Halsa -
Lat nya vanor kroka pa
gamla rutiner!

Syfte:

Att hitta nya vanor som bidrar till att forbattra personalens
och elevernas fysiska, mentala eller kanslomassiga halsa.




Halsa -
Lat nya vanor kroka pa
gamla rutiner!

Instruktioner och vagledning

1. Forbered alla innan motet att de ska ytterklader och en laddad mobil med sig, sa att de
snabbt kan ta sig ut pa en 20 minuters promenad.

2. Beréatta kort om vem Dr. Rangan Chaterjee ar, och titta pa nedanstaende klipp tillsammans. Klippet ar en
drygt tio minuters intervju med Dr. Rangan Chaterjee fran Generation Peps

konferens hésten 2020.

Lankt till klipp: https://www.youtube.com/watch?v=qEhKI20tO_k

3. Nu ar det dags for en Walk and Talk pa 20 minuter, se instruktion till personalen pa nasta sida. Dela in
personalen i grupper med lampliga samtalspartner: amneskollegor, klassmentorer eller i par med nagon de
vanligtvis inte pratar sa mycket med. Om motet ar fysiskt gar de tillsammans en runda som tar ungefar 20
minuter. Om ni har motet pa distans sa ringer de upp varandra och pratar medan de gar varsin runda pa 20
minuter.

Det finns tva versioner av Walk and Talk-uppgifter, se efter-
féljande sidor. Gor garna bada, i valfri ordning, med nagra
veckors mellanrum. Vid det andra tillféllet, be personalen att
inleda sin Walk and Talk med att aterkoppla till forra tillfal- =
let. Vad ville de starka/férandra och hur har det gatt?

Né&r ni atersamlas far alla presenterar sina béasta ideér. Det
kan ske i tvargrupper eller genom att alla skriver in sina tips i
ett gemensamt dokument.

MOTIVATIONS
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Walk and talk

— med fokus pa vara elever!
Med sma medel kan vi 6ka valmaendet hos eleverna och darmed skapa battre forutsattning-
ar for inlarning.

Diskutera foljande pa en 20 minuters Walk and Talk:

1. Vad gor du redan idag som bidrar till att eleverna mar bra i ditt klassrum/utifran din roll
pa skolan?

2. Vad kan du gora mer av for att 6ka valmaendet hos eleverna? Vad skulle fungera i ditt

klassrum och i ditt &mne/profession? Tank utifran att kroka pa nya vanor i gamla rutiner
som Dr. Chaterjee pratar om.

Atersamling och uppféljning dar alla presenterar sina basta ideér.
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Walk and talk

— med fokus pa oss sjalva!
Med sma medel kan vi 6ka valmaendet hos oss sjalva
- fysiskt, mentalt eller kanslomassigt!

Diskutera foljande pa en 20 minuters Walk and Talk:

1. Vad gor du redan nu som du mar bra av i din vardag? Vad har du for bra rutiner som du
kan dela med dig av?

2. Vad skulle du kunna tanka dig att utféra 5 minuter en gang i veckan, utéver det du redan
gor idag? Vad skulle du 6nska att du gjorde mer av, utifran Dr. Chaterjee tes med att kroka
pa nya vanor pa gamla rutiner. Vad skulle fungera i din vardag och i ditt liv? Valj en ny sak

som bidrar till din fysiska, mentala eller kanslomassiga halsa.

Atersamling och uppféljning dir alla kommer med sina bésta tips.
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