ARSKURS 3
Modul 4

Halsa och larande

MODUL 4: Halsa och larande

Period: Fran sportlovet till pasklovet

Formaga 1: Att skapa goda férutsattningar fér vilmaende och motivation
1. Ovning: Detta har gett mig trygghet

2. Ovning: Kommunicera dina behov

3. Ovning: Jag ar varldsbast pa att vara mig sjilv!

4. Ovning: Detta behéver jag for att ma bra

Formaga 2: Att utveckla strategier fér ldrande
5. Ovning: Lite till
6. Ovning: Det har kan jag ta ansvar for sjilv

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.
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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.

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



ARSKURS 3 MODUL 4 HALSA OCH LARANDE

1. Ovning: Detta har gett mig trygghet

Syfte:

Alla manniskor har ett grundldggande behov av att kdnna sig trygga. Vad som ger oss trygghet dr daremot individuellt
och gar inte alltid att forsta av andra. | detta avsnitt far eleverna reflektera 6ver trygghetsbegreppet kopplat till sin egen
utveckling och dven vidga sin forstaelse for vad trygghet kan betyda i olika miljoer och kulturer. Det ar genom respekt
for var olikhet som demokratiska grundvarderingar och tolerans utvecklas.

Genomférande:

Denna 6vning kan delas upp pa flera lektionspass.

Del 1

1. Introducera 6vningen med att ge nagot exempel fran idrottsvarlden pa en ritual som ett lag eller en enskild idrot-

tare utfor infor en viktig prestation. Dessa ritualer ska peppa den enskilde idrottaren och starka gruppen — och skapa
trygghet. Berdtta att vi pa samma satt har manga olika traditioner, dels inom kulturer och inom familj och slakt, som
ger trygghet och en god kansla. Dessa situationer hjdlper oss att hantera livets utmaningar.

2. Rita en tidslinje pa tavlan som startar det ar eleverna foddes och slutar vid dagens datum. Dela in tidslinjen i tre
avsnitt: 1-3 ar, 4-6 ar, 7-9 ar. Be eleverna fundera, forst i mindre grupper och sedan i helklass, vad som kan ha gett dem
trygghet i varje fas. | 1-3 ars alder kan en nalle, nappen eller forédldrars narhet gett dem trygghet. | 4-6 ars alder kan det
exempelvis vara att lampan var tand ndar man somnade, att man hade en kompis i forskolan eller att foraldrarna holl i
nar eleven larde sig att simma eller cykla. Eleverna utgar fran sig sjalva, men kan dven ténka utifran yngre syskon eller
liknande.

3. Skriv elevernas forslag under tidslinjen pa tavlan. Stéll sedan féljande fragor och resonera tillsammans:
e Andras behovet av trygghet med aldern —i s& fall pa vilket satt?

e Aralla vuxna alltid trygga?

e Vad behover vuxna for att kanna sig trygga tror ni?

e Vad kommer ni att behdva i framtiden for att kdnna er trygga?

Det viktiga ar att forsta att behovet av trygghet alltid finns. Det ar vad som ger oss trygghet som varierar under livets
gang.

Kommentar:
Ovningen gar ocks3 att relatera till nuldget for eleverna idag dér de kan reflektera om trygga och otrygga platser i sko-
lan.

Del 2
Genom att 6ka elevernas forstaelse for andras liv och utmaningar tranas deras medmansklighet och empatiférmaga.

1. Titta pa en film eller l3s en bok som handlar om barn i olika kulturer. Alternativt tittar ni pa ett kort nyhetsklipp eller

sa laser du en artikel fér eleverna om exempelvis:

e Barnsom lever i ett flyktinglager eller ett krigsomrade i varlden.

e Barnsom bor i ett geografiskt omrade som drabbas av utmaningar som éversvamningar, orkaner, extrem torka
eller kyla.

e Barnsom lever i fattigdom.

2. Diskutera tillsammans hur barnens vardag sag ut. Dela in eleverna i mindre grupper och be dem att reflektera kring

vilka skillnader de kan komma pa kring vad barn i olika kulturer och situationer behover for att kunna kdnna sig trygga.
Vad beror dessa skillnader pa?
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Kommentar:

Uppmana alla elever att ténka en positiv tanke om sin egen formaga infor en utmaning, “Jag klarar det har! Jag fixar
det!", innan de startar med exempelvis ett prov. Nar vi paminner oss sjdlva infor en svar uppgift om att vi har klarat lik-
nande utmaningar tidigare starker vi vart dynamiska mindset (installning). Genom valet av sina tankar (sin installning)
kan eleverna hitta ett lugn och kédnna tillforsikt till sin formaga, vilket starker den inre tryggheten.

