ARSKURS 5
Modul 4

Halsa och larande

MODUL 4: Halsa och larande

Period: Fran sportlovet till pasklovet
Formaga 1: Att skapa goda forutsattningar for valmaende och motivation

1. Min behovsbat

2. Grundlaggande behov

3. Tips till mig sjalv som &r bra for min hélsa
4. Hur laddar jag infor en skoldag?

5. Hur och var kanns en kénsla i kroppen?

Formaga 2: Att utveckla strategier for larande
6. Utmana dig sjalv

7. Det har 6nskar jag
8. Vem tar suddet forst?

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



ARSKURS 5 MODUL 4 HALSA OCH LARANDE

Modul 4 Halsa och larande

Inledning

For att 6ka elevernas motivation, viljan att anstranga sig for att lara sig nya saker, samt att starka deras valmaende be-
hover vi hjalpa eleverna att forsta hur de kan ge sig sjalva de basta tankbara forutsattningarna. | Modul 4 far eleverna
kunskap och mojlighet till reflektion 6ver vad som &r bra for deras halsa och foér deras inldrning.

Genom arbetet med Motivationslyftet far eleverna lara sig mer om hur hjarnan fungerar, och de far utforska vilka stu-
dietips som fungerar for dem. Pa intranatet finns kompletterande arbetsmaterial, till exempel “Minska stillasittandet “
med konkreta rorelsetips att anvanda i skolan och hemmet.

Formaga 1: Att skapa goda forutsattningar for vilmaende och motivation

Motivation kraver energi

Mat, vatten och sémn ar vara mest grundlaggande behov. Dessa behover fyllas pa hela tiden, 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 uppfylida. Om
vi till exempel har sovit for lite en natt sa minskar bade var vilja att ta oss an olika uppgifter och var for-
maga till sjalvdisciplin och uthallighet. Om vi har sémnbrist flera natter i rad, bara sover enstaka timmar
per natt, paverkas vi negativt pa flera satt. Vart humor blir samre, vart immunforsvar forsamras, vi far
svart att koncentrera oss och vi kan fa ont i kroppen.

1. Ovning: Min behovsbat
Q0000000000000 0000

Syfte:

Har far eleverna mojlighet att identifiera vad det ar som gor att de kdnner sig trygga. Forst nar de blir medvetna om
sina individuella behov kan de ta ett aktivt ansvar fér sitt maende och sin hilsa. Ovningen stirker pa s& sitt elevernas
sjalvledarskap.

Inledning:

Vi anvander bilden av en segelbat for att underlatta forstaelsen for manniskors olika behov (se bilden pa nasta sida).
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 grundlaggande behov: Trygghet och utveckling. Vi kan sedan identifiera sex mer
precisa behov, varav tre bidrar till trygghet och tre till utveckling. Behoven som utgor batens skrov haller oss flytande,
skapar trygghet och hjalper oss att ma bra. Behoven i batens segel hjilper oss i var utveckling, hjalper oss framat.
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BEHOVSBATEN

UTVECKLING

A
v,

SIALVKANSLA

RELATIONER

TRYGGHET SKERHER

Genomfdrande:

Alla manniskor har ett grundldggande behov av att kdnna sig trygga, ha goda néra relationer i sin omgivning och bygga,
samt bevara, en god sjalvkansla. | arskurs 4 pratade eleverna om vad trygghet betyder och vad som far dem att kdnna
sig trygga.

1. Visa bilden p& Kaufmans béat. Be eleverna att forestilla sig sitt eget skrov. Ovningen kan férstirkas genom att elever-
na ritar sin egen bat bestaende av skrov och segel. Ta inledningsvis tid till att tillsammans definiera begreppen “trygg-
het” och “utveckling”, sa att det finns en samsyn kring vad orden betyder i denna 6vning.

2. Be eleverna att skriva ner svaren pa féljande fragor under sin bild i skrivboken:
e Var eller med vem/vilka personer kdanner du dig som mest trygg?

e Vilka miljoer far dig att kdnna dig trygg?

e Nar under det senaste halvaret kiande du dig som mest utmanad?

e Finns det ett varde i att utmana sig sjalv ibland? Att ladmna sin trygga zon.
e Hur gor du for att klara av en utmaning?

e Ar det ndgon skillnad pa trygghet och sikerhet, i sa fall vilken?

e Varikroppen kdnns det nar du ar osdker?

e  Finns det nagot du kan gora oftare for att kdnna dig annu mer trygg?

e Om du skulle ge din sjalvkansla en farg, vilken farg skulle den ha da?

e Vad kan hdanda om vi alltid kdnner oss trygga?

