



ARSKURS 4 MODUL 4 HALSA OCH LARANDE

Modul 4 Halsa och larande

Inledning

For att 6ka elevernas motivation, deras vilja att anstranga sig for att lara sig nya saker, samt att starka deras valmaende
behover vi hjalpa eleverna att forsta hur de kan ge sig sjalva de basta tankbara forutsattningarna. | Modul 4 far elever-
na kunskap och méjlighet till reflektion 6ver vad som ar bra for deras halsa och for deras larande.

Ovningarna stirker elevernas fdrmaga att skapa trygga 6msesidiga relationer dér de tar hand om varandra. Eleverna far
aven lara sig om vikten av utmaningar for var inre motivation. Utifran hur hjarnan fungerar far eleverna utforska vilka
studietips som fungerar bast for dem.

Pa intranétet finns kompletterande arbetsmaterial, till exempel “Minska stillasittandet” med konkreta rorelsetips att
anvanda i skolan och hemma.

Formaga 1: Att skapa goda forutsattningar for vdlmaende och motivation

Motivation kraver energi

Mat, vatten och sémn ar vara mest grundlaggande behov. Dessa behover fyllas pa varje dag. Det ar inget
du kan bocka av och vara fardig med: ”“Nu har jag sovit denna vecka, da behover jag inte sova nasta...”

Det finns en koppling mellan var motivation och hur val vara basala fysiologiska behov ar uppfyllda. Om
vi till exempel har sovit for lite en natt sa minskar bade var lust och var formaga till sjalvdisciplin, uthal-
lighet och att ta oss an olika uppgifter. Om vi har somnbrist flera natter i rad, bara sover enstaka timmar
per natt, s3 paverkas vi pa flera satt. Vart humor blir sdmre, vart immunforsvar blir sémre, vi far svart att
koncentrera oss och kan fa ont i kroppen.
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1. Ovning: Min behovsbat

Syfte:
Alla manniskor har ett grundldggande behov av att kdnna sig trygga. Har far eleverna majlighet att identifiera vad som
far dem att kdnna sig trygga.

Inledning:

Vi anvander bilden nedan av en segelbat for att underlatta forstaelsen for manniskors olika psykologiska behov. Denna
metafor har utvecklats av psykologen Scott Barry Kaufman och ar en vidareutveckling av psykologen Abraham Maslows
teori om manskliga behov. Metaforen om segelbaten ersatter den pyramid som ofta anvands for att beskriva Maslows
teori. Tanken &r att vi har tva grundldggande psykologiska behov: Trygghet och utveckling. Vi kan sedan identifiera

sex mer precisa behov, varav tre bidrar till trygghet och tre till utveckling. Behoven som utgér batens skrov haller oss
flytande, ger trygghet och hjalper oss att ma bra. Behoven i batens segel ger oss utveckling och hjalper oss framat. Vi
kommer att anvanda mer av denna metafor i arskurs 5 och 6.

BEHOVSBATEN

UTVECKLING

SIALVKANSLA

A
Lo/

RELATIONER

TRYGGHET SRRMES

Den forsta 6vningen med behovsbaten (den kommer att vidareutvecklas i arskurs 5 och 6) gar ut pa att du pratar med
eleverna om vad trygghet betyder och vad det dr som gor att de kdnner sig trygga. Det finns sjalvklart inga ratt eller fel
eftersom vi kan uppleva trygghet pa sa manga olika satt.

Da eleverna funderar pa vad som gor att de kdnner sig trygga kan de tanka pa allt frdn mat, sémn och hélsa, till familj,
vanner och fred pa jorden. Det &r viktigt att tdnka pa att det som ger en enskild elev trygghet (kanske den egna famil-
jen) kan upplevas oroande/stressande for en annan elev. Undvik darfor att prata i termer av att nagot ger “oss alla” en
kansla av trygghet.
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Genomférande:

1. Visa en bild pa behovsbaten och beratta om trygghet och utveckling — skrov och segel. Diskutera vikten av att borja
med batens skrov och vad som kan hdnda om man enbart satsar pa seglet och sin utveckling. Hur blir livet utan trygg-
het?

2. Prata med eleverna om vad trygghet betyder och ta tillsammans fram nagra exempel pa vad som kan bidra till att
man kdnner sig trygg.