2. Ovning: Kommunicera dina behov

Syfte:

Emotionell trygghet bygger pa kédnslan av att omgivningen accepterar och tar emot alla kanslor. Det &r viktigt att
eleverna lar sig att uttrycka sina 6nskemal och sina behov i olika kanslotillstdnd. Ovningen ska dven leda till en stdrre
trygghet och inkludering i gruppen.

Inledning:

Eleverna har i tidigare arskurser arbetat med att bygga sin emotionella trygghet genom att identifiera olika kanslor
och forsta att alla kanslor ar lika viktiga for oss. De har arbetat med att forstd de fysiska reaktioner som olika kanslor
framkallar och konstruktiv impulskontroll. Slutligen har de arbetat med forstaelsen for att en kédnsla kan kdnnas med
varierande intensitet, och de har kopplat kanslor till olika ord som beskriver kdanslostyrkan bast.

I denna 6vning far eleverna trana vidare pa att uttrycka sina 6nskemal och behov i olika kanslotillstand.

Genomférande:

1. Aterkoppla till tidigare 6vningar i modulen genom att forklara att vara kanslor ar kopplade till vara behov som paver-
kar vart beteende. Vi kan exempelvis sdga dumma saker nar vi ar stressade eller arga. Vi kan ha svart att fokusera pa
skolarbetet om vi ar ledsna eller oroliga 6ver nagot. Det ar viktigt att vi lyssnar pa vara kdnslor och vad vi behover for
att ma bra, men vi behover ocksa ténka pa vad vi sdger och gor, sa att andra mar bra.

Anvand bilden pa isberget (nésta sida) som bildstéd nar du férklarar ovanstaende. Méanniskan kan liknas vid ett isberg.

Det som syns Over vattenytan motsvarar vara beteenden och drommar. Gomt under ytan finns vara drivkrafter, varde-
ringar och behov som ar orsaken till vart beteende.
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Det som &r ovanfor

ytan syns tydligt...

...men det som inte syns
ar minst lika verkligt och
betydelsefullt for de val vi gor!

2. Dela in eleverna i grupper om tre till fyra elever och ge dem dessa fyra fragor:

e Kan ni komma pa en situation som gor er arga, ledsna eller oroliga?

e Vad ar det som gor att ni kdnner sa i den situationen?

e Hur brukar ni reagera i den situationen?

e Behover ni komma pa andra satt att reagera, sa att alla forstar vad ni vill, utan att ni gér ndgon annan ledsen?

Till exempel:

e  Situation: Nagon fuskar i kortspel!

e Kansla: Jag blir s3 arg nér det ar orattvist!

e Reaktion: Jag brukar bli helt vansinnig, skrika nagot dumt och slénga ivdg mina kort.

e Konstruktiv kommunikation: Jag kan ldgga ner mina kort och saga att jag bara vill fortsatta att spela om jag kan
vara helt sdker pa att ingen fuskar. Jag bryr mig inte om jag férlorar, men jag blir arg ndr nagon fuskar.

3. Sammanfatta 6vningen genom att berdtta att syftet ar att eleverna ska bli medvetna om vad som hjadlper dem att
(konstruktivt) kunna hantera sina kanslor istallet for att falla for destruktiva impulser. Podngtera att det ar viktigt att
sjdlv kunna beratta om sina behov for att fa hjalp.

Kommentar:

Ovningen kan sedan vidgas till att komma fram till verenskommelser och trivselregler som handlar om hur eleverna
kan hjélpa varandra i olika kanslor. Till exempel: | var klass gar vi fram till ndgon som &r ledsen och fragar vad som har
hant. Att skapa gemensamma regler och forhallningssatt kring kénslor starker tryggheten i hela gruppen.

