Lektionsplan: ATT JUSTERA HUR JAG MAR

Under den héar lektionen bekantar vi oss med vad som hander i hjarnani kanslosituationer. Det kan hjalpa
eleverna att battre forsta sina egna kanslor och sitt beteende. Forstaelsen stoder utvecklingen av viktiga
sjalvregleringsfardigheter. Det kan ocksa underlatta for eleven att veta att ocksa andras hjarnor fungerar
sa har, och att barnet inte ar avwikande med sina egna reaktioner.

Samtidigt funderar vi pa vilka satt vi sjalva kan paverka vart eget tillstand i kdnslosituationer. Malet ar att
eleverna hittar fungerande satt att reglera kénslotillstand.

e Bekanta sig med hjarnans funktion i kdnslosituationer
e Bekanta sig med olika kdnsloregleringsmetoder
e Hitta metoder som passar en sjalv for att reglera kanslotillstand

MATERIAL:

e Kort som beskriver lektionsstrukturen

e Latklassen lysa —avtalet

o Lugn musik eller instrument for landning

e Hjarnan, vakthund, ryggsack och uggla — utdelningsblad

e Hur kan jag paverka mitt eget madende —affisch och/eller kort
e Latklassen lysa-hafte1,s.5

e Penseltill varje elev/elevpar

o Klassutmaning: Metoder att prova —affisch

Lat klassen lysa —avtalet ar bra att ha synlig pa varje lektion och att i borjan av lektionen pdminna om den.

Lektionsstrukturen kan gas igenom och sattas upp synlig med hjalp av bilder.

Nedvarvning: Trygg plats
Material: lugn musik eller instrument

Snart far du ge dig ut pa en liten fantasiresa till din trygga plats, men innan det gér vi en landning for att
bérja lat klassen lysa -lektionen.

Satt dig bekvamt pa din stol sa att dina fotter vilar lugnt mot golvet (eller fotstédet). Lagg dina hander i knat
eller pa banken. Om det kanns tryggt kan du blunda en stund eller titta pa bankens yta, sa att du far

din egen lugna stund. Vi lugnar andningen och med hjélpa av den hela kroppen. Andas in och andas
langsamt ut. Upprepa ett par ganger. Snart hér du lugn musik/ljud. Du kan fortsatta att ha 6gonen slutna
eller blicken pa bdnken och ge dig ut pa en fantasiresa.
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”Sitt bekvamt och blunda om du vill. Andas lugnt. Férestall dig att du ar pa en plats dar du kdnner dig trygg
och mar bra. Pa den platsen kdnner du dig riktigt lugn och bra.

En sadan trygg plats kan vara hemma eller nagon annanstans. Den kan vara inomhus eller utomhus i
naturen. Den kan finnas pa riktigt, kanske har du varit dar. Den kan ocksa vara pahittad, till exempel fran
en beréttelse.

Stanna en stund pa din trygga plats. Titta dig omkring. Hur ser det ut dar?
Hor du nagra lugnande ljud?
Finns det dar nagon trygg person, ett husdjur eller nagot foremal som gor att det kédnns dnnu tryggare?

Du kanner dig riktigt bra och trygg. Till den héar platsen kan du alltid ga i dina tankar néar du vill lugna dig
sjélv. Andas nagra ganger djupt och lugnt, och samtidigt kanner du dej lugn och trygg. Det héar ar din plats,
dit du kan atervénda i dina tankar nar du vill.

Sa smaningom kan du ldmna din trygga plats och komma tillbaka till detta 6gonblick och den hér platsen.
Dina 6gon 6ppnas, och den goda kdnslan och tryggheten fortsatter. Bra. Tack!”

KALLA: pa finska. Tunne- ja turvataitoja lapsille:
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/126027/Tunne-
%20ja%20turvataitoja%20lapsille_WEB.pdf?sequence=1&isAllowed=y

Efter landningen kan man kort samtala. Hur kédndes évningen? Hur kdnns det i kroppen nér du kdnner dig
trygg? Det finns inga ratt eller fel svar, varje upplevelse ar unik. Nedvarvning ar inte nédvandigtvis latt om
man inte har 6vat.

Undervisning: Hjarnan
Material: Hjarnan, vakthund, ryggsack och uggla -material

| undervisningen bekantar vi oss med hur hjarnan fungerar i kadnslosituationer. Vad hander i hjarnan nar vi
tar emot information genom vara sinnen och reagerar pa den, antingen medvetet eller omedvetet? Har
tittar vi sarskilt pd hur amygdala, hippocampus och pannloben fungerar. De beskrivs som vakthund,
ryggsack och envis uggla. Som stdd anvands en bild av hjarnan och symboler (hund, ryggsack, uggla).