Kommentar:

De elever som kdnner sig bekvama att berdtta vad de skrivit far gdrna dela med sig av sina tankar till klassen. Ofta ger
andras tankar en bekréftelse pa att det jag tanker ar “normalt”. Vi kan ocksa inspireras och utvecklas genom andras
tankar och idéer.

Du kan aven koppla 6vningen till tankar som “Vi 6var i stiltje det som provas i storm” och tillsammans med eleverna
fundera 6ver varfor psykologen Kaufman valt en bat.

Det har kan ocksa vara en del i ett utvecklingssamtal dar eleverna med hjalp av bilden pa baten och dig som pedagog
far beratta om vad som gor dem trygga.
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2. Ovning: Grundliggande behov
0000000000000 00 00

Syfte:
Vi fortsatter att ha fokus pa “batens skrov” och trygghet. Eleverna far lara sig mer om vara grundldaggande behov och
hur de kan fyllas pa varje dag.

Inledning:

For att vi ska kdnna motivation och vara nyfikna pa att lara oss saker behover vi sova, vila, dta och réra pa oss. Detta be-
hover vi gora varje dag. Vilket humor vi ar pa, hur vi kdnner oss eller vilken installning vi har paverkar vara mojligheter
till inlarning. Hur vi mar psykiskt paverkar ocksa var formaga att prestera och att ldra oss. Om vi mar bra har vi lattare
att lara, och nér vi lar oss nya saker mar vi battre. Hur kan vi forbattra vara egna férutsattningar?

Genomférande:

Pa intranatet finns affischer (finns dven pa kommande sidor) som du skriver ut och satter upp i klassrummet eller i
korridoren. Du kan valja om du vill anvdanda affischer med text eller med QR-kod. Eleverna behéver sina mobiler (om
du véljer affischer med QR-kod), skrivbdcker och fargpennor.

1. Skriv en fraga pa tavlan kring hédlsa och ldrande som eleverna far fundera 6ver. Eleverna ska inte beratta fér nagon
hur de tanker, utan bara tyst fundera 6ver svaret. Exempelvis:

e Varfor ar det viktigt att du ror pa dig pa rasten infor nasta lektion?

e Vad hander i hjarnan nar du sover?

e Hurtranar du glosor pa ett bra satt?

e Varihemmet ar bast att sitta nar du ska gora dina laxor?

2. Instruera eleverna om att du har satt upp affischer som de ska fa ga runt och lasa. Eleverna gar runt, enskilt eller

i par, och har med sig sin skrivbok och sina pennor och eventuellt sina mobiler. Nar de har l3st en text ska de rita en
symbolbild kring innehallet pa varje affisch for att komma ihdg vad den handlar om. Har trénas elevernas kreativitet
och visualiseringsformaga.

3. Nar eleverna ar klara far de beratta om sina bilder fér en klasskamrat.

Kommentar:

En utveckling av 6vningen ar att eleverna far gora ett schema 6ver en vecka med sju dagar. De far sedan ge forslag pa
en plan for hur “en klok vecka” skulle kunna se ut. (Se nasta sida.) De bérjar med att géra en mer generell plan som
manga kan ta till sig. Utifran den kan eleverna sedan vélja ut de saker som passar for dem sjalva och gora en veckas
planering. Vad behover de nar det géller kost, somn, rérelse och omgivning for att deras vecka ska bli sa bra som méj-
ligt? Eleverna kan dven gora planeringen som ett tips till de blivande fyror eller yngre elever dar de far dela med sig av
sina egna tips och rad.

Ett bra satt att [6sa uppgiften ar att ge varje omrade en farg (till exempel rorelse: gron, kost: gul, kompisar: bla, somn:
rod och sa vidare.) Pa sa satt far man snabbt koll pa om alla ingredienser finns med for att skapa en bra balans.
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Kost

Somn
Aterhamtning

Omgivning

Rorelse

EN KLOK VECKA



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.