For att kunna bygga givande relationer och for att kunna kdnna empati ar det viktigt att eleverna tranar pa att dven
observera andras kanslouttryck. Lat eleverna tréana pa detta genom att klippa ut fotografier ur en dagstidning och be
eleverna att beskriva kdnslan de ser i personens ansikte. Be eleverna forklara varfor ansiktsuttrycket tolkas som gladje
eller ilska.
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Sjalvkansla

Sjalvkansla handlar om var inre trygghet och upplevelsen av att duga som vi ar. Detta kommer till uttryck
i vara kdnslor och tankar om oss sjdlva samt hur vi ser pa oss sjdlva som en person med bade starka och
svaga sidor. Sjalvkanslan kan variera och beror pa situationer och ménniskor omkring oss. Den som har
en stark och positiv sjalvkansla kdnner att den ar bra som den &r 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 Sjdlvfortroende handlar om medvetenheten att kunna prestera.

Vi mar bast om det finns en balans mellan var sjalvkansla och vart sjalvfortroende. Var sjalvkdnsla och
vart sjalvfortroende ar farskvaror och behéver underhallas hela livet. Vi sjdlva och méanniskor runt om-
kring oss paverkar hur vi ser pa oss sjalva. Sjalvkanslan véaxer i en miljé dar vi kinner oss omtyckta och
dér vi upplever att vi ingar i ett sammanhang dér vi ar uppskattade och behévda.

Tips for att starka din sjalvkéansla:

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 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 \aga prova nya saker och ge inte upp om du misslyckas — férsok igen.

3. Ovning: Jag ar virldsbist pa att vara mig sjilv!

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

Inledning:

Maénniskan har alltid levt i grupper dar man hjalptes at att |6sa problem. Det &r viktigt for alla att kdnna sig som en del
av en grupp. For att kdnna tillhérighet och att vi r accepterade som vi ar, behover vi bekrafta varandra och oss sjalva.
Man kan starka sig sjalv och varandra genom att visa uppskattning.
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Genomférande:
1. Las texten nedan om klass 1A och lat eleverna fundera pa vad de sjalva skulle svara pa lararens fraga.

Det ar forsta dagen i skolan. Klass 1A sitter i sitt
nya klassrum. Froken har malat stora blommor
och skrivit Valkomna kara klass 1A pa white-
boarden. Nu star hon framfér dem och sager:
”)Jag heter Camilla. Jag &r bra pa att ldsa sagor. Nu
ar jag valdigt nyfiken pa vad ni heter och vad ni ar
bra pa.”

Alex racker genast upp handen och sager: “Jag
heter Alex och jag ar bra pa att rdkna.” De andra
barnen tittar imponerade pa Alex och funderar pa
vad de &r bra pa.

”)ag heter Zeinab och ar bra pa att sjunga”, sager
en flicka som sitter langst bak i klassrummet. Love
tycker att det blir svarare och svarare att komma
pa nagot som han ar bra pa, men till slut har han
det:

”Jag heter Love, och jag ar bast i hela varlden pa
att vara mig sjalv.”

—_—

2. Prata om att det ar viktigt att fa kdnna sig stolt och n6jd 6ver sig sjalv nar man har gjort nagot. Nagra exempel pa
svar kan vara att:

e  Vara stolt Over att vinna en match.

e Aka buss hem sjalv for forsta gangen.

e Vara nojd med en saga man skrivit.

e  Vara stolt 6ver hur man red pa senaste ridlektionen.

e Man lyssnade véldigt bra pa genomgangarna.

e Man har tankt pa att vara snall mot andra pa rasten.

e  Varit hjalpsam.

Eleverna far till uppgift att ténka tillbaka pa den senaste veckan och fundera 6ver nar de kant sig stolta och néjda 6ver
nagot som de har gjort.

3. Avsluta 6vningen med att tillsammans komma pa saker som ni kan saga eller gora for att andra ska kdnna trygghet
och bli glada. Eleverna far skriva i sin skrivbok.

Kommentar:

Ibland kan det vara svart att komma pa saker som man sjalv ar bra pa. Vissa har svart att ge exempel pa tillfdllen da de
kdnner sig n6jda med nagot som de har gjort. Har kan klasskompisarna hjalpa varandra. Det kommer att ga lattare och
lattare om 6vningen gérs om och om igen. Forslag som eleverna kommer pa kan vara “hemliga laxor”, som till exempel
att hjalpa till att duka fram kvallsmaten hemma utan att sdga att det ar en laxa, badda sdangen utan att nagon sager fill

och sa vidare.
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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: Detta behover jag for att ma bra

Syfte:

Att leva i dagens samhélle har manga fordelar, men aven sitt pris. Vi stalls infor manga beslutssituationer varje dag och
utsatts for oandligt manga intryck. Exempelvis distraktioner fran olika skarmar, inklusive de relationer vi har via sociala
medier. Allt detta kan gora det svart att slappna av och lagga ifran sig mobilen nar det ar dags att varva ner for att sova.
Da ar det extra viktigt att paminna eleverna om deras personliga ansvar for vara grundlaggande fysiologiska behov, och
hur mycket de betyder fér hur vi mar. Ovningen ger inspiration till hur dessa behov kan tillfredsstéllas varje dag.

