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ARSKURS 1 MODUL 4 HALSA OCH LARANDE

Modul 4 Halsa och larande

Inledning

Att vart fysiska och psykiska valmaende hanger ihop kdnns som en sjalvklarhet, men gloms ltt bort nar samhallet och
skolan framst fokuserar pa resultat och prestation. Denna modul trénar elevernas kunskap och forstaelse for hur man
kan ge sig sjalv de basta férutsattningarna for valmaende och ett livslangt larande.

Vart psykiska valmaende &r ett komplext tillstand som paverkas bade av vara mentala fardigheter, och i vilken utstrack-
ning vara grundlaggande behov &r tillgodosedda. En mental fardighet finns inte bara dar fran borjan utan behéver
laras, 6vas och forfinas genom hela livet. Det handlar exempelvis om sociala och emotionella fardigheter. Larandet av
dessa kallas socialt och emotionellt larande (SEL). Barn behover tidigt lara sig och trana dessa fardigheter for att kunna
forsta och styra sig sjélva. De behover kdnna sig sjélva for att kunna géra ansvarsfulla val, kinna motivation, hantera
kénslor, skapa goda relationer, kinna empati och for att kunna I6sa sociala problem.

| Modul 4 behandlas dels vikten av somn, mat och motion for att var hjarna dverhuvudtaget ska fungera. Eleverna far
under en fyradrsperiod lara sig mer om hur hjarnan fungerar, och de far utforska vilka studietips som fungerar for dem.
Eleverna far lara sig grunden for en bra studieteknik och forstaelse for att vi manniskor behdver utmanas — bade for
att komma ihag det vi redan har lart oss och for att utvecklas. Pa intranatet finns kompletterande arbetsmaterial, till
exempel “Minska stillasittandet”, med konkreta rorelsetips att anvanda i skolan och hemmet.

Modul 4 syftar dven till att stérka elevernas sjalvkansla och deras férmaga att skapa trygga 6msesidiga relationer dar
man tar hand om varandra. Eleverna lar sig om emotionell trygghet som en viktig forutsattning for vart psykiska val-
maende. Emotionell trygghet handlar bland annat om att kdnna sig trygg i att uppleva olika kdnslor och vaga uttrycka
kanslor infor andra utan att vara radd for negativa reaktioner. Emotionell trygghet handlar ocksa om att ta ansvar for
sina egna behov kopplat till olika kdnslor. Att exempelvis ga undan och andas lugnt nagra minuter kan géra underverk
nar vi upplever stress, eller att be om en kram nar man ar radd kan gora att man blir lugnare.
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ARSKURS 1 MODUL 4 HALSA OCH LARANDE

Formaga 1:
Att skapa goda forutsattningar fér vilmaende och motivation

1. Ovning: Trygghet
0000000000000 00 00

Syfte:

Alla manniskor har ett grundlaggande behov av att kdnna sig trygga. Trygghet ar ett komplext begrepp och kan ses som
vart psykiska och fysiska valbefinnande i olika miljéer och sociala sammanhang. Trygghet kravs for att eleverna ska
kunna motivera sig till att engagera sig i en skoluppgift. | denna 6vning far eleverna mojlighet att identifiera vad som far
dem att kdnna sig trygga.

Inledning:

For att kunna kommunicera sina behov och skapa forstaelse hos andra &r det viktigt att barn i tidig alder lar sig att be-
skriva och uttrycka sina kdnslor. Denna 6vning fokuserar pa kdnslan trygghet. Trygghet kan upplevas pa sa manga olika
satt. Nar eleverna funderar pa vad som kréavs for att de ska kdnna sig trygga kan de ténka pa allt fran mat, somn och
god halsa till familj, vanner och fred pa jorden. Det ar viktigt att tédnka pa att det som ger en enskild elev trygghet (till
exempel den egna familjen) kan upplevas oroande eller stressande fér en annan elev. Undvik darfor att prata i generali-
serande termer som att “nagot som ger oss alla en kdnsla av trygghet”.

