Lektionsplan: BEHOV

Under den har lektionen bekantar vi oss med behov. Behov ar inre eller yttre faktorer som en manniska
behover for att fungera och ma bra. Nar vara behov ar uppfyllda vacks kanslor av valbefinnande. Och nar
behoven inte ar uppfyllda vacks kanslor av obehag. Var och en ansvarar sjalv for sina behov, och de kan
uppfyllas med olika strategier. Enligt Maslows teori ar behoven hierarkiska, vilket betyder att nar
grundlaggande behov (t.ex. mat och vila) ar tillrackligt uppfyllda kan man bdérja uppfylla ”hogre” behov

(t.ex. larande och kreativitet).

MAL:

e Bekanta sig med sambandet mellan k&nslor och behov
e |dentifiera egna behov

o Hitta satt att uppfylla sina egnha behov

MATERIAL:

o Kort som beskriver lektionsstrukturen
e Latklassen lysa-avtalet
e Lugn musik eller instrument for att varva ner
e Rutschbana-andning -affisch
e Kanslornas och behovens trad-affisch
e M3 bratillsammans-kort
M3 bra tillsammans - bildkort - MIELI rf
e Behovsaffisch
o Modell féor monsterritning
e Latklassen lysa-hafte2s.3-4

e Klassutmaning: Klassen behov-affisch

Det ar bra att ha Lat klassen lysa-avtalet synlig under varje lektion och pdminna om den i borjan av

lektionen.

Lektionsstrukturen kan gas igenom och goras synlig med hjalp av bilder.

Nedvarvning: Rutschbana-andning

Material: lugn musik eller instrument, Rutschbana-andning-affischen
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https://mieli.fi/sv/material-och-utbildningar/material/ma-bra-tillsammans-bildkort/

Vi bérjar aterigen lektionen med en gemensam nedvarvningsévning. Sitt bekvéamt pa din stol eller pa golvet
s4 att dina fotter vilar lugnt mot golvet (eller fotstodet). Lagg hdanderna lugnt i knéet eller pa bordet.

| dag ska vi géra de bekanta rutschbana-andningarna. Pa bilden ser du en rutschbana. Férestall dig att nér
du andas in gar du uppfér rutschbanans trappa. Nér du andas ut gér du en riktigt lang fard nerfor

rutschbanan.

Sa lange musiken eller Koshivindspelet pagar far du géra lugna och langa rutschbana-andningar i din egen
takt. Om det kdnns tryggt kan du blunda en stund eller titta pa bordsytan eller golvet sa att du far lugn och

ro.
En stund for att varva ner.
Du kan fortsatta andas lugnt nagra ganger till och sedan 6ppna égonen eller lyfta blicken.

Efter nedvarvningen kan man prata kort tillsammans. Hur kdndes 6vningen? Hur kénns det fér dig just nu?
Det finns inga ratta eller fel svar, allas upplevelser ar olika. Landning ar inte nédvandigtvis latt om man

annu inte har 6vat pa det.

Undervisning: Kanslornas och behovens trad
Material: Kanslornas och behovens trad-affisch

Pa den andra Lat klassen lysa-lektionen pratade vi om kdnslor, som dr meddelanden fran var kropp. De
beréattar for oss vad vi behéver for att ma bra. Nar vara behov uppfylls kdnner vi valbehag, till exempel
gladje, entusiasm och lugn. Néar behoven inte ar tillrackligt uppfyllda kan vi kdnna till exempel sorg, ilska,

radsla eller rastléshet.

Behov éar sadant som alla méanniskor behéver fér att ma bra. Vissa behov ar grundldaggande behov, till
exempel mat och vila. Om de inte uppfylls kan man bérja ma daligt och det blir svarare att gbra andra
saker. Om man till exempel har hoppat 6ver frukosten kan man fére lunchen borja kdnna rastléshet och
irritation, eftersom behovet av néaring inte har blivit uppfyllt. Da ar det svart att uppfylla behov som till

exempel ldrande eller kreativitet.
Manniskor har ocksa andra viktiga behov.

Behov av meningsfullhet och uppskattning handlar om att vi vill kdnna oss viktiga och att det vi gér har
betydelse (t.ex. att hjdlpa andra).

Kontaktbehov handlar om att vi behéver kérlek och narhet fran andra samt méjlighet att sjalva visa kéarlek

och nérhet till mdnniskor som star oss néra.