Nastan all mat ar bra mat, men vissa saker bor jag ata mindre av. Vi behover
alla fa i oss energi och naring, men olika personer kan behdva ata olika mycket.
Till exempel kan ndgon som ror pa sig mycket behdva dta mer an nagon som

mest sitter stilla.

Nar min kropp far i sig god och nyttig mat, blir aven 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.
Att traffa andra, att samtala och att ha roligt ihop gor att hjarnan mar bra. Kans-
lan av tillhérighet och uppskattning bidrar till att vi blir mer avslappnade och

glada. Forskning visar tydligt att goda relationer 6kar manniskans livslangd.

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
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Kroppen och knoppen hor ihop!

Nar jag ror pa mig blir bdde min kropp och min hjarna starkare. Rorelse gor
mitt minne battre och hjalper mig att lattare kunna fokusera i skolan. Om nagot
far mig att kdanna mig orolig och stressad hjalper det ibland om jag springer en

runda. Jag blir lugnare och hittar ofta en I6sning pa mitt problem.

Rorelse hjalper mig att halla mig frisk och gor att musklerna vaxer. Dessutom
hjalper rorelse mig att kinna energi, tanka pa nya satt och komma ihag battre.
Ror jag mig varje dag, sa mar jag bade battre pa dagarna och sover battre pa

natterna.

Det ar darfor viktigt med rorelse varje dag.



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

Alla manniskor behdver somn for att ma bra och att 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 fran det som anstringer mig. Det
kallas for aterhamtning. Da far min hjarna vila en stund, jag blir lugn och laddas
som ett batteri.

Om jag sover bra pa natten ar jag redo for en ny dag nar jag vaknar och har
|attare att ha en positiv installning. Det hjalper mig ocksa att minnas och kon-

centrera mig battre.

Det ar darfor viktigt att |3ta bade kroppen och knoppen vila da och da.
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3. Ovning: Tips till mig sjilv som ar bra fér min hilsa
0000000000000 00 00

Syfte:
Denna 6vning starker elevernas grundtrygghet genom att visa hur de kan ge sig sjalva forutsattningar att ma bra genom
att fylla pa sina behov.

Inledning:

Nar man ar ung missar man latt kroppens signaler. Snabba beldningar via till exempel en mobilskdarm kan trycka ner
hjarnans och kroppens trotthet med hjalp av snabba dopaminkickar. Darfor ar det extra viktigt att eleverna tranar

sin formaga till helikopterperspektiv for att lattare uppmaéarksamma kroppens behov av aterhamtning. Sjalvledarskap
bygger alltid pa kanslan av att aktivt kunna paverka sin livssituation, det vill sdga att det finns handlingsalternativ, och
mojlighet att valja sitt forhallningssatt.

I denna 6vning, som gors varje ar, reflekterar eleverna kring hur de kan ge sig sjélva sa goda forutsattningar som mojligt
for att ma bra genom att tillgodose sina behov.

Genomférande:

1. Eleverna skriver ner tips till sig sjalva som ar bra for deras halsa, som gor att de mar bra. Eleverna far se vad de skrev
forra aret och funderar om tipsen fortfarande kédnns relevanta eller om de vill Idgga till nagot. | arskurs 4 skrev eleverna
ett tips under varje omrade — nu far de lagga till annu ett tips i varje omrade.

2. Eleverna véljer tvd omraden som de vill utveckla mer, och darefter utformar de en handlingsplan. De far beskriva sitt
tips och hur och vad de ska gora for att de faktiskt ska anvanda tipset. Hur ser vdgen fran tanke till handling ut? Vad
behover de hjalp med, och av vem?

Uppmuntra till att planera sma steg som kraver en relativt liten insats. Som ung 6verskattar man latt sin egen férmaga
nar man planerar framtiden. Darfor faller ofta genomforandet eftersom steget blir sa stort. Genom att sanka ribban
hjalper man sig sjalv att lattare bygga nya positiva vanor.

Kommentar:

Den héar évningen visar dven hur man kan anvdanda verktyget Skattkistan i sin vardag, att eleverna far fokusera pa det
som de sjalva kan paverka for att ma bra.

| arskurs 4 fick eleverna som tips att anvanda veckans tipssnurra. Hur har det fungerat? Vill eleverna ha klassens
tipssnurra? Att lara ut ar ofta den lattaste vagen att lara in. Prova garna att lata eleverna i arskurs fem ta med sig en
tipssnurra och ga till yngre elever och dela med sig av veckans tips med hjalp av snurran. Den kan dven anvandas vid
utvecklingssamtal eller som en uppgift att presentera hemma.
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Mitt tips kring mat: Mitt tips kring rorelse:

Mitt tips kring somn: Mitt tips kring skarmtid:

Mitt tips for att kinna mig Mitt studietips:

lugn och trygg:

Mitt tips som gor
mig glad:

Mitt tips pa hur man kan
gbra nagon annan glad:
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4. Ovning: Hur laddar jag infor en skoldag?

