ARSKURS 2
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. Ovning: Vad behéver jag for att m3 bra?

2. Ovning: Kénsloskala

3. Ovning: Vi ser varandra, du och jag ar bra!

4. Ovning: Grundldggande behov

5. Ovning: Tips till mig sjélv som ar bra for min hilsa

Formaga 2: Att utveckla strategier fér ldrande
6. Ovning: Vad behéver jag tinka pa eller géra?
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(1960:729) om upphovsrétt till litterdra och konstnarliga verk. Férbudet géller varje form av méangfaldigande, sdsom tryckning, kopiering, bandinspelning etc.



ARSKURS 2 MODUL 4 HALSA OCH LARANDE

MODUL 4: Halsa och larande

Inledning

Att vart fysiska och psykiska valmaende hdnger ihop kdnns som en sjalvklarhet, men det gléms latt bort nar samhallet
och skolan framst fokuserar pa resultat och prestation. Denna modul tranar elevernas kunskap och forstaelse for hur
man kan ge sig sjalv de basta forutsattningarna 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 behéver 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 rérelsetips att anvdanda i skolan och hemmet.

Modul 4 syftar dven till att starka elevernas sjalvkansla och deras férmaga att skapa trygga relationer dar man tar hand
om varandra. Eleverna lar sig om emotionell trygghet som en viktig forutsattning for vart psykiska valmaende. Emotio-
nell trygghet handlar bland annat om att kdnna sig trygg i att uppleva olika kanslor och vaga uttrycka kanslor infér an-
dra utan att vara radd for negativa reaktioner. Emotionell trygghet handlar ocksa om att ta ansvar for sina egna behov
kopplat till olika kanslor. Att exempelvis ga undan och andas lugnt nagra minuter kan goéra underverk nér vi upplever
stress eller nar vi ar rddda och stressade kan en kram fa oss att bli lugnare och kdnna oss tryggare.
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ARSKURS 2 MODUL 4 HALSA OCH LARANDE

Formaga 1:
Att skapa goda forutsattningar fér vilmaende och motivation

1. Ovning: Vad behéver jag for att ma bra?
0000000000000 00 00

Syfte:
Alla manniskor har ett grundlaggande behov av att kdnna sig trygga. Har far eleverna mojlighet att identifiera och for-
sta vad som far dem att kdnna sig trygga och vad de behdover for att ma bra.

Inledning:

Trygghet ar ett av vara grundlaggande psykologiska behov. | denna 6vning far eleverna prata om vad de behover for
att ma bra, dér trygghet ar en viktig del. Nar eleverna funderar pa vad som far dem att ma bra kan de tanka pa allt fran
mat, somn, att vara friska, familj och vanner, till fred pa jorden. Trygghet ar ofta en gemensam namnare for det som
gor att vi mar bra.

Genomférande:
Denna uppgift kan delas upp pa flera lektioner. Férbered genom att ta fram fyra till tta rockringar (eller ndgot som kan
ersatta rockringarna i 6vningen nedan).

1. Beratta att ni idag ska prata om vad som far oss att ma bra och kénna oss trygga. Borja med att aterknyta till de reso-
nemang som ni hade i &rskurs 1 kring trygghet (Ovning 1). Samtala om hur kinslan av trygghet kan kdnnas i kroppen.
Stall foljande fragor, en i taget, och |13t eleverna prata en kort stund om varje fraga.

e Nar och var kdnner du dig trygg?

e Vad kan hjalpa dig sa att du blir trygg nar du ar orolig 6ver nagot?

e Om du ska hjalpa nagon annan att kdnna sig trygg, hur gor du da?

Avsluta med att samla ihop elevernas tankar i helklass och sammanfatta for eleverna att kdnna sig trygg ar en del i att
ma bra.

2. Dela ut arbetsbladet “Vad behéver jag for att ma bra?” Eleverna fyller rutorna med teckningar eller ord fér vad som
far dem att ma bra och kdnna sig trygga. De ritar eller skriver sa manga saker de kommer pa, en i varje ruta. Nar de ar
klara, klipper de isar sina rutor och du samlar in dem.