Inledning:

For att vi ska kdnna motivation och kunna vara nyfikna pa att lara oss nya saker behdver vi sova, vila, dta och rora pa
oss. Dessa kallas fysiologiska behov och behdver uppfyllas varje dag. Sedan har vi dven psykologiska behov, som fill
exempel att kdnna oss uppskattade och bekraftade.

Forberedelse:

Forbered 6vningen genom att skriva ut och plasta in affischer med rubrik, bild och text som finns pa intranatet. Gor
nagra i A3-format att satta upp i klassrummet och nagra i A4 som eleverna kan anvanda nar de ska lasa in sig pa ett
behov.

Affischerna visar vara grundlaggande behov: Sémn/Aterhdmtning, Kost, Rérelse och Omgivning.

Genomférande:
1. Placera ut affischerna pa olika platser i klassrummet, grupprum eller korridoren. Satt dven upp affischerna pa tavlan
eller visa dem pa smartboarden.

2. Borja med att repetera vad rubrikerna innebar: Sémn/Aterhamtning, Kost, Rorelse, Omgivning.

3. Dela ut fyra post-it-lappar till varje elev. Ge eleverna i uppgift att fundera och skriva ner det forsta de tanker pa nar
de hor varje rubrik, en lapp per rubrik. Det kan vara en utmaning som de sjalva upplever kopplat till ordet eller en
tanke kring hur de tillgodoser behovet.

4. Nar eleverna ar klara far de prata tva och tva. Sedan gar ni tillsammans igenom vad de har pratat om och varje grupp
far beratta om sina tankar. Forsok att halla en 6ppen diskussion som inkluderar olika utmaningar som finns kopplade
till elevernas vardag. Till exempel: “Jag gillar inte gronsakerna i skolan, sa jag tar bara av pastan”. Har far du som peda-
gog utmana eleverna hur man kan I6sa dessa situationer.
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5. Dela ut arbetsbladet som finns pa nasta sida. Eleverna véljer ett behov (rubrik) som de vill Idra sig mer om. De gar
fram och laser pa affischen och skriver stédord och ritar for att minnas det som de har last.

6. Eleverna gar runt och samlar in information fran olika klasskompisar kring de andra behoven.
De fragar en klasskompis om ett behov, gar tillbaka till sin bank och skriver ett stédord eller ritar en bild for att komma
ihdg. De fyller i pa sitt arbetsblad sa att de har lite information kring varje behov.

Kommentar:

For att paminna oss om och uppmarksamma vara behov ar det bra att satta upp affischerna i skolan. Affischen om mat
vid matsedeln i klassrummet, i matsalen eller i fritidshemmet dar eleverna dter mellanmal. Affischen om aterhamtning
kan placeras vid en myshérna eller om ni har en soffa i korridoren och sa vidare. Den héar 6vningen visar ocksa hur man
kan anvanda verktyget Skattkistan i sin vardag, att eleverna far kidnna att de sjalva ar med och paverkar hur de mar.
Har kan du dven visa mallen pa Tipssnurran som eleverna anvant i tidigare arskurser for att de ska komma pa tips till sig
sjalva och andra kring de olika omradena. Eleverna kan arbeta tillsammans i mindre grupper och dela med sig av sina
idéer till varandra och skapa en gemensam Tipssnurra.

Alternativt far eleverna i uppgift att anvanda Tipssnurran fran arskurs 2 och genomféra en 6vning med yngre elever
(forskoleklass eller arskurs 1). De far exempelvis parvis leda en mindre grupp yngre elever att géra en Tipssnurra med
hjalp av sina egna tips och de yngre elevernas idéer.
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Kost — ger mig kraft och energi Omgivningen — ger mig trygghet och stod

Rorelse — ger mig nya tankar, energi och far Somn och aterhamtning — ger mig lugn och

mig att ma bra laddar mig som ett batteri
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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.

