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Formaga: Lar dig att planera och prioritera ratt genom medvetna val
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Ovning: Vad &r viktigt fér mig?

Introduktion och syfte:

| denna 6vning far eleverna tid att fundera pa vad som &r viktigt for dem, varfor detta ar viktigt och darefter jamféra
sina slutsatser med hur de prioriterar sin tid. Genom att bli medveten om vad som far dem att ma bra, kan de ocksa
genom medvetna val gora plats for just detta. Nar vi “satter oss i forarsatet” kan vi sjdlva skapa goda forutsattningar for
att bade kunna prestera och samtidigt ma bra.

Det ar ocksa viktigt att forsta att vissa saker maste vi gora, dven om vi inte tycker att de &r sa lustfyllda. Da ar det bra att
tanka pa varfor det ar viktigt och paminna oss om att sjalvdisciplin ar nagot vi kan trana.

Ovningen syftar ocksa till att diskutera vikten av aterhdmtning och att dterhdmtning ar olika fran dag till dag. Aterhamt-
ning ar ndmligen motsatsen till det som anstrdanger oss. Har man till exempel haft en riktigt social och kanske stressig
dag i skolan kan aterhdmtning vara att fa lite egentid en stund utan krav pa prestation. Om dagen istéllet har tillbring-
ats med skarmtid i soffan, kan aterhamtning vara att kora ett svettigt pass pa gymmet med en kompis.

Material
e Elevblad: Vad ar viktigt for mig?
e Pennor.

Genomférande

1. Inled genom att visa en dag ur ditt liv dar du ritat in tartbitar i en cirkel, se exempel pa elevbladet: Vad &r viktigt for
mig? Betona att det ar en ungefarlig tidsuppskattning och avsldja inte &nnu vad uppgiften gar ut pa. Denna inledning
syftar endast till att ge eleverna en forforstaelse infor det enskilda arbetet. Varje cirkel motsvarar ett dygn, det vill sdga
en fjardedel av cirkeln motsvarar sex timmar av dygnet, och tillsammans utgor en veckodag och helgen.

2. Lat eleverna arbeta enskilt med elevblad: Vad &r viktigt for mig? (Fraga 1-3).

Avslutning:

3. Lat eleverna dela med sig av sina insikter och/eller hur de dnskar att kommande vecka ska se ut — vilka férandringar
de 6nskar gora, och hur de ska gora for att fa till dessa forandringar.

4. UTVARDERING: Vad har du lart dig eller vilka tankar har du fatt i och med denna évning?

TIPS! Folj garna upp arbetet en vecka senare och lat eleverna reflektera kring hur de fordelar sin vakna tid och hur
mycket tid de far till somn.
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Elevblad

Vad ar viktigt for mig?
1. Hur ser din vecka ut?

Farglagg “tartbitarna” i de tre cirklarna nedan. Varje “tartbit” motsvarar en timme. Genom att farglagga far du koll pa ungefar hur
mycket tid du lagger pa olika saker, dels pa en typisk veckodag och dels pa helgen. Hela cirkeln &r 24 timmar och ska fyllas med

olika farnger.
Mat och andra rutiner

Laxor

—Laxor | /
Bara ta det lugnt “ "'
Titta pa film ~ "

Exempel:

Sova

ﬁ
Trana /- .

Vara med vianner /
\__Skola

Sa har ser oftast en vardag ut fér mig. (Rita fler cirklar om du vill fylla i en cirkel for varje vardag i veckan.)

Sa hér ser en vanlig l6rdag och s6ndag ut for mig:

Lordag Sondag



2. Svara pa fragorna:

Titta pa dina cirklar — vad gor du mest av pa fritiden, om du inte raknar med att ga i skolan och att sova?

Titta pa dina cirklar — vad gor du minst av pa fritiden under en vecka, om du inte raknar med att ga i skolan och att sova?

3. Vad ar viktigt for dig och vad far dig att ma bra?

Skriv ner 5 saker och prioritera dem dar 1= viktigast.

Min lista: Varfor ar detta viktigt for mig:




4. Hur ser din kommande vecka ut?

Vill du prioritera annorlunda och férandra nagot infor kommande vecka? Vad kan du gora for att ta ett litet steg i ratt riktning?
Skriv vad du vill géra mindre/mer av och hur du ska géra for att fa till din féréandring.