3. Fundera tillsammans med eleverna om de kan komma pa olika omraden eller rubriker till det som de har ritat. Det
kan exempelvis vara rubriker som: Rora pa sig, leka, kompisar, familj, djur, mat, sova, vad kroppen behéver, trygghet
och sa vidare. Det kan vara bra att ha en rubrik som heter “Kluriga ringen” dar saker som inte passar in under nagon
annan rubrik kan placeras.

4. Bestam er for nagra rubriker (lika manga som du har ringar) och ga igenom och forklara dem gemensamt. Skriv upp
rubrikerna pa lappar och lagg dem i var sin rockring.

5. Dela in klassen i mindre grupper och dela ut elevernas lappar sa att alla grupper far lika manga lappar. Varje grupp
ska tillsammans prata ihop sig och placera lapparna i de olika rockringarna dar de tycker att lappen passar bast.

6. Ta kort pa alla rockringar med lapparna i. Samla ihop lapparna tillsammans med varje rubrik. Till nasta lektion laser

du igenom alla lapparna och sammanfattar vad eleverna ritat och skrivit. Dessa kan bli klassens tips att anvanda i sko-
lan kring rorelse, lek och sa vidare.
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ARSKURS 2 MODUL 4 HALSA OCH LARANDE

Kommentar:

Uppmana eleverna att forklara for varandra hur de tanker nar de ska sortera in sina lappar i de olika ringarna. Denna
diskussion ar en viktig traning i att lyssna pa varandra och att kunna komma 6verens om var lappen ska vara.

En annan variant ar att sortera lapparna utifran vilka tips som kan anvandas i skolan for att alla ska ma bra och vara
trygga under skoldagen.

Vad behover jag for att ma bra?

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



ARSKURS 2 MODUL 4 HALSA OCH LARANDE

2. Ovning: Kinsloskala
0000000000000 00 00

Syfte:

Manga barn utsatts tidigt via olika mediekanaler for ett hart sprakbruk nar det géller att kommunicera kénslor. Utan
hansyn till intensiteten i en kdnsla anvands ord som till exempel hat, angest och panik, vilket latt leder till missférstand
och konflikter. | denna 6vning far eleverna lara sig att betrakta styrkan i olika kanslor och att vélja passande ord som
beskriver respektive kdnsla pa ratt satt.

Inledning:

Steg ett i att bygga en emotionell trygghet &r att kunna identifiera olika kdnslor, samt att kunna uttrycka dem och veta
vilka behov man har kopplat till en kansla. Detta, som ar grunden for att kunna bygga starka relationer, 16sa konflikter
och for att kunna satta granser, arbetade eleverna med i tidigare arskurser. | denna 6vning tar vi annu ett steg i att byg-
ga en emotionell trygghet genom att trdna pa att kdanna igen de egna kédnslornas intensitet och koppla kénslor till olika
ord som beskriver kanslostyrkan bast.

Genomférande:

Forbered en lista med fyra till fem synonymer per kansla. Skriv orden pa post it-lappar, ett ord per lapp. Du valjer hur
manga synonymer du vill anvanda. Bérja med synonymer som hamnar langst ifran varandra, och lagg sedan till fler
daremellan.

De fyra grundkanslorna: Exempel pa synonymer:

e llska —kdnna sig arg irriterad, upprord, rasande, fientlig, aggressiv

e Gladje —kanna sig glad ndjd, munter, lycklig, sprudlande, euforisk

e Sorg—kanna sig ledsen uttrakad, deppig, bedrévad, bekymrad, nedstamd
e Radsla — kdnner sig radd orolig, forskrackt, skramd, angestfylld, panikslagen

1. Repetera de fyra grundkanslorna. Paminn eleverna om att alla kénslor ar lika viktiga och att det ar viktigt att forsta
sig sjalv och att kunna uttrycka sina olika kdnslor, utan att skada eller sara nagon annan.

2. Kom tillsammans 6verens om en farg for varje grundkansla, till exempel rod for ilska och sa vidare. Rita fyra diagona-
la linjer i de valda fargerna pa tavlan och skriv kdnslan bredvid respektive linje. Varje linje representerar nu en grund-
kédnsla dar intensiteten 6kar fran vanster till hoger.