3. Eleverna far tanka kring detta i tysthet och sedan skriva i sina skrivbocker vad som ger just dem trygghet.

4. | denna 6vning kan dven Skattkistan fran tidigare moduler tas fram. Eleverna far diskutera pa vilket satt de kan pa-
verka sin trygghet utifran punkterna som har kommit fram i féregaende reflektion (punkt 2-3). Budskapet ska vara att
trygghet ar inget vi far utan att det &r en upplevelse som vi alla kan paverka och bidra till — bade for oss sjédlva och for
varandra.

Kommentar:
Du kan dven be eleverna att rita bilder av det som ger dem trygghet. De kan rita i sin skrivbok eller pa papper som ni
satter upp i klassrummet. Gor en “Trygghetsvagg” i klassrummet.

Sjalvkansla

Sjalvkansla handlar om var inre trygghet och upplevelsen av att duga som vi &r. Detta kommer till uttryck

i vara kdnslor och tankar om oss sjalva, hur vi ser pa oss som en person med bade starka och svaga sidor.
Sjalvkanslan kan variera och beror pa situationer och manniskor omkring oss. Den som har en stark och
positiv sjdlvkénsla kanner att den ar bra som den ar och vagar vara sig sjalv. Den personen klarar att hantera
motgangar och misstag pa ett konstruktivt satt, och ser dessa som en hjalp for att komma till nya insikter. En
person med stark sjalvkansla vagar ta beslut som ar bra for en sjalv, vagar be om hjéalp, vagar sdga emot och
kan sta for sin asikt.

e  Sjalvkadnsla handlar om grundtryggheten att duga och att kdnna sig vardefull.
e Sjalvfortroende handlar om medvetenheten att kunna prestera.

Vi mar bast om det finns en balans mellan var sjalvkansla och vart sjalvfértroende. Var sjalvkansla och vart
sjalvfértroende ar farskvaror och behdver underhallas hela livet. Vi sjdlva och manniskor runt omkring oss
paverkar hur vi ser pa oss sjalva. Sjalvkanslan vaxer i en miljo dar vi kinner oss omtyckta, kdnner att vi ingar i
ett sammanhang och kdnner oss behovda.

Tips for att starka din sjdlvkansla:

e Jamfor dig oftare med dig sjalv och fira dina personliga framsteg i din egen utveckling istallet for att
jamfora dig med andra.

e Var snall mot dig sjalv och tank oftare uppskattande och positiva tankar som peppar dig.

e  Skriv en lista pa dina positiva egenskaper i din personlighet.

e  GOr nagot som du ar bra pa. Det ar lattare att starka sjalvkanslan nar du kdnner ett gott sjalvfértroende.

e  Vaga prova nya saker och ge inte upp om du misslyckas — forsok igen.
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2. Ovning: Jag ar virldsbiast pa att vara mig sjalv!
0000000000000 00 00

Syfte:
Eleverna far trana pa att starka sin sjalvkansla, att kdnna att de duger som de ar, och att trdna pa att ge och ta emot
uppskattning.

Inledning:
Manniskan har under evolutionen levt i grupper dar man hjalpts at att I6sa problem. Kanslan av att vara del av en
grupp ar darfor valdigt viktig for oss. For att kdnna tillhorighet och acceptans behdver vi bekraftelse.

Vi kan stérka varandra och oss sjdlva genom att visa uppskattning. Vi behover dels bekraftelse for vara prestationer och
det som vi ar bra p3a, eftersom det starker vart sjalvfortroende. Men vi behéver ocksa fa kinna oss uppskattade for den
vi ar, att vi duger som vi ar. Det starker var sjalvkdnsla. Utmaningen ar att hitta den ratta balansen mellan sjalvkanslan
och sjalvfortroendet.

Yngre barn har ofta lattare att sdga att de ar bra pa olika saker eller att lyfta positiva egenskaper hos sig sjdlva, men av
nagon anledning blir det ofta svarare nar vi blir dldre. Nar vi ar sma, upp till tre ar, ar vi bra pa att sdga: “Jag ar fin!”,
“Jag kan!” eller “Jag &r bra!”. Det ar viktigt att bibehalla denna syn pa oss sjalva, och darfér behéver vi trana pa att upp-
skatta och vara snélla mot oss sjalva och varandra. Vi behéver tanka pa detta nar vi kinner oss néjda och glada, men
ocksa nar vi kdnner oss mindre néjda med oss sjalva.