Syfte:
Denna 6vning ska 6ka elevernas medvetenhet om vad de kan géra och hur de kan tanka for att fa och behalla energi
under en skoldag utifran givna forutsattningar.

Genomférande:

Det ar latt som barn att uppleva maktldshet och att allting kdnns forutbestamt av andra, bland annat nar det kommer
till skolarbetet. Sjalvledarskap bygger bland annat pa att se till de majligheter man har i en situation och att ha fokus pa
det man kan paverka. Tanka pa Skattkistan.

1. Borja med att visa en bild av en mobiltelefon som laddas och en som &r urladdad. Hanvisa till att det ar sjalvklart for
oss att tekniska prylar behover laddas for att fungera. Detsamma galler daven oss manniskor. Reflektera tillsammans
varfor vi ofta glommer bort denna sjalvklarhet.

2. Stall sedan dessa fragor till eleverna:

e Vad ar det som forbrukar energi hos dig under en dag? Exempelvis att tanka, koncentrera sig, grala med nagon,
halla varmen, réra pa sig och sa vidare.

e Vad behover du for att ladda upp och fylla pa med ny energi? Exempelvis mat, men dven att fylla pa med energi i
form av att umgas med personer som vi ar trygga med, fa aterhamtning genom att sléa eller fylla pa med energi
genom nagon aktivitet som vi mar bra av och sa vidare.

3. Forklara 6vningen for eleverna och rita upp tva kolumner (+/-) pa tavlan. Gor 6vningen enligt EPA och |t eleverna
forst fundera en och en utan penna och papper i tre minuter. Darefter far de var sitt papper (se arbetsblad pa nasta
sida) med likadana kolumner som pa tavlan dar de fyller i vad de sjalva gor for att ladda pa med energi, samt vilka
energiuttag de har i sin vardag. De tittar sedan tva och tva pa vad de skrivit och stéller fragor till varandra.

4. Slutligen har ni en diskussion i helklass, alternativt far de olika paren prata ihop sig i grupper om fyra, som sedan i
helklass lyfter sina basta tips.

Kommentar:

Har kan du samtala med eleverna kring hur mycket energi en stunds mobilanvandning ger eller tar fran dem. Hjalper
eller stjalper mobilen eleverna att fylla pd med energi?
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=

Hur laddar jag for en skoldag?

~~
W/’

Energiniva Det hidr ger mig ny energi: L LILY Det har tar energi fran mig:
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5. Hur och var kanns en kansla i kroppen?
0000000000000 00 00

Syfte:

| denna 6vning okar eleverna sin medvetenhet om olika kanslor och vad som sker i kroppen nar vi kdnner dessa
kanslor. Sedan tranas elevernas ordforrad for att kunna uttrycka hur de mar och hur de upplever olika situationer i sin
vardag — en viktig forutsattning for att bygga nara relationer.

Inledning:

Jakten pa lycka och gladje har lett till att manga har delat in kanslor i positiva och negativa, sddana som vi vill och far
kdnna och andra som inte ar lika accepterade. Helst skulle vi kdnna gladje hela dagen, men da glommer vi bort att alla
kénslor har ett vdarde och kan ses som drivkraft till utveckling och férandring. Hur skulle vi till exempel agera om vi inte
vore rddda om miljén eller om var halsa?

Kanslor ar som en slags budbarare som har nagot att sdga till oss. De &r inte farliga. De kommer och gar och aktiverar
vissa handlings- och tankemonster for att hjdlpa oss att hantera olika situationer och navigera i livet.