3. Arbeta med en kansla i taget. Kom tillsammans 6verens om var ni ska satta upp post it-lapparna (med synonymer till
varje grundkansla) langs respektive linje. Den synonym som ar minst intensiv hamnar nere till vanster och den mest in-
tensiva kdnslan hamnar hogst upp till hoger. Till exempel: “Irriterad” hamnar nere till vanster, medan aggressiv hamnar
uppe till hoger pa linjen som visar “llska” som kansla.

4. Avsluta 6vningen med att diskutera hur det kan bli om vi anvander orden fel, till exempel sdger kommentarer som
att “Ah, jag far angest, jag har glémt mina idrottsklader”. Diskutera om detta kan leda till att vi till slut uppfattar orden
annorlunda, att ett starkt ord tappar sitt varde.

Lat eleverna komma pa olika situationer under skoldagen som kan ge upphov till olika kanslor. Satt tillsammans ratt
styrka pa de olika kdnslorna genom att du drar fingret langs kanslolinjen pa tavlan, fran vanster till héger, eleverna
sager stopp nar du ar pa ratt intensitet. Alternativt kan eleverna fa rora sig langs en téankt linje i klassrummet, dar ena
anden representerar en intensiv kdnsla och den andra anden representerar samma kansla, men mindre intensiv. Elev-
erna stannar pa den plats som de tycker passar bast for hur stark kansla de far kopplat till den beskrivna situationen.
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ARSKURS 2 MODUL 4 HALSA OCH LARANDE

Kommentar:

Fordjupa diskussionen genom féljande fragor:

e  Varfoér anvands sa manga svordomar idag?

e Vilken risk finns om vi anvander for starka ord, som till exempel svordomar?

Lat eleverna komma pa fler kdnslor och koppla ihop dessa med de fyra grundkénslorna. Utveckla diskussionen genom
att fundera kring om det finns typiska “tjej-kanslor” eller “kill-kdnslor”? Vilka varderingar finns i samhallet?

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 sjalva 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 sjalvkansla kdnner 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 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 Sjalvkdnsla 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 sjalvkansla och
vart sjalvfortroende ar farskvaror och behover underhallas hela livet. Vi sjalva och méanniskor runt om-
kring oss paverkar hur vi ser pa oss sjalva. Sjalvkanslan vaxer i en miljé dar vi kinner oss omtyckta och
dar vi upplever att vi ingar i ett sammanhang dar vi ar uppskattade och behovda.

Tips for att starka din sjdlvkansla:

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, betydelsel6s 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 kdnner oss viktiga och uppskattade.
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3. Ovning: Vi ser varandra, du och jag ar bra!

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

Inledning:

Manniskan har lange levt i grupper dar man hjalptes at att I6sa problem, och det &r viktigt for oss att kdnna att vi tillh6r
en grupp. Genom att bekrafta varandra, och oss sjélva, kanner vi tillhérighet och kdnner oss accepterade sa som vi ar —
och det mar vi bra av.

Genomférande:
Forbered 6vningen genom att valja ut nagra egenskaper. Skriv dem bade pa engelska och svenska, och kopiera upp och
klipp isar. Se forslag i slutet av 6vningen.

1. Samla eleverna i en ring i borjan pa dagen. Beratta om det som star i inledningstexten och att de idag ska fa trdna pa
att ge varandra uppskattning. De ska ocksa ténka pa att vara snélla mot sig sjdlva och pa att ta emot uppskattning fran
andra.

2. Eleverna far fundera pa och beréatta hur de kdnner sig just nu idag. De kanske kanner sig trétta, glada, pigga eller
pirriga. Du som larare berattar ocksa hur du kidnner dig och gér sedan vidare till att prata om egenskaper (repetition
fran modul 1).

3. Berétta att eleverna ska fa valja en egenskap som de vill anvanda lite extra idag. Fundera forst tillsammans kring ett
gemensamt exempel utifran féljande fragestallning: Om nagon av er skulle vélja att vara extra “helpful — hjalpsam”
idag, pa vilka satt kan man vara hjdlpsam? Be eleverna tdanka utifran det som sker i klassrummet, pa rasten, i matsalen
och sa vidare. Be eleverna att vélja en plats eller situation och Iat dem parvis komma pa nagot férslag pa vad man kan
gora for att vara extra hjalpsam. Samla ihop elevernas forslag.