Genomférande:
1. Sammanfatta inledningstexten ovan for eleverna och las sedan féljande text som handlar om elever som ska borja
arskurs 1:

3 /1,‘» @ d Det ar forsta dagen i skolan. Klass 1A sitter i sitt nya
@ \\\' A klassrum. Froken har malat stora blommor och skrivit
T “Valkomna klass 1A” pa whiteboarden. Nu star hon fram-
7,I|\\ fér dem och ler:
”Jag heter Camilla. Jag &r bra pa att |dsa sagor. Nu ar jag

valdigt nyfiken pa vad ni heter och vad ni &r bra pa.”

Alex racker genast upp handen och sager: ”“Jag heter
Alex och jag ar bra pa att rékna.” De andra barnen tittar

VALKOMNA KLASS M

\,(2 c imponerade pa Alex och funderar pa vad de &r bra pa.

a J
Q; N Uwﬂ_ "Jag heter Zeinab och &r bra pa att sjunga”, séger en flicka
\ s % / som sitter langst bak i klassrummet. Love tycker att det
7 \\ L ; — "
blir svarare och svarare att komma pa nagot som han ar
,/ bra pa, men till slut har han det:
o

z_ Oy (4"'
ZI.Q 9 7/ | "Jag heter Love, och jag &r bast i hela varlden pd att vara
/ mig sjalv.”
~ (%) m
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2. Lat eleverna fundera enskilt pa fragorna nedan. Fortsatt sedan med gruppdiskussioner. Dela in eleverna i fyra till fem
personer per grupp.

e Om du hade gatt i klass 1A, vad hade du svarat pa froken Camillas fraga?

e Upplever du att det ar okej att sdga bra saker om sig sjalv?

e Tycker du att det &r latt eller svart att visa uppskattning? Kan det variera? Vad beror det pa i sa fall?

e Tycker du att det ar latt eller svart att ta emot uppskattning? Kan det variera? Varfor i sa fall? Nar kdnns uppskatt-
ning/berdm obehaglig eller fel?

e Hur kan du vara snall mot dig sjalv nar nagot gatt mindre bra, nar du inte ar sa ndjd med dig sjalv eller nar du kan-
ner att du misslyckats med nagot?

3. Eleverna far skriva ner olika férslag pa hur de kan visa uppskattning och vara snalla, mot sig sjdlva och andra. Det kan
vara sadant de sager eller gor.

Kommentar:
Att medvetet rikta sitt fokus pa en positiv egenskap hos sig sjalv eller en omtanksam handling som man &r stolt over,
kan vara en bra uppvarmning infor ett prov eller en krdavande lektion.

Fordjupa 6vningen genom att, pa vanstra sidan av tavlan, skriva upp elevernas forslag pa hur de kan ge sig sjalva upp-
skattning, och pa hogra sidan hur de kan ge uppskattning till andra. Diskutera sedan om det finns ett samband mellan

bada sidor. Ar manniskor som ar snilla mot sig sjélva ocksa battre pa att uppskatta andra?

Forslagen kan aven skrivas pa lappar som laggs i en skal. Lapparna kan anvandas vid olika tillfdllen: Antingen som
“Veckans uppskattning” eller “Nu behover jag fa héra nagot snallt, da hamtar jag en lapp”.
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3. Ovning: Grundliggande behov
0000000000000 00 00

Syfte:
Att ge eleverna en forstaelse for att vi har vissa grundldggande behov. Samtidigt ger 6vningen inspiration till hur dessa
kan tillfredsstallas varje dag.

Inledning:

For att vi ska kdnna motivation och kunna vara nyfikna pa att lara oss nya saker sa behdver vi sova, vila, dta och rora pa
oss. Dessa fysiologiska behov behéver uppfyllas varje dag. Sedan har vi dven psykologiska behov, som till exempel att
kdnna oss uppskattade och bekraftade. Hur vi mar psykiskt paverkar ocksa var formaga att prestera och lara oss. Om vi
mar bra har vi lattare att lara oss saker, och nar vi lar oss nya saker mar vi annu béttre.

Genomférande:
Pa intranatet finns affischer (finns dven pa kommande sidor) om vara grundlaggande behov som du skriver ut till Del 2
nedan.