Om man tittar pa hjarnan i en hjarnscanner kan man se att en kansla, oavsett hur stark den ar, varar i ungefar 90 sekun-
der. Sedan klingar den av om vi inte aktivt underhaller den. Ett satt att halla kvar en kénsla ar, kanske lite motsagelse-
fullt, att forsoka undvika den. Om vi till exempel forsoker trycka bort var radsla sa hanger den sig kvar lite starkare. Vi
kan behd6va tréana pa att 6ppna upp for kanslor, notera vad det ar for kdnslor och lata dem vara tills de férdandras eller
avtar. Att forsta sina kanslor ar dven en nyckel till att kunna hantera stress. 5 @ 0

Genomférande:
1. Dela ut ett papper med en helkroppssiluett, exempelvis en pepparkaksfigur.

2. Skriv vara grundkanslor pa tavlan — glddje, radsla, ilska och sorg.

3. Be eleverna vilja en farg for varje kansla. Eleverna farglagger pa figurens kropp pa det stélle som det kanns i krop-
pen nar de ar i detta kanslotillstand.

4. Eleverna far parvis prata om vilken vardering de satter pa de olika kdnslorna. Vilken ar lattast, mest accepterad, job-
bigast och sa vidare. Be eleverna att forklara varfér de tycker som de gor.

5. Eleverna forsoker, fortfarande parvis, hitta fem synonymer for varje grundkansla. Dessa kanslor ska de gradera med
hjalp av sitt varderingssnore och bestamma vilken kdnsla som kanns tydligast i kroppen och vilken som inte kdnns sa
tydligt i kroppen. Exempel pa synonymer kan vara irritation, frustration, iver, skam, skuld, avsky, fortjusning, férvaning,
nyfikenhet, avundsjuka eller optimistism. Skriv exemplen pa tavlan.

6. Dela in eleverna i mindre grupper och Iat dem diskutera vilka kdnslor som ar positivt laddade, negativt laddade, vilka
kanslor man “far” ha och om det ar det skillnad pa hur man uttrycker kanslor beroende pa alder?

Kommentar:

| skolan hanterar vi dagligen olika kdnsloladdade situationer. Det kan till exempel vara nervositet infor ett prov eller tva
elever som ar osams och uttrycker ilska. Hur kan vi i skolan hitta en miljo dar det ar ok att visa sina kdnslor utan att det
drabbar ndgon annan? Ett satt kan vara att stanna upp, rékna till tio istallet for att “fly eller fakta”, som annars kan vara
en forsta impulshandling. Hjalp eleverna att hitta andra satt att hantera konflikter. Diskutera tillsammans med eleverna
vilka fordelar (eller nackdelar) det finns med att forst lugna ner sig och sedan forsoka I6sa en konflikt.
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Formaga 2: Att utveckla strategier for inlarning

Minneslagring — studiestrategier

“Repetition ar kunskapens moder” &r ett gammalt uttryck som ar lika aktuellt idag som for vara forfader
pa savannen. Att fa minnen att fastna ar en del av allt Iarande, 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 glémmer vi, men om kopplingen sker flera ganger eller nar upplevelsen fram-
kallar starka kanslor hos oss, sa skapas ett minne. Om man vill halla kvar sa mycket kunskap som mojligt
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.

Forskning har visat att hjarnan i forsta hand anvander sig av bilder for att lagra abstrakt information. Om
vi anvander oss av bilder, metaforer eller visualiseringar sa kan det underlatta var inlarning av till exem-
pel matematik eller ett sprak. Manga minnesexperter berattar hur de anvander ett avancerat visuellt
tankande. De kan till exempel ge olika siffror en unik farg och form, eller bilda minneskedjor, sa att de
kan minnas matematiska tal och formler som skulle vara hopplésa att komma ihag for de flesta av oss.

6. Ovning: Utmana dig sjilv
Q0000000000000 0000

Syfte:
Denna 6vning framjar elevernas dynamiska tankande (growth mindset) vilket hjalper dem att bade prestera battre och
ma battre.

Inledning:

Nar vi utmanas av en uppgift fastnar vi latt i slutmalet, till exempel provet som ska skrivas. Det ar latt att vi upplever
stress, tappar engagemanget och ger upp — speciellt om malet ar utmanande. Genom att hjalpa eleverna att fokusera
pa det som de kan paverka, sjalva anstrangningen att na sina mal, och inte bara ha fokus pa resultatet, sa starks deras
sjdlvledarskap och elevernas dynamiska téankande framjas. Nar eleverna kdnner att de ar med och paverkar kommer de
i forlangningen att ma battre och prestera battre. Denna 6vning gors i varje arskurs och fordjupas for varje arskurs.