Nu underséker vi vad som hander i var hjarna nar en kansla vacks. Alla vara hjarnor fungerar sa hér, aven
om véra kansloreaktioner kan se olika ut utat. Hjarnan bestar av manga olika delar, men idag studerar vi
noggrannare tre avdem som 4r med i kdnsloreglering.

Mandelkarnan (Vakthunden)

Mandelkarnan &r centrum for kénslor i var hjarna, alltsa vakthunden. Med vara sinnen (syn, horsel, lukt,
smak, kdnsel) hanterar vi hela tiden signaler om trygghet och hot i var omgivning. Nu talar viom vardagliga
situationer, inte stora hot som till exempel en tromb. Tecken pa trygghet kan till exempel vara ett leende,
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6gonkontakt, nickande och vénliga ord. Tecken pa hot kan vara rynkade 6gonbryn, att nagon tittar bort eller
en obehaglig lukt eller smak. Vakthunden fungerar mycket ivrigt och reagerar snabbt. Den vill skydda oss
sa mycket att den ibland reagerar ocksa i onddiga situationer eller fér snabbt. Nar hjarnan gar i alarm
kémpar vi, flyr eller fryser.

Man kan diskutera elevernas erfarenheter. Minns du en situation dar du kampade (t.ex. knuffade, sa nagot
elakt), flydde (t.ex. sprang bort, gomde dig, drog dig undan i din egen bubbla under huvan) eller frés (t.ex.
inte kunde sédga nagot eller agera)? Vilket av dessa tre sétt 4r vanligast for dig?

Hippocampus (Kadnsloryggséacken)

Hippocampus ar hjarnans minnesbank dar minnen och satt att agera fran tidigare situationer lagras, alltsa
var kénsloryggséck. N&r vi agerar i situationer paverkas vi av vara tidigare erfarenheter fran liknande
situationer. Till exempel: om du ser en hund, paverkas ditt sétt att reagera av om en hund tidigare har
slickat dig, ignorerat dig, hoppat pa dig eller bitit dig.

Frontalloben (Den visa ugglan)

Frontalloben ar hjarnans visa uggla, alltsa styrcentralen. Den behdévs for att tinka efter, styra sig sjélv, lara
sig, fatta beslut och ta hansyn till andra. Frontalloben utvecklas dnda upp till ungefar 30 ars alder, sa din
ar fortfarande under utveckling, och darfor behbver du 6va och fa stod i kanslosituationer och i att reglera
dig sjalv.

Om vakthunden boérjar skélla mycket kan den visa ugglan flyga ivag, alltsa fungerar inte frontalloben som
den ska. Da har vi inte tillgang till vara tanke- och regleringsfardigheter, utan vi agerar utifran starka
kénslor. Da kan vi géra eller sdga saker utan att tdnka och kanske skada oss sjalva eller andra.

Vi kan fa tillbaka ugglan genom att lugna ner oss, till exempel genom andning. Vi har redan évat pa
andningsovningar, rutschbanan och fingerandning. De kan anvédndas i situationer dar vi behéver lugna
kroppen och sinnet. Beréring (t.ex. att stryka eller skaka kroppen), rérelse eller stéd fran ndgon annan kan
ocksa hjalpa. Att lugna sig sjalv ar en fardighet som man kan lara sig. Senare under lektionen far alla
fundera pa vilka metoder som passar dem sjalva.

Man kan diskutera elevernas erfarenheter. | vilka situationer borjar vakthunden latt skdlla och den visa
ugglan flyger ivag? Vilka kénslor har du kant da? Har det hant att du gjort nagot innan du hann tianka?

Siegels handmodell

(Har ar ett tips pa en video om d@mnet pa engelska)
Dr. Dan Siege’s Hand Model of the Brain:

https://www.youtube.com/watch?v=f-m2YcdMdFw

Hjarnans delar och hur de hanger ihop kan visas med psykiatern Dan Siegels handmodell. Eleverna formar
hjarnan med sin hand enligt lararens instruktion.
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https://www.youtube.com/watch?v=f-m2YcdMdFw

Nu provar vi tillsammans hur hjarnan fungerar i kdnslosituationer. (Lyft handen med fingrarna upp, vik
tummen in.) Tummen ar amygdala, alltsa vakthunden. (Lagg fingrarna 6ver.) Fingrarna ar pannloben, den
visa ugglan. Nu &r delarna i kontakt och information kan réra sig mellan dem.