Genomférande:

1. Skriv ordet “Trygghet” pa tavlan och fraga eleverna vad trygghet betyder och hur trygghet kan beskrivas utifran en
situation eller kansla. Skriv elevernas svar pa tavlan. Hjalp eleverna att komma igdng med exempel som: Trygghet ar att
kdnna sig lugn, att ma bra, att vara glad och det &r nar man kan vara &rlig mot nagon. Poangtera att man kan uppleva
trygghet pa manga olika satt och att inget ar ratt eller fel.

2. Dela in eleverna i grupper. Lat eleverna diskutera nedanstaende fragor. Stéll en fraga i taget och Iat grupperna prata

en kort stund. Sammanfatta tankarna i helklass och stéll sedan nasta fraga.

e  For manga ar trygghet en bra kédnsla i magen, men vad ar det for dig? Var i kroppen kdnns tryggheten for dig.

e  Vilken situation eller plats associerar du med trygghet? Ett husdjur kan ge trygghet. Att vara hemma kan ge trygg-
het eller att vara med sina foraldrar, syskon eller en aldre slakting kan kdnnas tryggt. Larare kan skapa trygghet i en
klass. Vissa kanner sig alltid trygga oavsett var de ar. Andra kdnner trygghet med sin mobiltelefon eftersom de da
alltid kan ringa sin mamma eller pappa. Nagon kanner sig trygg nar den sover med sin mammas kudde. Hur ar det
for dig?

o Ar trygghet mjuk, hard, latt, tung, varm eller kall? Beskriv kdnslan av trygghet med hjilp av egenskaper.

e Om kanslan trygghet hade en farg, vilken farg skulle det vara fér dig? Varfor?

3. Lat eleverna rita bilder och skriva nagra meningar till bilden om vad trygghet &r for dem.

4. Avsluta 6vningen med att eleverna far komma med forslag pa hur de kan bidra till tryggheten i klassen, sa att de
sjalva och klasskompisarna kdnner sig trygga. Vilka trygghetsregler vill de skapa for klassen? Borja med ett konkret
exempel, som “I var klass pratar vi snéllt om varandra.”

Kommentar:

Ovningen kan dven innefatta motsatsen till trygghet, det vill sdga kinslan av otrygghet. P& s& sitt far eleverna trana pa
att tolka sina fysiska upplevelser kring otrygghet, for att kunna agera eller be om hjalp i en otrygg situation. Detta gar
att jobba vidare med kring trygghetsvandringen om trygga och otrygga platser pa skolan.
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ARSKURS 1 MODUL 4 HALSA OCH LARANDE

2. Ovning: Ta ansvar for dina kiinslor
0000000000000 00 00

Syfte:

Emotionell trygghet forutsatter férmagan att kunna identifiera och skilja pa olika kédnslor, och att forsta deras betydelse
for vara liv. Varje dag kdanner vi en mangd olika kdnslor som vi behéver hantera. Eftersom kénslor framkallar fysiska
reaktioner ar det viktigt att kunna observera kroppsliga reaktioner i samband med kénslor och att trdna pa konstruktiv
impulskontroll. Ett 6vergripande syfte ar att kunna bygga starka relationer, 16sa konflikter och att kunna satta granser
for sitt eget valmaende

Inledning:

Eleverna har i forskoleklass arbetat med att bygga sin emotionella trygghet genom att kunna identifiera olika kdnslor
och forsta att alla kanslor ar lika viktiga for oss. | det fortsatta arbetet med att bygga den emotionella tryggheten ligger
nu fokus pa de fysiska reaktioner som olika kanslor framkallar och pa konstruktiv impulskontroll.

Genomférande:

1. Berétta for eleverna att kdanslor kan kdnnas pa olika satt i kroppen. Lycka kan exempelvis ge en bubblande kénsla i
hela kroppen for vissa, medan andra kdnner en latthet i kroppen. Sorg kan for vissa ge magont, medan andra kanner
ett tryck over brostet. Vi ar alla olika. Prata om att det kan vara svart att kdnna en kédnsla i kroppen om man inte tankt
pa det tidigare, men att det ar viktigt att lyssna pa sin kropp och hur olika kénslor kdnns i kroppen. Alla kdnslor &r kopp-
lade till behov — som vi behover fa tillfredsstallda.