Del 1
1. Satt upp fyra tomma bladderblocksark runt om i klassrummet med en rubrik per ark:
Kost, rorelse, omgivning och sémn/aterhdmtning.

2. Eleverna far ga runt och rita (pa bladderblocksarken) det forsta de tanker pa nar de laser rubriken, till exempel “r6-
relse”.

3. Nar eleverna ar klara sammanfattar ni gemensamt vad som kommit fram genom elevernas teckningar.

4. Efter lektionen samlar du ihop bladderblocksarken och sparar dem till senare tillfallen nar ni pratar om till exempel
somn eller rorelse.

Del 2
1. Satt upp affischerna fran intranatet i klassrummet eller i korridoren.

2. Eleverna far ta med sig sin mobil (enskilt eller i par). De far papper och pennor som de ldgger pa sina bankar.

3. Eleverna gar runt och tittar pa affischerna. De anvdander mobilen for att scanna QR-koden. Da dyker en faktatext upp
i mobilen som de laser.

4. De gar tillbaka till sin plats, skriver upp nagra stodord eller ritar bilder for att komma ihag vad de last.

5. Dela in eleverna i mindre grupper om fyra personer. De far nu beratta om var sitt omrade med hjalp av sina stodord
eller bilder. Klasskompisarna far efterat fylla pa om de kommer ihag nagot mer.

Kommentar:

Denna 6vning kan goras vid flera tillfallen. Delar ni upp den kan ni anvinda elevernas egna affischer tillsammans med
de affischer som finns pa intranatet och samtala om likheter och skillnader. For att férdjupa uppgiften kan eleverna rita
och skriva kring varje omrade i sin skrivbok.

For att nd en langsiktig effekt, satt upp affischerna pa inspirerande platser. Planschen om mat vid matsedeln i klass-
rummet eller i matsalen, och planschen om aterhamtning vid en myshérna eller om ni har en soffa i korridoren och sa
vidare.
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Kost
— ger mig kraft och energi

Kost ar en resurs som ger mig energi. Jag behover ata for att kroppen och hjar-
nan ska fungera, for att jag ska orka lara mig nya saker, rora pa mig och halla

mig frisk.

Nar jag ater regelbundet och en varierad kost, sa far jag i mig den naring jag

behover.

Nar min kropp far i sig god och nyttig mat blir dven min hjarna pigg och glad.



Omgivningen
— ger mig trygghet och stod

Vi behover varandra for att ma bra. Att tillhéra en grupp har varit viktigt for
manniskans overlevnad, det ger oss trygghet och stod. Det kan handla om att
vara en del av en familj, men ett idrottslag, en skolklass, vanner och andra rela-

tioner ar ocksa viktiga for oss.

Vi mar ocksa bra av att hjalpa varandra och bidra till andras lycka.

Det ar darfor viktigt att ingen ar ensam och att vi tar hand om varandra.



Rorelse
— ger mig nya tankar, energi och far mig att ma bra

Ve
/

Kroppen och knoppen hor ihop!
Nar jag ror pa mig blir bade min kropp och min hjarna starkare. Rorelse gor

mitt minne battre och hjalper mig att lattare fokusera i skolan.
Om nagot far mig att kanna mig orolig och stressad hjalper det ibland om jag
springer en runda. Jag blir lugnare och hittar ofta en |16sning pa mitt problem.

Rorelse hjalper mig att halla mig frisk.

Det ar darfor viktigt med rorelse varje dag.



SOomn och aterhamtning
— ger mig lugn och laddar mig som ett batteri

Alla manniskor behéver somn for att ma bra och halla sig friska. Nar jag sover pa
natten vilar min kropp. Hjarnan fortsatter daremot att arbeta med det som sparats i

minnet under dagen.

Aven pé dagen behéver jag ibland ta pauser frdn det som anstringer mig. Det kallas
for aterhamtning. Da far min hjarna ocksa vila en stund, jag blir lugn och laddas som

ett batteri.

Det ar darfor viktigt att 1ata bade kroppen och knoppen vila da och da.
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4. Ovning: Tips till mig sjalv som ir bra fér min hilsa

Syfte:
Att eleverna forstar och ser hur de kan ge sig sjalva sa goda forutsattningar som majligt for att ma bra, och hur de kan
tillgodose och ta ansvar for sina behov.