Né&rvakthunden reagerar starkt (rér pa tummen) flyger ugglan ivag (lyft fingrarna). Nu ar delarna inte lédngre
i kontakt och vi kan inte tdnka klart.

| en sadan hér situation kan vi till exempel med hjalp avandningen lugna ner oss och féra vakthunden och
den visa ugglan tillbaka pa plats samt i kontakt med varandra. Vi tar nagra lugna andetag, och gradvis
aterfar hunden och ugglan kontakten. (Vi for tillbaka tummen mot handflatan och viker gradvis fingrarna
Overtummen). Pa sa satt har vi aterigen tillgang till vart tankande och var sjélvreglering, vilket gor att vi kan
agera eftertanksamt i situationer, med hansyn till bade oss sjélva och andra.

Aktivitet: Rorelsen forandras eller Elaking och vakthund —lek

Forberedelse av leken, alla elever stariring. | leken far vem som helst starta en synlig och aterkommande
rorelse medan man star kvar pa sin plats, till exempel vinka med handen. De andra harmar och startar
samma rorelse sa fort de upptacker den. Vem som helst far starta en ny rorelse, men forst nar alla gor den
foregaende rorelsen.

Vi gor standigt observationer och var hjdrna bearbetar dem. | nésta lek anvédnder vi synsinnets
observationer for att noggrant uppmarksamma forandringar runt omkring oss, och andrar vart agerande
utifrén vad vi upptacker. Nagon startar en enkel, aterkommande rérelse pa sin plats, till exempel att vinka
med handen. S& fort du upptacker en sddan rérelse i ringen, bérja upprepa den. Lat oss se hur snabbt
rérelsen sprider sig och hur vi far alla att gora samma sak. Nar alla gor samma rérelse far vem som helst
starta en ny rorelse, utan att man har kommit 6verens om det i forvag. Sa fort du upptéacker en ny rorelse
som sprider sig i ringen, bérja upprepa den.

Eller

Elaking och vakthund -lek

| leken sitter eleverna pa sina egna platser och tittar pa varandra. En elaking utses, som tittar pa de andra
med en elak min, och en vakthund, som forsoker ta reda pa vem elakingen &r. Man kan ocksé ha flera
vakthundar och/eller elakingar i leken.

Nu ska vi leka ’Elakingen och vakthunden’. Snart ska alla lédgga ner huvudet och blunda. Jag véljer férst ut
en elaking bland eleverna genom att réra vid hens rygg. Dérefter véljer jag ut vakthunden pa samma sétt.

Naér leken bérjar ska du sitta tyst pa din plats och lata blicken vandra fran klasskompis till klasskompis.
Titta dina klasskompisar i 6gonen med en neutral eller glad min. Den som valts till elaking kan ’sédnka
stamningen’ for de andra genom att snabbt gora en arg eller elak min mot en annan elev. Om elakingen
gjorde en elak min mot dig, blir du ledsen. Du kan lédgga ner ditt huvud (eller fortséatta titta de andra i 6gonen,
men med en ledsen min). Vakthunden observerar klassen och eleverna. Nér vakthunden upptéacker vem
som &r elakingen, reser hen sig snabbt upp och skéaller. Nar de andra h6ér larmet maste alla utom elakingen
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snabbt goémma sig under bédnken. Nu kan vi kontrollera om vakthunden tog fast rétt elaking. Ibland blir det
falska alarm, precis som i var egen hjérna.

Undervisning + uppgift: Att justera hur jag mar
Material: Hur kan jag paverka mitt eget maende —affisch eller metodkort, Lat klassen lysa —hafte 1,s. 5

| bérjan av lektionen tittade vi pa hur hjarnan fungerar i kanslosituationer. Nu ska vi ta reda pa hur vi sjalva
kan paverka vart eget tillstand i sddana situationer. Alla kan lara sig fardigheter for att reglera kéanslor —
gora dem storre eller mindre beroende pa situationen. Vi hamnar alla i situationer déar det &r viktigt att
reglera sina kanslor for att sdkerstalla sitt eget eller andras vdalmaende. Om man till exempel ar arg éver
nagot ar det bra att minska pa den kdnslan, sa att man inte sager eller gér ndgot som sarar en sjéalv eller
andra. Nar man lyckas pa egen hand eller tillsammans med andra kan man bygga vidare pa den kénslan,
till exempel genom att fira eller ge berom tillsammans.

Vi kan paverka oss sjalva via kroppen, tankarna eller handlingar. P& affischen finns olika satt att lugna
vakthunden och fa tillbaka den visa ugglan.

Vi gar igenom var och en av de tre delarna separat och diskuterar elevernas erfarenheter. Har du anvant
négon av dessa metoder? Vilken, och i vilken situation? Hur pdverkade det ditt mdende?