4. Visa upp lapparna med de egenskaper du valt ut och Ids dem bade pa engelska och svenska. Nu far eleverna vilja en
egenskap som de vill anvanda lite extra idag. Varje elev far beratta vilken egenskap de har valt.

5. Under dagen far eleverna till uppgift att vara till exempel extra vanliga, hjalpsamma eller modiga. Eleverna ska ocksa
tanka pa att berémma varandra och sdga “Tack” nar nagon hjalper dem, eller sdger ndgot uppmuntrande till dem.

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



ARSKURS 2 MODUL 4 HALSA OCH LARANDE

6. | slutet av dagen uppmarksammar du det positiva du sett kring elevernas beteende gentemot varandra. Eleverna far
dven tanka tyst for sig sjalva hur dagen har varit. Vad som har varit bra, om det &r nagot de vill ndra pa eller nagot de
vill gbra annu mer av imorgon.

Forslag pa fragor:

e Hur kdndes det att vara extra (de egenskaper eleverna fick vélja mellan) idag?

e Har du sagt ndgon uppmuntrande kommentar till en klasskompis nar du tyckte att den gjorde nagot bra?

e Ardet ndgot du vill indra pa eller géra mer av imorgon?

Kommentar:

Aterkom girna till detta pa samlingar framéver och I3t eleverna fa siga en egenskap som de sjélva varit bra pa eller
som de tycker att klassen har varit bra pa.

Fragor att arbeta vidare med: Hur tar vi emot nya klasskompisar? Hur visar vi varandra uppskattning?

Uppgiften kan kopplas till "Hemliga kompisar”, dar man drar en hemlig kompis som man sedan ska visa extra uppskatt-
ning under veckan.
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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 behéver jag inte
sova nasta”. Det finns en stark koppling mellan var inre 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 férma-
ga till sjalvdisciplin, uthallighet och att ta oss an olika uppgifter. Om vi har sémnbrist flera natter i rad,
bara sover enstaka timmar per natt, paverkas vi pa flera satt. Vart humor blir samre, vart immunforsvar
forsamras, vi far svart att koncentrera oss och kan fa ont i kroppen.

4. Ovning: Grundlidggande behov
Q0000000000000 0000

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

Inledning:

For att vi ska kdnna motivation och kunna vara nyfikna pa att lara oss nya saker behéver vi sova, vila, dta och rora pa
oss. Dessa kallas fysiologiska behov och behéver fyllas pa varje dag. Sedan har vi dven psykologiska behov, som till ex-
empel att kdnna oss uppskattade och bekraftade. Hur vi mar psykiskt paverkar ocksa var formaga att prestera och lara
0ss. Om vi mar bra har vi lattare att ldra oss, och nér vi lar oss nytt sa mar vi annu battre — det blir en positiv spiral.

Genomférande:
Forbered 6vningen genom att skriva ut affischerna som finns pa féljande sidor och placera dem pa olika stéllen i klass-
rummet.

1. Fraga eleverna hur de brukar kdnna sig om de inte far tillrackligt med sémn eller mat. Vissa elever kan kanske ocksa
kdnna igen kanslan av rastloshet som kan uppsta efter att ha suttit stilla i en bil i flera timmar. Repetera det faktum att
vi behover sova, vila, dta och rora pa oss for att ma bra. Nar vi mar bra har vi lattare att lara oss, och nér vi lar oss nytt
sa mar vi annu battre — det blir en positiv spiral.

2. Visa eleverna de fyra affischerna som du placerat ut i klassrummet. Las upp rubrikerna.

3. Dela in eleverna i par och dela ut tva arbetsblad till varje par, ett med bilderna och rubrikerna, och ett med de ofull-
stindiga meningarna. Beritta att eleverna tva och tva ska fylla i meningarna med de ord som saknas. Ar de osikra kan
de ga och titta pa affischerna och leta efter meningen.