2. Ta fram bilden av en helkroppsfigur (se mall nasta sida) och 1t eleverna arbeta med olika kénslor, bérja med grund-
kénslorna: lska (arg), gladje (glad), sorg (ledsen) och radsla (rédd). Eleverna valjer en farg som de kopplar ihop med
respektive kdnsla och farglagger sedan den del av kroppen dar kdnslan kidnns for dem med de olika fargerna.

3. Aterkoppla till punkt ett igen och forklara att vara kinslor ar kopplade till vra behov och paverkar vart beteende.
Vi kan exempelvis sdga dumma saker nér vi ar stressade eller arga. Vi kan ha svart att fokusera pa skolarbetet om vi
ar ledsna eller radda (oroliga 6ver nagot). Den insikten hjalper oss att lyssna pa vara kédnslor. Nasta steg ar att forsoka
tillgodose vara behov pa ett bra (konstruktivt) satt utan att sara nagon annan (falla fér en destruktiv impuls).

Kom tillsammans pa olika situationer som skapar intensiva kanslor av olika slag. Hitta sedan strategier for att bade
respektera och hantera de olika kédnslorna, pa ett satt som inte skadar nagon. Exempel pa strategier:

e Att be om en kram ndr man kdnner sig ensam eller ledsen.

e  Gaivag och skrika ut sin frustration ensam i ett rum och sedan mer samlad ga tillbaka till de andra igen.

e Springa snabbt nagra varv for att kunna hantera stressen infor ett prov.

Kommentar:

Fortsatt diskussionen kring hur eleverna kan fa utlopp for sina kanslor i skolan utan att stora andra, krdnka eller skada
andra eller sig sjalva. Kan man bygga en ilske-hérna dar man kan fa ur sig sin ilska om man ar arg? Hur kunde det se ut?
Pa vilket satt kan man som barn hantera sin radsla om man inte kan paverka en situation?
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ARSKURS 1 MODUL 4 HALSA OCH LARANDE

Sjalvkansla

Sjalvkansla handlar om var inre trygghet och upplevelsen av att duga som vi ar. Detta kommer till uttryck
i vara kanslor och tankar om oss sjalva samt hur vi ser pa oss sjdlva 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 sjdlvkdnsla kdnner att den &r 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 hjalp for att komma
till nya insikter. En person med stark sjalvkansla vagar ta beslut som ar bra for sig sjalv, vagar be om hjalp,
vagar saga emot och kan sta for sin asikt.

e  Sjdlvkdnsla handlar om grundtryggheten att duga och att kdnna sig vardefull.
e Sjilvfortroende handlar om medvetenheten att kunna prestera.

Vi mar bast om det finns en balans mellan var sjalvkansla och vart sjalvfortroende. Var sjalvkansla och
vart sjalvfortroende ar farskvaror och behover underhallas hela livet. Vi sjalva och manniskor runt om-
kring oss paverkar hur vi ser pa oss sjalva. Sjalvkanslan vaxer i en miljo dar vi kanner oss omtyckta och
dar vi upplever att vi ingar i ett sa mmanhang dar vi ar uppskattade och behévda.

Tips for att starka din sjalvkdnsla:

e Jamfor dig oftare med dig sjalv och fira dina personliga framsteg i din egen utveckling istéllet 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 positiva egenskaper i din personlighet.

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

e Vaga prova nya saker och ge inte upp om du misslyckas — forsok igen.

e Nar du kdnner dig otrygg, betydelselds eller har lag i energi, prova att bidra till en annan manniskas
lycka. Genom att hjalpa eller finnas fér andra producerar hjarnan viktiga ma bra-hormoner som gor
att vi kanner oss viktiga och uppskattade.
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3. Ovning: Vi ser varandra, du ir bra!

Syfte:
I denna 6vning tranar eleverna pa att ge och ta emot uppskattning. Syftet ar att stirka deras sjalvkédnsla och upplevelse
av att de duger som de ar.