Genomférande:

Innan lektionen:

Koppla ihop lektionens mal (vad eleverna ska ldra sig och varfor denna kunskap ar viktig for dem) med de mentala
formagor som eleverna behover for att na malen. Lektionsmalen kanske kraver extra mycket uthallighet, fokus, samar-
betsférmaga, beslutstagande, tilltro till den egna férmagan, initiativtagande eller kreativitet.
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| borjan av lektionen:
1. Skriv upp den mentala formagan/férmagorna pa tavlan tillsammans med 6vriga lektionsmal.

2. Bryt ner lektionen i delmal och visualisera dem pa tavlan med hjalp av en trappa. Lagg in pauser efter varje trapp-
steg for att 6ka elevernas motivation till att vilja anstrénga sig. Det skapar goda férutsattningar for ett fokuserat arbete.
Berétta for eleverna att du vill att de anstranger sig och gor sitt basta. Det ar alltsa deras insats och engagemang som ni
kommer att utvérdera i slutet av lektionen.

3. Konkretisera tillsammans med eleverna hur de kan gora och tanka for att lyckas med att till exempel vara mer uthal-
liga, ta kloka beslut eller samarbeta pa ett bra sétt.

| slutet av lektionen:

1. Avsluta med att eleverna far utvardera sin egen anstrangning.

Be eleverna att blunda samtidigt som de svarar, med ratt antal fingrar i luften, pa de fragor du staller kring hur det har

gatt for dem med att vara exempelvis uthalliga eller fokuserade.

e Fem fingrar = Idag var jag pa topp. Jag lyckades anstréanga mig hela tiden vi arbetade.

e Ettfinger = Idag lyckades jag verkligen inte sa bra som jag 6nskade. Jag beh6ver fundera pa vad jag ska géra annor-
lunda nasta lektion.

2. Anvand efterféljande skalfragor i “Hur ar laget?”, pa nasta sida som exit ticket. Ta den skalfraga som passar till din
lektion eller hitta pa en egen utifran fragan i slutet av mallen. Samla in lapparna i dérren nér eleverna gar ut och ge
dem vid tillfdlle feedback/feedforward enligt nedan. Du kan anvanda samma exit ticket under en vecka och eleverna
far da skriva dagens datum varje gang de utvarderar sin anstrangning kring den formagan. For att hjélpa eleverna att
Oka sin motivation kan du i borjan av efterféljande lektion stilla frdgan vad de kan gora idag for att hoja sig i nagon av
féormagorna.

e  Positiv dterkoppling genom “Feedback”: Ge uppmuntrande och berommande aterkoppling pa deras anstrangning.
Till exempel: “Bra fokus idag!”

e Negativ dterkoppling genom “Feedforward”: Om nagot behover dndras till det battre sa anvand dig av metoden att
beratta vad som kan bli battre nasta gang: “Nasta gang vill jag att du ténker pa att...”

Kommentar:

Inled garna lektionen med en kort uppvarmningsovning for hjarnan som stimulerar just den mentala férmagan som
eleverna kommer att behova, exempelvis en fokusévning. Du hittar tips pa intranatet under fliken Introduktion — Hjar-
nan och inlarning.

Nar vi pratar om growth mindset kan man anvanda “inte annu”. Det betyder att varje misstag enbart berattar for oss
att vi inte ar dar annu, inte kan dn, men att det ar fullt maojligt nasta gang vi provar. Vi maste kdmpa lite till. En harlig
tanke som vi behdver uppmuntra eleverna till att tdnka oftare. Vad ar det vi behéver trana mer pa eftersom att vi inte
ar dar vi vill vara—annu?
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Hur ar laget?

Hur uthallig var du p3 en skala 1-10?
1=Jag gav upp typ direkt.
10 = Jag kdmpade in i det sista.

=
N
w
IS

Hur motiverad var du péa en skala 1-10?

1 =Jag tyckte det kéindes trdkigt och satt av tiden/pratade med klasskompisen bredvid.
10 = Jag lyckades motivera mig och anvinda tiden effektivt

=
N
w
N

Hur kreativ var du p3 en skala 1-10?

1 =Jag kénde ganska snabbt att jag inte skulle klara det sé jag gav upp.
10 = Jag testade olika sdtt tills jag kom pa ett sdtt som fungerade.