Genomférande:

Nar man dr ung missar man latt kroppens signaler. Snabba beldningar, till exempel via en mobilskdarm, kan trycka ner
hjarnans och kroppens trotthet pa grund av snabba dopaminkickar. Darfor ar det extra viktigt att eleverna tranar sin
formaga till helikopterperspektiv for att lattare uppmarksamma kroppens behov av vila. | denna 6vning, som gors varje
ar, reflekterar eleverna kring hur de kan ge sig sjalva sa goda férutsattningar som mojligt for att ma bra genom att
tillgodose sina behov.

1. Eleverna skriver ner tips till sig sjdlva som ar bra for deras hélsa — sadant som gor att de mar bra. Se bild nésta sida.

2. For att hjalpa eleverna att behalla fokus pa hur de kan gora foér att ma bra kan eleverna gora var sin tipssnurra. De
klipper ut och plastar in sin tipssnurra och gor ett hal i mitten av cirkel.

3. Varje vecka far en elev komma fram och snurra pa sin tipssnurra och dela ut “Veckans ma bra-tips” till klassen.
Kommentar:

Den har 6évningen visar ocksa hur man kan anvanda verktyget skattkistan i sin vardag, att eleverna far kdnna att de
sjdlva ar med och paverkar hur de mar.
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Mitt tips kring mat: Mitt tips kring rorelse:

Mitt tips kring somn: Mitt tips kring skarmtid:

Mitt tips for att kanna Mitt studietips:

mig lugn och trygg:

Mitt tips pa hur man kan '

Mitt tips som gor mig . .
gbra nagon annan glad:

glad:

© Motivationslyftet by Star for Life och Skandias stiftelse Idéer for livet, 6msesidigt 2023



ARSKURS 4 MODUL 4 HALSA OCH LARANDE

Formaga 2: Att utveckla strategier for inldrning

Minneslagring — studiestrategier

“Repetition ar kunskapens moder” ar ett gammalt uttryck som &r lika aktuellt idag som for vara forfa-
der pa savannen. Att fa minnen att fastna ar en del av allt larande, oavsett om vi lar oss faktakunskaper
eller nagon fardighet. Nar vi upplever nagot sker en forandring, en koppling mellan nervceller, i hjarnan.
Det mesta av det vi upplever glommer vi, men om kopplingen sker flera ganger eller nar upplevelsen
framkallar starka kénslor i oss sa skapas ett minne. Om man vill halla kvar sa mycket kunskap som majligt
i minnet behéver man darfor repetera informationen. Forsta repetitionerna bor ske inom en halvtimme
och under nastfoljande dag. Darefter kan tiden mellan repetitionerna bli langre. Ju oftare repetitionen
sker desto starkare blir forbindelsen mellan synapserna i hjarnan och informationen lagras som ett lang-
tidsminne. Var formaga att minnas starks dessutom nar informationen kopplas till verkligheten och var
vardag.

Forskning har visat att hjarnan i forsta hand anvander sig av bilder for att lagra abstrakt information

Om vi forsoker anvanda oss av bilder, antingen som visuella sinnesintryck eller inre fantasibilder som vi
skapar i hjarnan nar vi till exempel ska lara oss matematik eller ett sprak, sa underlattar det var memo-
reringsformaga. Manga minnesexperter berattar hur de anvander ett avancerat visuellt tdnkande. De
kan till exempel ge olika siffror en unik farg och form, eller bilda minneskedjor, sa att de med latthet kan
minnas matematiska tal och formler som skulle vara hoppl6sa att komma ihag for de flesta av oss.
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5. Ovning: Utmana dig sjilv
Q0000000000000 0000

Syfte:
Att framja elevernas dynamiska tankande (growth mindset) vilket hjalper dem att bade ma och prestera battre.

Inledning:

Ett satt att framja elevernas dynamiska tankande ar att hjalpa dem att fokusera pa det som de kan paverka i relation till
det som de ska lara sig. Om eleverna kan fokusera pa sin anstrangning att na malen, och inte bara ha fokus pa resulta-
tet, sa kommer de i forlangningen att ma och prestera battre. Denna 6vning repeteras och fordjupas i arskurs 5 och 6.

Genomférande:

1. Innan lektionen:

Koppla ihop lektionens mal med de formagor som eleverna behover for att na malen. For att na lektionsmalen kanske
eleverna behover ha extra fokus pa uthallighet, koncentration, samarbetsformaga, beslutstagande, tilltro till den egna
férmagan, initiativtagande eller pa kreativitet.