Nér de ar klara klipper de isar meningarna och lagger dem vid ratt bild pa det andra arbetsbladet.

Aven hér kan de gé fram till affischerna i klassrummet och kontrollera sa att meningarna hamnar vid ratt bild. Nir de
kdnner sig klara tejpar eller limmar de fast sina meningar vid bilderna pa pappret.

4. Nér alla grupper ar klara tittar ni tillsammans pa affischerna och samtalar om det var ndgon mening som var svar att
placera ut eller om nagon mening kunde passa pa fler stéllen.

Kommentar:

For att paminna och uppmarksamma om vara behov kan affischerna sattas upp i skolan. Affischen om mat vid mat-
sedeln i klassrummet, i matsalen eller i fritidshemmet dér eleverna ater mellanmal. Affischen om aterhamtning kan
sattas upp vid en myshoérna 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.



V[TV regelbundet och en varierad kost, sa far jag i mig den

naring jag behover.

Aven pa dagen behdver jag ibland ta pauser fran det som anstringer mig. Det
kallas fOr ....ccvveeeeeeeeeerienns Da far aven min hjarna vila en stund, jag blir lugn och

laddas som ett batteri.

Kroppen och knoppen hor ihop!

N TR T T blir bade min kropp och min hjarna starkare.

Vi behover .....vvveceeeeennnn. for att ma bra. Att tillhora en grupp har varit viktigt

for manniskans 6verlevnad, det ger oss trygghet och stod.

Vimar ocksd braavatt ....ccceeeeeeeeeiveeenennn. varandra och bidra till andras lycka. Det

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

NArjag .ccceveeveeeeeereeeeeenenne, vilar min kropp. Hjarnan fortsatter daremot att arbeta

med det som sparats i minnet under dagen.

Nar min kropp far i sig god och nyttig ......c.cocvvvvvivvinnnnnnrreennn. blir aven min hjarna

pigg och glad.

..................................... gor mitt minne battre och hjalper mig att lattare kunna foku-

sera i skolan.




Kost — ger mig kraft och energi

Rorelse — ger mig nya tankar, energi och far

mig att ma bra

S6mn och aterhamtning — ger mig

lugn och laddar mig som ett batteri




ARSKURS 2 MODUL 4 HALSA OCH LARANDE

5. Ovning: Tips till mig sjilv som ar bra fér min hilsa
0000000000000 00 00

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.

Inledning:

Nar man dr ung missar man latt kroppens signaler. Snabba beldningar, till exempel via en mobilskdarm, kan trycka ner
hjarnans och kroppens trotthet tack vare snabba dopaminkickar. Darfor ar det extra viktigt att eleverna tranar sin
formaga till helikopterperspektiv for att lattare uppmarksamma kroppens behov. | denna 6vning, som eleverna kdnner
igen fran arskurs 1, reflekterar eleverna kring hur de kan ge sig sjalva sa goda forutsattningar som mojligt for att ma
bra, genom att tillgodose sina behov.

Genomférande:
Kopiera sa att alla elever far en Tipssnurra var. Se mall efter Gvningen.

1. Fraga eleverna:

e Hur marker ni att ni ar trotta? Vilka signaler far ni fran kroppen nar ni ar trotta?

e Ar det samma signaler nar musklerna &r trétta som nar hjirnan ar trott?

Diskutera vilka aktiviteter som gor kroppen trétt och vilka aktiviteter som gor hjarnan trott. Diskutera hur kroppen och
hjarnan visar trotthet efter de olika aktiviteterna.

2. Aterkoppla till forra 6vningen kring grundldggande behov. G& gemensamt igenom de olika kategorierna och lat elev-
erna komma med nagot forslag som inspiration till varje kategori. Ge eleverna varsin Tipssnurra och lat dem fylla i tips
till sig sjalva. Se exempel pa tips for de olika kategorierna i tabellen efter kommentaren.