Hur var du pa en skala 1-10?




ARSKURS 5 MODUL 4 HALSA OCH LARANDE

7. Ovning: Det hir 6nskar jag
0000000000000 00 00

Syfte:
Att eleverna far reflektera kring sitt Idrande och vad de sjilva kan paverka for att ldra sig s& mycket som méjligt. Ov-
ningen ska starka elevernas sjalvledarskap och kénsla av att kunna paverka sina liv.

Inledning:
Barnkonventionen fastslar tydligt vikten av att barnens roster ar viktiga och maste bli hérda. Denna 6vning ger en kon-
kret mojlighet for eleverna att paverka sin studiemiljo genom att uttrycka sina 6nskemal och idéer.

Ovning gors varje |4sdr som en del i att férstirka elevernas upplevelse av personligt ledarskap. Genom att eleverna
reflekterar kring sin inlarning forstarks bade mojligheten och kanslan av att de kan paverka sin situation. Vad fungerar
bra, och vad kan och vill eleverna paverka och férandra?

Sjalvledarskap och inre motivation bygger alltid pa tre faktorer:
1) Upplevelsen av kontroll

2) Kanslan att kunna paverka situationen

3) Att det kdnns meningsfullt

Genomférande:

Introduktion till eleverna:

Tank sd manga olika saker du lart dig i ditt liv. Manga saker du aldrig trodde att du skulle lara dig, men som du kan idag.
Hur gjorde du? Vad har du for strategier 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 formaga att ta till oss nya kunskaper. Det finns

dven forskning om hjarnan som kan hjalpa oss att forsta hur inlarning fungerar.

Del 1 - Eleverna far ta reda pa och beritta 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 behover fran dig som larare for att ma bra och kunna prestera. Paminn eleverna om att skriva sitt namn
pa lappen.

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

4. Aterkoppla gérna till var och en vid nagot tillfille, till exempel vid utvecklingssamtal.

Del 2 - Eleverna far undersoka vad de sjdlva kan paverka under lektionen, sin skoldag eller i sina relationer 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.
3. Efter lektionen samlar du in lapparna och sorterar 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 intranétet, och folj instruktionerna dar.
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Kommentar:

Fundera kring aterkoppling tillsammans med eleverna och hur de kan paminna sig om vad de sjélva kan paverka,
kopplat till Skattkistan. 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 s bra som mojligt 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 halla fokus?

e Efter lektionen: Titta pa dina anteckningar och bilder. Vad forstar du redan? Vad behéver du hjalp med och i sa fall
av vem? Varfor ar det vara viktigt att du lar dig detta? Hur knyter det an till det du lart dig tidigare?

8. Ovning: Vem tar suddet forst?
0000000000000 00 00

Syfte:
Ovningen “Vem har suddet férst?” ar ett roligt sitt att memorera nya ord och begrepp samtidigt som vi far med rorelse
i larandesituationen.

Genomférande:
Under 6vningen far eleverna jobba med ord- och begreppsforstaelse i olika &mnen. Betona att det &r viktigt att det blir
tyst och lugnt mellan orden. Vi tranar att byta fran aktivitet till lugn.

1. Eleverna paras ihop tva och tva och stéller sig mitt emot varandra pa var sin sida om en bank. Mitt pa banken lagger
de ett sudd.

2. Eleverna haller handerna bakom ryggen och ska forsoka ta suddet forst nar lararen ropar ett ord som hor till &mnet.

3. Du véljer ord och begrepp fran det amnet/arbetsomradet eleverna ska jobba/jobbar/har jobbat med, till exempel
matematik. Du sdger olika ord och ndr du sédger ett ord som hor till amnet matematik ska eleverna férséka ta suddet.

4. Den som tar suddet forst far forklara ordet, begreppet eller 6verséatta ordet.

Kommentar:

Som avslutning pa en lektion kan du ge eleverna en fraga eller ett pastdaenden som de far svara pa muntligt, pa var sin
post it-lapp eller i en skrivbok i slutet pa lektionen. Nar eleverna far reflektera och tanka kring det som de lart sig sa
forstarks deras larande.

e Tva saker de lart sig under lektionen.

e Tva saker de vill veta mer om eller ar nyfikna pa.

e Vad ar det viktigaste de lart sig idag?

e Vad var roligast idag?

e  Tva saker som var svara idag.
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