Inledning:

Manniskan har alltid levt i grupper for att gemensamt skydda sig mot faror och for att I6sa problem genom effektivt
samarbete. Det ar ett viktigt 6verlevnadsbehov att kdnna tillhérighet och gemenskap. Vi behéver alla bekraftelse fran
andra och oss sjalva for att kdnna oss som en del av gruppen och att vi dr accepterade som vi ar. Att visa uppskattning
ar en enkel vag att starka sig sjalv och varandra i gruppen.

Aterkoppla gérna till 6vning 1 i modul 1 som handlar om egenskaper.

Genomférande:

1. Eleverna far prata ihop sig i mindre grupper kring nedanstaende fragor som ni sedan sammanfattar i helklass.
e Vad ar en personlig egenskap? Kan ni ge nagra exempel?

e Om ni skulle beskriva en bra kompis, vilka egenskaper har den?

2. Valj ut fyra till atta egenskaper fran tabellen (i slutet av 6vningen). Be eleverna att férklara vad egenskaperna inne-
bar och hur de kan anvanda dessa kvaliteter genom att vara en bra kompis. De far prata ihop sig i mindre grupper och
sedan vilja en egenskap som de berattar om for klassen.

3. Berétta att vi alla mar bra av att fa hora fina saker om oss sjalva — men ocksa av att fa sdga uppmuntrande saker ftill
andra. Eleverna ska fa tréna pa att sdga uppmuntrande budskap till varandra, men att det ar lika viktigt att kunna ge
sig sjalv berom och uppmuntran. De ska nu forst fa sdga nagot snallt till sig sjdlva och sedan till klasskamraten bredvid.
Som tips kan de fundera pa om de kan anvianda nagon av egenskaperna ni diskuterat for att beskriva sig sjalva och sina
kamrater. Berdtta ocksa att eleverna dven ska trana pa att ta emot en komplimang genom att sdga “tack” till kompisen.

4. Eleverna véljer en egenskap som passar in pa dem sjdlva och en som passar in pa kompisen bredvid. Bedém utifran
tryggheten i gruppen om eleverna, ett par i taget, far beratta for hela klassen eller om eleverna parvis beréattar for dig
nar du gar runt i klassrummet.

5. Lat eleverna arbeta enskilt. De ritar och skriver sina svar pa papper. Be dem att valja en av meningarna nedan och
avsluta den s3 att den passar in pa dem:

e Jagar bra pa att...

e Jagar en person som...

e Idag har jag varit bra pa att...
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ARSKURS 1 MODUL 4

Kommentar:

HALSA OCH LARANDE

Som utveckling av 6vningen kan ni prata om vikten av att vara snall mot sig sjalv och vilka konkreta handlingar som ut-
trycker att man uppskattar sig sjalv sa som man ar. Till exempel att sta upp for sina egna behov och be om en kram nar
man ar ledsen eller nar ndgot inte gatt sa bra som man hade tankt sig. Eller att be om trést om man kommer att tanka
pa nagot jobbigt eller pinsamt. Skriv upp elevernas idéer pa tavlan och Iat dem vélja ut de exempel som de kdnner att
de sjalva kan anvanda och ha nytta av.

Ansvarsfull Envis Lugn Omtdksam Glad
Ambitios Forsiktig Modig Uthallig Trygg
Skojig Lyssnande Noggrann Otalig Nyfiken
Tyst Eftertanksam Ordningsam Busig Nojd
Energisk Pahittig Arbetsam Snall Optimistisk
Social Hjalpsam Fantasifull Kritisk Aktiv
Fokuserad Rattvis Arlig Blyg Lekfull
Pratsam Samarbetsvillig Positiv Langsam Bestamd
Flitig Kreativ Artig Sjalvstandig Empatisk
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Motivation kraver energi

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

Det finns en stark koppling mellan var inre motivation och hur val vara basala fysiologiska behov &r
uppfyllda. Om vi till exempel har sovit for lite en natt sa minskar bade var lust och var formaga till sjalv-
disciplin, uthallighet och att ta oss an olika uppgifter. Om vi har somnbrist flera natter i rad, bara sover
enstaka timmar per natt, paverkas vi pa flera satt. Vart humor blir sémre, vart immunforsvar forsamras,
vi far svart att koncentrera oss och kan fa ont i kroppen.