Rorelsepauser

For att orka lara sig saker behéver eleverna dels rora pa sig under larandet, men ocksa fa tillflle till aterhdmtning da
och da. Nedan finns tips pa olika satt att fa in rorelse pa lektionerna. Anvand garna dessa i samband med 6vningarna i
denna modul. Fler tips, bade studietips och rorelsetips, finns pa intranatet. Tipsen &r riktade till arskurs F till arskurs 6.
Vilj de som passar din elevgrupp. | arskurs 2, modul 4, finns ytterligare rorelsetips att anvanda.

Kreativa forflyttningar:

Nar eleverna ska hamta nagot i klassrummet, ge dem i uppdrag hur de ska rora sig, dit och tillbaka. Till exempel nar de
hamtar SO-bdckerna maste alla ga baklanges till béckerna och hoppa jamfota tillbaka — under tystnad. Om de &r manga
sa kan en grupp eller rad i taget hamta sina bocker. Har de eleverna svart att bara sitta stilla medan de vantar kan de fa
i uppgift att blunda och férséka héra nar “rérelsegruppen” ar tillbaka pa sina platser och visa det genom att racka upp
sin hand. Om eleverna har svart att komma till ro efterat, lagg till att de ska vila huvudet pa banken nar de har hamtat
sin bok, eller lagg till nedanstaende 6vning.

FRYS:

Nér du till exempel haft en genomgang och alla borjar plocka upp eller rora sig i klassrummet och du kommer pa nagot
du skulle ha sagt, sa sager du “Frys”. Da maste alla “frysa till is” och sta blickstilla i den rérelse de just hade, och vara
tysta. Du beréttar det du vill och alla lyssnar. Anvand “Frys” ofta sa att eleverna blir fértrogna med uppmaningen. Gar
att tillampa vid andra tillfdllen, exempelvis nar alla dr pa vag ut pa rast och det ar nagot som du har glomt att saga.

3-2-1-0:

Du raknar ner, exempelvis fran tre nar du vill att eleverna tyst ska ta sig tillbaka till sina platser. De
ska vara tillbaka pa sin plats nar du raknat ner till noll.
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5. Ovning: Lite till

Syfte:

Det ar |att att forlora uppmarksamheten eller att kdnna att man vill ge upp nér en utmaning eller uppgift kraver uthal-
lighet. Denna 6vning ska trana elevernas formaga till uthallighet (GRIT). Det finns manga situationer dar vi behoéver
kunna aktivera var inre drivkraft for att ta oss an en kravfylld eller trakig utmaning. | den har 6vningen far eleverna
tanka till, och de far tips pa hur man kan fa det trakiga gjort. Vad de kan gora nar de kanner att det ar trakigt, att de inte
orkar eller vill. Hur de kan gora for att orka “lite till”.

Inledning:

Precis som i arskurs 2 kommer eleverna nu att fa trdna sin uthallighet kopplat till sddant de tranar i skolan. Det kan vara
antalet matematikuppgifter eller att redovisa sina l6sningar pa uppgifterna. Det kan vara skrivuppgifter dar eleverna

till exempel trénar pa att skriva stor bokstav och punkt, mellanrum mellan orden, dubbelteckning eller tranar pa sin
handstil.

Genomférande:
1. Dela in eleverna i mindre grupper och be dem att komma pa uppgifter dér de tappar lusten att fortsatta eftersom
den kanns trakig eller svar.

2. Samla ihop elevernas exempel. Lat eleverna sjalva vélja, eller i samrad med dig, vad de ska trdna sig i att gora “lite
till” nar de borjar tappa orken. Dela ut arbetsbladet till eleverna och Iat dem skriva vilken uppgift de ska géra nar de
trénar sig i att vara uthalliga. De skriver detta under rubriken “Jag ska vara mer uthallig i att”. Arbetsblad finns efter
ovningen.

3. | kolumnen med rubriken “Det jag ska klara ar att” skriver eleverna hur lange de ska arbeta (kan vara bra att ha
samma tid for alla elever i borjan) eller vilken uppgift de ska bli klara med. De konkretiserar sitt mal sa att hjarnan har
ett tydligt mal att arbeta mot.