3. Gor en gemensam Tipssnurra (i A3-format) som géller for klassen.

Kommentar:

Tipssnurran kan klippas ut och fastas med en nal i mitten sa att den kan snurra runt medelpunkten. Tipssnurran kan an-
vandas nar ni vill ta fram "Veckans tips" som alla elever (och vuxna) ska tanka pa under veckans gang. Folj upp i slutet
av veckan och 1at eleverna beréatta hur och vad de gjort for att félja tipset. Verktyget Skattkistan kan anvandas i denna
ovning. Skattkistan paminner eleverna om att fokusera pa det som de sjalva kan paverka i sin vardag.

Mitt tips kring mat: Mitt tips kring rorelse:

Viktigt vad man ater, hur mycket man ater och att man Hoppa hopprep, ta promenader, gér armhavningar,
ater langsamt. springa, cykla, simma.

Mitt tips kring aterhamtning: Mitt tips kring skdarmtid:

Sova minst nio timmar, lasa eller lyssna pa en bok, ater- Max en timme om dagen, skarmtid bara pa helgerna, ga
hamta sig lite varje dag ut tva timmar innan tva timmars skarmtid.

Mitt tips for att kdnna mig lugn och trygg: Mitt tips pa hur man gor nagon och sig sjalv glad:
Mysa med ett djur, ha gosedjur, var ute, krypa in under Fraga om kompisen vill leka, sdag nagot snallt, hjalp till,
en filt, vara med sin familj. trésta och var en bra van.

Mitt studietips:

Gora laxan i tid, |dsa fakta, repetera nasta dag, ta bort allt

som kan stora for att bibehalla fokus.
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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 som gor mig

Mitt tips pa hur man kan '
glad:

gbra nagon annan glad:




ARSKURS 2 MODUL 4 HALSA OCH LARANDE

Formaga 2:
Att utveckla strategier for larande

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 skapas ett minne. Om man vill halla kvar sa mycket kunskap som majligt i
minnet behdver 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
langtidsminne.

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 fysiska eller bilder som vi skapar i hjarnan nar vi till exempel
ska lara oss matematik eller ett sprak, s underlattar det var inlarning. 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 med latthet kan minnas matematiska tal och formler som skulle vara
omgijliga att komma ihag for de flesta av oss.

Rorelsepauser

For att orka lara sig saker behéver eleverna dels fa rora pa sig under larandet, men ocksa fa tillfalle till dterhamtning da
och da. Nedan finns tips pa olika satt att fa in rérelse pa lektionerna. Anvand garna tipsen i samband med 6vningarna i
denna modul. Fler tips, bade for studier och rorelse, finns pa intranatet. Tipsen ar riktade till arskurs F upp till arskurs 6,
dar ni valjer de tips som passar er arskurs.

Fa in rorelse i larandet av olika arbetsomraden, till exempel genom att:

lllustrera kunskaper: | exempelvis NO, genom att I3ta eleverna turas om att vara solen, jorden och manen, och
genom att eleverna ror sig i klassrummet i forhallande till varandra kan de visa himlakropparnas rorelse.

Go6ra sma dramatiseringar: Exempelvis av olika sagor eller handelser.

Lata elever skriva pa tavlan: Till exempel veckans ord eller for att |6sa en matematikuppgift.

Befasta kunskaper genom att trana tillsammans: Lat alla elever sta bakom sin stol. Eleverna repeterar genom att i
kor saga till exempel veckodagarna, manaderna eller alfabetet. Denna 6vning ar bra att géra pa engelska. Du haller
takten genom att peka pa en ny elev for varje ny veckodag eller manad. Den elev som du pekar pa nér alla elever
sager det sista ordet ni repeterar, till exempel sondag (eller december) satter sig ner, men fortsatter att vara med i
koren. Det blir farre och farre elever som star. Till slut &r det bara en elev kvar.