Eleverna gor uppgiften ”Att paverka sitt eget maende”, dar de valjer metoder som passar dem for att
paverka hur de mar. Dessa markeras till exempel med ett litet kryss. Avslutningsvis kan de som vill, eller
alla elever, beratta om en metod de har markerat for hela klassen, i en mindre grupp eller for ett par.

Det finns manga olika séatt att paverka sitt eget maende utéver dessa exempel. Det viktigaste ar att du hittar
de metoder som passar just dig. Markera de metoder som passar dig med ett kryss pa arbetsbladet.

Hemléxa: Fundera pa egna satt
Material: Lat klassen lysa arbetsblad 1 s.5

Langst ner pa uppgiftssidan finns en hemlaxa. Eleverna ska komma pa och skriva ner fler metoder som de
kan anvdnda hemma for att reglera sitt maende (t.ex. att hoppa studsmatta, parla eller annat pyssel, att
rora siginaturen). Ni kan komma pa nagra metoder tillsammans.

Klassutmaning: Metodraknaren
Material: Affischen -Metoder att prova

Lararen valjer, eller sa valjer ni tillsammans, tre metoder for att paverka det egna maendet i klassen. Fast
metodkortet, rita eller skriv den metod ni har valt i rutan. Metoderna demonstreras och ni ovar
tillsammans pa att anvanda dem i klassens vardag (t.ex. att gora fingerandning tillsammans fore ett prov,
ha en lugnande stund med ritande eller lasning efter lunch, gora en kort pausgympa eller skaka loss). Varje
gang en metod har anvants markeras det i metodraknaren under den aktuella metoden.

Efter en lamplig tid kan ni valja nya metoder att testa och félja upp.
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Sammanfattning av lektionen: Att reglera sitt eget maende

Idag pratade vi om vad som hénder i vara hjérnor i olika kdnslosituationer. Det &r bra att komma ihag att
allas hjarnor fungerar sa. Vi kan anda lara oss att paverka vara egna kanslotillstand med hjalp av olika
metoder. Idag gick viigenom sddana metoder, och ni fick fundera péa era egna satt. Nar vi blir battre pa att
reglera vara kdnslotillstand och till exempel lugna ner oss, kan vi agera mer fornuftigt i olika situationer.

o

Nedvarvning: Malning pa ryggen
Material: lugn musik eller ett instrument, penslar till varje elev/elevpar

Idag har vi pratat om hur vara hjarnor fungerar i kdnslosituationer och hur vi kan reglera vara kdnslor. Du
har ocksa fatt fundera pa metoder som passar just dig for att reglera dina kédnslor. Som klassutmaning fick
ni metodréknaren, som ni kan anvédnda for att félja med hur ni anvander dem.

Tacka klassen for en fin lektion tillsammans och lyft fram nagot som ni lyckades bra med. (T.ex.
Nedvarvningsévningen kom igang jattebra. Ni funderade jattefint pa metoder for kdnsloreglering som
passarer.)

Beratta att lektionerna alltid avslutas med att ni varvar ner tillsammans. Vi gér en nedvarvningsévning dar
man med latta berdringar med en pensel (eller ett finger) malar pa ryggen pa den som sitter framfor, utifran
det som berattas. Infor uppgiften satter sig eleverna i en ring sa att alla ar vanda mot ryggen pa nasta
person. Penseln gor det lattare for manga att berora. | bérjan av 6vningen kan man testa pa sin egen arm
hur en latt beréring med penseln kdnns. Om en elev kdnner att hen inte vill eller kan delta i 6vningen, kan
hen gora den p& sin egen handrygg. Ovningen kan ocksd géras i par ddar man turas om; d& lases
instruktionerna tva ganger och den som blir malad far bara kdnna efter. Vid behov kan en vuxen visa modell
for ’malandet” dar framme.

I bérjan fick du férestalla dig din egen favoritplats. Nu ska jag beratta for dig om en favoritplats. Medan jag
beréttar ska du "maéla” det jag sdger med penselspetsen (eller fingret) pa ryggen pa den som sitter framfér
eller pa din partner. Du kan mala sakerna precis sa som de dyker upp i dina tankar (eller ta modell av den
vuxna).

P& denna favoritplats lyser solen pa himlen. Dess varma strélar sprider sig éver hela favoritplatsen.
Négra moln svéavar ocksa pa himlen.
Déar nere vagar havet lugnt.
Pa stranden finns mjuk, varm sand. | solljuset ser det ut som om det finns glittrande korn hér och dar i
sanden.

Pa stranden véaxer ocksa en palm. Den har en stark, lang stam. Fran toppen stracker sig palmblad i olika
riktningar.

Palmen svajar latt i den milda vinden.
Vinden viskar till dig: Tack fér den har évningen!

Till sist kan du sjalv viska ett tack till den som malade pa din rygg.
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