4. Ovning: Grundliggande behov

Syfte:

Vi manniskor har manga olika behov som ar mer eller mindre avgérande for vart valmaende. Denna 6vning syftar till
att ge eleverna en forstaelse for vara grundlaggande behov och hur eleverna i vardagen kan ge sig sjalva sa goda forut-
sattningar som majligt att ma bra. Sjalvliedarskap handlar i stor utstrackning om hur man kan fylla pa och ta ansvar for
sina behov.

Inledning:

For att vi ska kdnna motivation och kunna vara nyfikna pa att ldra oss nya saker behdver vi sova, vila, dta och rora pa
oss. Dessa fysiologiska behov behover fyllas pa 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 att lara oss.

Forberedelse:

P& hemsidan finns affischer kring féljande fyra omraden: Aterhdmtning/S6mn, Kost, Rérelse och Omgivning. Affischer-
na kan skrivas ut och kommer dven att anvdandas senare under lagstadiet. De finns i tre utféranden:

e Bara bild

e  Bild och rubrik

e  Bild, rubrik och text

Genomférande:
1. Ge eleverna var sitt papper att vika i fyra delar eller anvdnd mallen som finns efter 6vningarna.

2. Satt upp affischen med KOST (rubrik och bild) pa tavlan. Diskutera vad man ska dta och om det ar nagot man inte
ska &ta sa ofta. Vad betyder det att ata nyttigt och varfor ar det viktigt att tdnka pa vad man ater? Tank pa att nyansera
diskussionen, eftersom eleverna ofta ar kategoriska och ser allt i svart eller vitt. Podngtera att det handlar om mangden
godis och andra s6tsaker kontra mangden mat som innehéller de naringsamnen vi behéver.

Beratta att hjarnan, som ar fokuserad pa 6verlevnad, oftast forsdker “lura oss” att dta mer av chips och godis. Diskutera

hur man kan hjalpa sig sjélv att inte dta for mycket sotsaker. Samla elevernas idéer pa tavlan. Det kan exempelvis vara
att ta en egen liten skal med chips eller att bestamma sig innan for hur mycket av chokladen man ska éta.
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3. Lat eleverna rita en bild i ruta ett kring KOST som ett stod (en strategi) for att minnas det ni kommit fram till.

4. Gor likadant (punkt tva och tre ovan) med de andra grundlaggande behoven. Nar ni pratar om rorelse lagg garna
in en rorelsepaus for eleverna. Det kan vara sa enkelt som att eleverna far sta upp, eller parvis ga runt i klassrummet,
under diskussionen kring varfor det ar viktigt att réra pa sig. Be eleverna att reflektera 6éver hur de kdnner sig efter
rorelsepausen, jamfort med innan. Kéanner de sig piggare? Gladare? Se fler rorelsetips i kommentaren.

Grundldggande behov:

e ATERHAMTNING/SOMN
o RORELSE

e OMGIVNING

Kommentar:

For att paminna och uppmarksamma om vara olika behov kan affischerna sattas upp i skolan. Affischen om mat vid
matsedeln i klassrummet, i matsalen eller i fritidshemmet néar eleverna dter mellanmal. Planschen om aterhamtning
vid en myshorna eller om ni har en soffa i korridoren och sa vidare.

Den har 6évningen kan senare kombineras med verktyget Skattkistan dar eleverna paminns om sina mojligheter att
sjdlva paverka hur de mar i sin vardag.

Eleverna kan dven fa fundera pa vad de behover for att bli battre pa att tillgodose sina fysiologiska behov.