2. | bérjan av lektionen:

e Skriv upp férmagan/férmagorna som eleverna behdver ha fokus pé tillsammans med 6vriga lektionsmal. Ovriga
lektionsmal kan vara vad eleverna ska lara sig och varfér denna kunskap ar viktig for dem.

e  Satt upp delmal och visualisera dem pa tavlan med hjalp av en trappa. Lagg in pauser efter varje trappsteg for att
Oka elevernas motivation och for att skapa forutsattningar for fokuserat arbete. Berétta for eleverna att du vill att
de anstranger sig och gor sitt basta. Det ar deras anstrangning som ni kommer att utvdrdera i slutet av lektionen.

e Konkretisera tillsammans med eleverna hur de kan géra/tdnka for att lyckas med att till exempel vara mer uthalli-
ga, ta kloka beslut eller samarbeta pa ett bra satt.

3. I slutet av lektionen:

Avsluta med att eleverna far utvardera sin egen anstrangning. Be eleverna blunda, med huvudet vilande pa bankarna,

medan de svarar pa fragor du stéller genom att de haller upp ratt antal fingrar i luften. Beratta att:

e Fem fingrar = “Idag var jag pa topp, jag ger mig sjalv hogsta betyg!”

e Ett finger = “Idag lyckades jag inte sa bra som jag 6nskat. Jag behover fundera pa vad jag ska géra annorlunda
nasta lektion.”

Forslag pa fragor kring de mentala formagor som var i fokus for lektionen:

e Hurval lyckades du med att fatta beslut/samarbeta idag?

e Hurval lyckades du komma igdng med arbetet efter en paus?

e Avsluta med en fraga dar de inte haller upp nagra fingrar i luften utan tyst funderar 6ver: Vilka tips ger du dig sjalv
for att lyckas lika bra eller battre pa nasta lektion?
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Kommentar:

Tank dven pa att du som pedagog ger eleverna feedback pa deras anstrangning och inte bara pa deras resultat. “Bra
fokus idag!” eller “Bra att du fragar nar du inte férstar.” Om nagot behover dndras till det battre sa anvand dig av feed
forward: “Nasta gang vill jag att du ténker pa att...”

Inled gérna lektionen med en kort uppvarmningsévning for hjarnan som stimulerar just den mentala férméagan som
eleverna kommer att behdva, exempelvis en fokusévning. Se dokument, “Hjarnan och inldrning”, pa intranatet via
Motivationslyftet.se.

Nar vi pratar om growth mindset kan man anvanda “Inte annu”. Det betyder att nar vi misslyckas, sa beror det pa att vi
inte kan — @nnu. Vi maste kdmpa lite till. En harlig tanke som vi behéver uppmuntra eleverna till att ténka oftare. Vad ar

det du behover trdna mer pa eftersom att du inte ar dar du vill vara — annu?

6. Ovning: Det hir 6nskar jag
0000000000000 00000

Syfte:
Att eleverna far reflektera kring sitt larande och vad de sjilva kan paverka for att |3ra sig s& mycket som mojligt. Ov-
ningen ska starka elevernas sjalvledarskap och kédnsla av makt 6ver sina liv.

Genomférande:

Denna 6vning genomfors varje lasar for att eleverna ska fa analysera sin inlarning. Vad fungerar bra, vad kan och vill
eleverna paverka och forandra?

Introduktion till eleverna:

Tank sa manga olika saker du lart dig. Manga saker du aldrig trodde att du skulle lara dig, men som du kan idag. Hur
gjorde du? Vad har du for strategier fér inlarning som fungerar for just dig? Var installning, hur vi mar, om vi kdnner oss
trygga och upplever oss sjalva som en del av ett sammanhang paverkar var férmaga att ta till oss nya kunskaper. Vi kan
ocksa ta hjalp av forskningen om hur hjarnan tar till sig ny kunskap.

Del 1 — Eleverna far ta reda pa vad de behéver av dig som larare.

1. Skriv pa tavlan: Vad kan jag som larare gora for att du ska ma bra och lara dig pa bésta satt i skolan?

2. Dela ut en post it-lapp till varje elev. De far fundera enskilt en stund och skriver sedan ner sitt svar pa fragan om
vilken hjalp de behdver fran dig som larare for att ma bra och kunna prestera. Paminn eleverna om att skriva sitt namn
pa lappen innan de lamnar in.