Domino: Till exempel i matematik, dar det star en matematikuppgift pa ena sidan av en lapp och ett svar fran en
annan matematikuppgift pa baksidan. Eleverna sitter i en ring och har varsin lapp. En elev bérjar med att stalla sig
upp och saga sin uppgift hogt, till exempel 10+3 utan att sdga svaret. De andra eleverna tittar pa sin svarssida och
den som har lappen dar det star 13 racker upp handen och sager svaret hogt. Eleven som svarat réatt staller sig nu
upp och laser upp sin uppgift hogt for klassen, utan att saga svaret.
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Lagg in en rorelsepaus fér att lata eleverna skifta fokus och fa aterhamtning:
Fysisk sten, sax, pase: Klassen tavlar mot dig som pedagog. Visa forst eleverna de tre positionerna: Sten — du kryper
ihop med 6verkroppen till en “sten”. Sax — du stéller dig som ett X. Pase — du stracker armarna rakt upp i luften och har
benen tatt ihop. Hoppa sedan tre hopp och stéll dig i en av positionerna, till exempel saxen. Eleverna ska darefter hop-
pa tre hopp och stélla sig i den position som tar saxen, namligen pasen. Om majoriteten av eleverna star ratt sa vinner
de, annars vinner du.
Gemensamma summor: Du haller upp ett antal fingrar i luften, till exempel tva stycken. Sag till eleverna att de ska
snurra ett varv och sedan, var och en, halla upp sa manga fingrar sa att summan av dina och deras fingrar blir till exem-
pel fem.
1 -3 - 2: Eleverna star mittemot varandra tva och tva. De duttar |6st med varsin fot mot varandra, férst en dutt, de
byter fot och gor tre duttar, sedan forsta foten igen och gor tva duttar. Om och om igen. De kan utmana sig genom att

gora det snabbare och snabbare.
Spegeln: Eleverna star tva och tva mitt emot varandra. En av eleverna leder den andra genom att langsamt gora olika

|Il

rorelser som kompisen hiarmar genom att agera “spege

6. Ovning: Vad behdver jag tinka pa eller géra?
Q0000000000000 0000

Syfte:
I denna 6vning tranas elevernas formaga att fokusera pa det som de kan paverka, och pa att ha en positiv installning,

till exempel infér en lektion eller uppgift. Genom detta framjas elevernas dynamiska tankande (growth mindset) och
deras sjalvledarskap starks, vilket hjalper dem att bade ma battre och prestera battre.

Genomférande:
Denna 6vning, punkt 1-4, kan anvdndas som inledning pa en lektion eller ett arbetsomrade.

Punkt 5-6 avslutar lektionen och blir en utvardering.

1. Vack elevernas nyfikenhet och engagemang genom att visa nedanstaende rubriker och bilder. Be dem att titta pa bil-
derna och gissa vad dagens lektion ska handla om. Eleverna diskuterar tva och tva innan de far gissa infor hela klassen.

EFTER

3337333333
000000000

P00 0e00 0000

Bilderna representerar vad eleverna kan tanka pa fore lektionen, under lektionen och efter lektionen. Det gor inget om
eleverna inte listar ut det — syftet ar att vdacka deras nyfikenhet. Hindren pa bilderna symboliserar olika utmaningar vid
larandet av ny kunskap och att man kan klara hindren. Pokalen symboliserar att man ska fira sina framgangar — som till

exempel att man har lyckats att fokusera eller vara uthallig.
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2. Berétta for eleverna att de ska fa fundera pa vad de kan tdnka pa eller géra fére, under och efter en lektion, sa att det
blir sa bra som majligt for dem. Till exempel att under lektionen tanka “Jag ska kampa lite till fast det ar svart” eller “Jag

tar en rorelsepaus efter tio minuter”. (Se fler exempel i tabellen nedan.)

3. Eleverna far forst tanka enskilt, sedan tva och tva, och till slut samlar ni ihop elevernas tankar och fyller tillsammans i

tabell 1 pa tavlan pa samma satt som exemplet nedan:

Fore lektionen Under lektionen Efter lektionen

o)

©0 00000000

© 0000000 ee
Y ™
DQ
\

®0 00000000

Beratta for en kompis: “Det héar har
jag lart mig idag.”

& Utvardering: é ~ Utvardering: —& <2

Rora pa mig, sa att fyller pa med Vara nyfiken och tanka: “Jag kan!”

energi.

Utvardering:

Ta fram material som jag behover for | Lyssna fokuserat pa lararen. Tanka: ”Jag gjorde mitt basta!”

lektionen.
%~ %~

Utvardering: é @ Utvardering: Utvardering:

Vara lugn och inte stéra andra.

Bestdmma en sak som kan bli battre

Rensa banken.
nasta lektion.