Rorelsetips att anvanda i samband med detta pass eller pa andra lektioner:

e  Satt pa lite musik och 13t eleverna dansa till musiken.

e Be eleverna att rora sig fritt i klassrummet (eventuellt till musik) och pa en given signal (eller nar musiken stop-
pas) ska de f6lja en instruktion. Till exempel: “Bilda en ring med fem personer.” eller "Stéll er pa ett led med tre
personer”. Efter att ha bildat en ring eller ett led med réatt antal ska de satta sig ned pa golvet sa fort som majligt.
Alternativt ska eleverna enskilt “Hoppa fem hopp” eller “Snurra tva varv” innan de satter sig pa golvet.

e Stationsarbete — Eleverna arbetar under en bestamd tid pa en station och far sedan ga vidare till nasta station dar
de gor en annan uppgift — sittande eller staende.

e Kombinera rorelse och inldrning — Till exempel i matematik genom att eleverna tillsammans ska forsoka forma
olika siffror p& golvet med hjilp av sina kroppar. Ovriga klasskamrater gissar vilken siffra det ar.

e Svenska — Klappa stavelser.

e Vid enskilt arbete — arbeta staende en stund.

e Egen rorelsepaus vid behov (som inte stér ndgon annan) — Gora benbgj, stracka upp armarna i luften, knyta han-
derna och spreta med fingrarna nagra ganger och rulla med huvudet.

e Avslappningsévning — Vaxelvis spanna och slappna av i olika muskler. Eleverna far spanna en muskel i taget och
sedan slappna av enligt instruktion fran dig som pedagog.
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Formaga 2:
Att utveckla strategier for larande

Minneslagring — Studiestrategier

“Repetition ar kunskapens moder” &r ett gammalt uttryck som ar 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 kdnslor 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 nastféljande dag. Darefter kan tiden mellan repetitionerna bli Iangre. Ju oftare repetitionen
sker desto starkare blir forbindelsen mellan synapserna i hjarnan och informationen lagras som ett
langtidsminne. Var minnesférmaga starks nar informationen dessutom kan kopplas till verkligheten och
vardagen.

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 tinkande. Man
kan till exempel ge olika siffror en unik farg och form eller bilda minneskedjor, sa att man med latthet kan
minnas matematiska tal och formler som skulle vara hoppl6sa att komma ihag for de flesta av oss.

5. Ovning: Fokus
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Syfte:

Var hjarna behover dagligen hantera mangder av sinnesintryck och information, vilket &r en av de vanligaste orsakerna
till ohalsosam stress. Att kunna fokusera och minska stérande distraktioner ar darfor viktiga forutsattningar for hallbar
prestation. | denna 6vning far eleverna mojlighet att bade trana sitt fokus, samt att tanka dynamiskt och kreativt, vilket
hjalper dem att ma battre och prestera béttre.

Genomférande:

Skriv “Fokus” pa tavlan och visa en bild pa en kikare. Beratta och forklara tillsammans med eleverna begreppet fokus sa
att alla forstar. Repetera hur “kikaren” kan vara ett verktyg for att kunna bibehalla fokus, som eleverna testade i modul

2. Beratta att de nu ska tréna extra pa att bibehalla fokus och att koncentrera sig. | slutet av lektionen kommer de att fa
utvdrdera hur det gick.

Berétta att eleverna ska fa varma upp hjarnan med en fokusévning. Du visar hur den gar till.

e Starta med att |ata armarna hanga langs sidan, b6j armbagarna i 90 grader och hall fram dina hander. Knyt hander-
na. P& hoger hand frigor du tummen sa att den pekar uppat. Pa vanster hand frigor du lillfingret sa att det pekar
rakt fram. Gor detta samtidigt pa bada handerna.

e Ovningen gar nu ut pa att vixelvis byta sa att hégra handens lillfinger pekar rakt fram och védnstra handens tumme
pekar uppat och sa vidare. Gor detta langsamt.

e Uppmana eleverna att borja valdigt langsamt och 6ka takten om de lyckas gora bytet pa bada handerna samtidigt.

Avsluta 6vningen och konstatera att du markte att alla var helt fokuserade pa att byta fingrar, inga andra tankar fick
plats i deras huvuden. (Alternativt att du sett att de som lyckades bara fokuserade pa sina hénder, inga andra tankar
fick plats i deras huvuden). Berétta att denna 6vning trénar hjarnans formaga att bibehalla fokus och att eleverna nu
ska fortsatta att fokusera, men pa en skoluppgift.
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3. Vilj nagot ur ditt amne dar eleverna far trana fokus. Det kan vara att lagga pussel, tréna att skriva en bokstav eller att
lyssna pa en beréttelse. Det kan ocksa vara vid gemensamma uppgifter, som en genomgang eller diskussion. Uppgiften
kan goras i helklass eller i mindre grupper.