Berétta for eleverna att manga framgangsrika idrottare anvander denna teknik for att skapa inre motivation och ut-
hallighet. Till exempel fokuserar manga maratonlépare enbart pa nasta vatskekontroll istdllet for att tdnka att de har
manga kilometer kvar att springa. Pa samma sétt kan ni lagga in delmal och pauser i er planering.

Dra aven nytta av det positiva grupptrycket som finns i gruppen, sa att eleverna fokuserar gemensamt pa det som ska
goras.

4. Eleverna gor sina uppgifter med fokus pa att klara av hela uppgiften, trots att det &r svart eller trakigt. Avslutningsvis
utvarderar eleverna sin insats genom att ringa in ratt bild i den tredje kolumnen pa arbetsbladet.

Kommentar:

Koppla dven 6vningen till elevernas vardag. Lat dem komma pa olika situationer dar de tappar motivation. De kan
exempelvis fa i laxa att vélja ut en syssla som de behdéver géra hemma som de tycker kdnns trakig och har svart att fa
gjord. De har da i uppgift att tanka “lite till”, om och om igen, tills de ar klara.
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Jag ska vara mer uthallig i att:

Det jag ska klara ar att:

Sa har gick det for mig idag:

B

3

Jag ska vara mer uthallig i att:

Det jag ska klara ar att:

Sa har gick det for mig idag:
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6. Ovning: Det hir kan jag ta ansvar for sjilv

Syfte:

Ovningen ger méjlighet till sjilvreflektion kring sitt personliga larande och olika strategier. Eleverna pdminns om vikten
av ett starkt sjdlviedarskap och vad de sjadlva kan paverka for att lara sig sa mycket som majligt. Ett 6kat sjalvliedarskap
ger en kdnsla av att 4ga och kunna paverka sitt liv.

Genomforande:

1. Paminn eleverna om hur mycket de har lart sig sedan de borjade i skolan. Lat dem sjélva ge exempel pa kunskaper
och fardigheter de har fatt sedan skolstarten. Lasa, skriva, vara en bra kompis, dta gronsaker, multiplikationstabellen
och sa vidare.

2. Eleverna diskutera parvis hur de har lart sig allt detta och vad som fungerar bést for just dem utifran féljande upp-

gift:

e Om en sexaring skulle fraga er om tips pa hur man bast lar sig olika saker, vilka rad skulle ni ge? Skriv ner en lista pa
alla era tips och tankar

3. Be eleverna att parvis fundera pa vad du som larare kan gora for att de ska lara sig pa basta satt i skolan.

4. Ge alla elever tva post it-lappar var, i olika farger. De skriver sitt namn pa bada lapparna. Pa den ena lappen skriver
de sitt basta tips till sig sjalva pa vad de behdéver gora for att lara sig pa bésta satt. Pa den andra lappen skriver de vad
du som pedagog kan gora for att hjalpa dem att lara sig sa bra som mojligt.

5. Samla in lapparna. Anvand dem vid ett senare tillfille, se kommentar, eller lat eleverna komma fram och satta upp
dem pa tavlan och ga igenom vad som star pa lapparna.

Kommentar:

Anvand dig av elevernas tips i din undervisning. Om du tycker att det passar sager du vems tips du anvander. Lat elev-
erna ténka pa sina egna tips till sig sjalva vid eget arbete. Eleverna utvarderar i slutet av lektionen.

Ha gédrna med post it-lapparna vid ett utvecklingssamtal och utvardera tillsammans med eleven hur det gatt for eleven
med de egna tipsen. Gor eventuellt en tredje lapp déar de far skriva tips till sig sjdlva hur de gor sina laxor pa basta satt.
Ha daven med dessa tips vid utvecklingssamtalet. Se forslag nedan:

Hur gor jag for att lara mig bast nar jag har laxor:

e  GOr laxan nar jag kommer hem och tranar mycket.

e Jag dter fore och gor den med en vuxen.

e Jag skriver ldxan manga ganger och ber en vuxen férhora.
e Det ar bra att trdna pa laxan atminstone tre ganger.

e Tranar mycket. Har lugn och ro och tyst omkring mig.

e Lyssnar pa musik och gor laxan nar jag kommer hem.

e Sitter vid ett bra bord och ber en vuxen om hjélp om jag behdover.
e Tranar med mina foréldrar eller storasyster eller storebror.
e Tar hem laxan och tranar lite varje dag.

e Jagrattar laxan, sa jag ser att jag inte gjort fel.
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