Utvardering: Utvardering:

Utvardering: % @ é @ é @

—Z

4. Dela ut var sitt arbetsblad (tabell 1) till eleverna déar de far fylla i vad de sjalva tycker att de behéver ténka pa utifran
er gemensamma tabell pa tavlan. Alternativt kan arbetsbladet med tabell 2 anvdndas. Dér finns fardiga rubriker och
eleverna satter endast ett kryss i de olika rutorna. Till exempel ett kryss for “Fokus” i kolumnen “Under lektionen”.
“Réra mig ibland” kanske far ett kryss i alla tre kolumnerna. Eventuellt kompletterar ni med text som forklarar hur man

kan fa in rorelse eller hur man kan gora for att kunna fokusera och sa vidare.
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5. Nu introducerar du amnet och innehallet for lektionen, eller for kommande lektion. Eleverna ska anvanda idéernai
sin tabell under arbetets gang. Beratta for eleverna att de kommer fa utvardera sin insats i slutet av lektionen, innan de
gar pa rast.

6. Avsluta lektionen med att eleverna utvérderar sin insats genom att ringa in tummen upp eller ner pa sina tabeller.

Kommentar:

Fortsatt att stalla liknande fragor infor och i slutet av olika lektioner. Eleverna svarar med tummen upp eller ner.

e Hur kan man tanka kring det som man hade tummen ner pa for att lyckas battre denna/néasta gang?

e Vilken férmaga kravs mest for att klara den har uppgiften/lektionen? Behover det vara tyst sa att alla kan fokusera,
behover de samarbeta, vara kreativa, kravs uthallighet... och sa vidare.

e Hur kan de hjalpa varandra att bli battre?

e Vad behover de sjdlva hjalp med?

Genom att ha denna rutin far eleverna fortsatta att trédna pa att vélja en positiv installning till lektionerna. De far en
O6kad medvetenhet om sina mojligheter att sjalva paverka hur de mar och hur det gar pa lektionerna.

Genom att |ata eleverna utvardera sin anstrangning i slutet av lektionen, samt att be dem uppmaérksamma kénslan de
har kopplat till det som gick bra, trdnar eleverna dven sin impulskontroll. De kan ocksa fa fundera pa vad de kan géra
annorlunda néasta gang, och om de behdver hjalp med nagot for att utveckla sitt konsekvenstank.

Kom ihag att du som pedagog framjar elevernas dynamiska tank om du ger dem berém utifran deras anstrangning.
“Bra fokus idag!” “Nu lyssnade ni uppmarksamt — bra jobbat!”.

En fordjupning av 6vningen ar att |ata eleverna ge forslag pa vad du som pedagog kan gora for att eleverna ska kdnna
sig trygga och lara sig sa mycket som mojligt. Exempel pa svar fran eleverna kan vara:

e Hjalpa till med det som ar svart.

e  Ge oss pauser ibland.

e Ge brainstruktioner.

e  Siga till dom som stor.

e Varasnall.

e Lyssna.

Stall ocksa fragan: Vad kan du som elev géra for att du och dina klasskompisar ska ma bra och lara er pa basta satt i
skolan? Eleverna kan skriva sitt namn och sitt svar pa en post it-lapp som de lamnar som en exit-ticket till dig.
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Tabell 1: Vad behover jag for att ldra mig sa mycket som mojligt?

Fore lektionen

©0 000000 0e

Under lektionen

®0 00000000

Efter lektionen

®0 0000000 e

Utvardering: é @

Utvardering: é @

Utvardering: —& =3

Utvardering: é @

SIS

Utvardering:

Utvardering: é @

Utvardering: é @

Utvardering: é @

Utvirdering: B 3




Tabell 2: Vad behover jag for att lara mig sa mycket som mojligt?

Utvardering

Fore lektionen

.
o
=

Under lektionen

=

13-

Efter lektionen

5
- 66

_ED

7
e
~
.

cad )

Fokusera

Utvardering:

SIS

Rora mig ibland

Utvéardering:

IR

O)
Gora fardigt
uppgiften

Utvardering:

SIS

Utvardering:

SCIESS

Utvéardering:

%~