4. Nar uppgiften ar klar far eleverna utvardera sitt fokus med antal fingrar, déar ett finger betyder “mindre bra” och fem
fingrar betyder “toppen”. Lat eleverna gédrna blunda nar de visar upp sina fingrar i luften.

Kommentar:

Utvarderingen kan goras pa olika satt, till exempel genom att géra tummen upp, ner eller mittemellan. En avslutande
fraga: Nar behover du anvanda fokus nasta gang?

Efter dvningen kan ni tillsammans diskutera hur man kan goéra med ljudintryck. Diskutera hur man kan gora for att
skarma av distraherande ljud, exempelvis vid en genomgang, sa att man kan fokusera pa det man ska och vill lyssna till.
Ge girna exempel hur du som pedagog hanterar situationer dar du behover lyssna fokuserat, dels for att ge tips, men
ocksa for att formedla budskapet att detta ar nagot vi alla behover trana pa. Det &r en konst att kunna bibehalla fokus —
och fokus bygger dven pa att man lagger in stunder fér aterhamtning.

6. Ovning: Tips till mig sjilv
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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:

1. Beratta for eleverna att de ska fa ténka till sjdlva om vad de redan gor, och vad de kan gora mer av, for att lara sig sa
bra som majligt.

Be dem ge sig sjalva tips pa:

e Hur de kan gora for att bibehalla fokus och koncentrera sig pa uppgiften de ska gora.

e Hur de kan vara lite mer uthalliga.

e Hur de kan komma igang med en uppgift pa lektionerna.

Tysta stunden Fokus
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v pe -l d )
‘&

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



ARSKURS 1 MODUL 4 HALSA OCH LARANDE

2. Skriv upp elevernas tips pa tavlan. Det kan till exempel vara att lyssna pa lararen, vara tyst vid eget arbete, prata om
amnet och inte om det som ska handa pa rasten, ta minipaus vid banken, forsoka forsta sjalv, fraga kompis om man
inte forstar, fraga lararen och sa vidare. Forstark de olika tipsen med hjalp av bildstéd sa att det blir lattare for eleverna
att komma ihag. Se forslag ovan, eller anvand de bildstod ni brukar anvanda pa skolan.

3. Under lektionen som féljer far eleverna tanka pa tipsen och sedan stimma av i slutet vilka tips de hade hjalp av. Har
kan ni ocksa arbeta med en trappa som bild for att tydliggora olika steg eller moment. Skriv in uppgifter och aktiviteter
pa de olika trappstegen. Lat ett trappsteg i mitten vara en aterhamtning dar eleverna till exempel gor en rorelsepaus
som de gillar. Rorelsepausen behover vara sa att eleverna kan gora den enskilt vid sin plats utan att stora sina klass-
kamrater.

4. Beratta for eleverna att ni kommer att anvanda dessa tips regelbundet framoéver. Be dem hjalpa varandra under
andra lektioner och paminna om tipsen om nagon till exempel borjar prata om nagot annat.

Kommentar:

Vid starten pa nasta lektion ar det bra att paminna om tipsen ovan och att prata om vad eleverna behéver ténka pa

for att lektionen ska bli sa bra som mojligt. Anvand gérna de bildstéd ni hade i punkt 2 ovan. Valj eventuellt ut en bild
som symboliserar det som du vill att alla fokuserar pa under de ndrmaste tjugo minuterna — till exempel ett 6ra for att
lyssna pa lararen.

Utvarderingen kan goras enskilt eller i helklass dar du sager ett tips i taget och eleverna far visa genom att goéra tum-
men upp, ner eller mittemellan om tipset var anvandbart. Har kan ni ocksa titta tillbaka pa 6vning 6 i forskoleklass kring
vad eleverna kan paverka for att fa en larorik dag.
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