3. Efter lektionen sorterar du lapparna i olika kategorier av 6nskemal och behov.

4. Aterkoppla garna till var och en vid nagot tillfalle, till exempel vid utvecklingssamtal eller p& annat satt.
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Del 2 — Eleverna far ta reda pa vad de sjalva kan paverka under lektionen/sin skoldag/i sin relation till sina larare.
1. Skriv pa tavlan: Vad kan du sjalv gora for att du ska ma bra och lara dig pa basta satt i skolan?

2. Dela ut en post it-lapp till varje elev. De far fundera enskilt kring sitt eget larande och skriva ner sitt svar pa fragan.
Paminn eleverna om att skriva sitt namn pa lappen.

3. Efter lektionen samlar du in lapparna och sorterar lapparna i olika kategorier av 6nskemal och behov.
4. Aterkoppla garna till var och en vid nagot tillfalle, vid utvecklingssamtal eller p& annat stt.
Del 3 — Ga till dokumentet, “Studietips fran elever”, som du hittar pa intranatet, och f6lj instruktionerna dar.

Kommentar:

Fundera kring aterkoppling tillsammans med eleverna och hur de kan paminna sig om vad de sjalva kan paverka (kopp-

la till Skattkistan) for att de ska lara sig sa mycket som majligt. Du kan dven ge eleverna en stund till egen reflektion i

borjan eller slutet av dagen med hjalp av dessa fragor:

e  Fore lektionen: Vad behover du veta, ha med dig eller ta reda pa innan lektionen borjar?

e Under lektionen: Hur lar du dig sa bra som majligt under lektionen? Genom att lyssna, anteckna, rita, sammanfat-
ta eller aterberatta for en kompis. Har du fler idéer som hjalper dig att komma ihag och behalla fokus?

e Efter lektionen: Titta pa dina anteckningar och bilder. Vad forstar du, vad behover du fraga om, vad behéver du
hjalp med och av vem?
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7. Ovning: Under hokens vingar
0000000000000 00000

Syfte:
Att eleverna ska oka sin inlarning genom att samarbeta, réra pa sig och tdnka pa nya satt.

Genomférande:
Valj amne utifran vad du vill att eleverna ska trana pa. Se exempel pa genomférande nedan, samt andra alternativa
amnen i kommentaren nedan. Exempel pa genomférande:

1. Alla elever utom den som ar "hok” far var sitt kort med en siffra fran ett till nio.

2. Hoken stéller sig i mitten av en skolgard eller en fotbollsplan och resten av eleverna stéller sig langs en linje.

e Hoken ropar: “Under hokens vingar kom!”.

e Deandra svarar: “Vilket tal?”.

e Hoken har da valt ett tal. Bestam ett maxtal som eleverna inte far ga 6ver. Hoken ropar sitt tal, till exempel: “35!”

e Eleverna tittar pa sin siffra och forsoker tillsammans med en eller flera klasskompisar och med hjalp av de fyra rak-
nesatten (eller de rakneséatt du valt for eleverna att anvianda) fa ihop 35. Exempelvis, Kalle har siffran 5 och Nima
har siffran 7 och med hjalp av multiplikation far de: 5 x 7=35 eller tre andra elever som far 35 genom 8 x 4 + 3=35.

e De elever som far ihop 35 gar fram till héken och forklarar hur de tankt.

e Naralla”35:0r” gatt 6ver planen ropar hoken till 6vriga: “Kom anda!”. D3 far de elever vars siffra inte “passar in”
forsdka springa till andra sidan av planen utan att bli tagna av hoken.

e De som blir tagna blir ocksa hokar. Hokarna bestammer ett nytt tal och leken fortsatter.

Kommentar:

Denna uppgift gar att géra pa manga olika satt i olika @mnen. Exempelvis i svenska dar hoken far ord och 6vriga elever
far var sin bokstav och tillsammans ska eleverna bygga de olika orden som hoken sager. Eleverna kan ocksa i hemkun-
skap fa lappar med olika livsmedel och nar hoken sager en matrétt ska eleverna kombinera de olika livsmedel som
behdvs for att laga ratten eller i musik dar hoken sager ett ackord och 6vriga elever har olika toner.
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