Gemenskapsbehov handlar om att vi vill hora till en grupp, till exempel en familj, en klass eller en
hobbygrupp. Man kan ocksa kdnna gemenskap med méanniskor man inte kdnner sedan tidigare (t.ex. i en

idrottsférening eller pa en konsert), och ibland kan man kédnna sig utanfér dven i en valbekant grupp.
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Sjalvstandighetsbehov handlar om att vi vill fatta egna beslut och kunna paverka saker.

Trygghetsbehov handlar om att vi, nar vi upptéacker hot i var omgivning, séker skydd och ber om hjalp sa att
vart sinne kan vara lugnt och var kropp avslappnad.

Naér ett behov inte uppfylls uppstar ofta kdnslor av obehag. De beréttar att nagot inte 4r som det ska. Da ar
det bra att stanna upp och fundera pa vad man egentligen behéver. Till exempel kan man kénna sig nervés
infér en utflyktsdag om man inte vet programmet pa férhand. Da kan man ha behov av att veta vad som

ska hédnda. Kénslan kan latta ndr man fragar lararen eller klasskamraterna om mera information.

Ibland kan behov och 6nskningar blandas ihop. Ett behov &r nagot som alla manniskor behéver. En 6nskan
ar nagot vivill ha for att det kénns trevligt. Godis eller videospel ar till exempel inte behov, eftersom man
kan leva utan dem. Daremot kan de vara sétt att uppfylla behov av till exempel gladje, samvaro eller

variation.

Det ar bra att komma ihag att alla behov inte kan vara helt uppfyllda hela tiden, och det hor till livet. Det
viktiga &ar att ldra sig kdnna igen sina egna kédnslor och f6rsta vilka behov de beréttar om. Nar man tar hand
om sina behov forbéttras bade méendet och vélbefinnandet.

Aktivitet: Behovspresentationer
Material: M4 bra tillsammans-korten, Kanslornas och behovens trad-affisch

Eleverna delas in i grupper pa 3-4 personer och varje grupp far ett konfliktkort eller ett kort om
kompisfardigheter. Gruppen forbereder en kort presentation, en pantomim eller en fryst bild utifran
situationen som beskrivs pa kortet. Efter en kort forberedelsetid visar grupperna sina presentationer for
klassen, och de andra forsdker gissa vilka kanslor och behov personerna i presentationen har.
Tillsammans funderar man ockséa pa vilka satt behoven i situationerna skulle kunna uppfyllas eller vilka
satt som redan har hjalpt till att uppfylla dem. Behovsaffischen, affischen Kénslornas och behovens trad

eller korten Ma bra tillsammans (kdnslo- och behovskorten) finns synliga pa tavlan under uppgiften.

Nu far ni arbeta i grupper och forbereda sma presentationer. Ni far ett kort med en situation som ni ska
gbra en kort presentation av. Presentationen kan innehalla tal, vara en pantomim eller en fryst bild, alltsa
utan rorelse eller ljud. N&ar niforbereder presentationen ska ni fundera pa vilka kanslor personerna har och

vad de skulle behéva i situationen.

Om en stund far grupperna visa sina presentationer en i taget, och de andra far gissa vilka kénslor och
behov personerna i presentationen har. Vi funderar ocksa pa vilka satt som skulle kunna hjélpa

personerna att fa sina behov uppfyllda eller vilka séatt som redan har gjort det.

Tillexempel kan personen som sitter i kortet Stérande beteende kadnna irritation, forvaning och besvikelse
samt ha behov av eget utrymme, trygghet, lugn och larande. Personen som star kan kdnna ilska, missndje

och genans samt ha behov av uppmarksamhet, hjalp och samspel. Den sittande elevens behov skulle
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kunna uppfyllas genom att ingen ror vid hen, att hen far arbetsro, att andra fragar om lov innan de roér vid
hen eller borjar prata under arbetet. Den stdende elevens behov skulle kunna uppfyllas genom att hen blir

halsad pa, far samtala med andra och erbjuds hjalp med uppgifterna.

Uppgift: Behov som ar viktiga for mig-uppgift
Material: Lat klassen lysa-hafte 2 s. 3, Kanslornas och behovens trad-affisch eller Behovsaffischen

Affischen med behoven ar synlig pa klassens tavla. Eleverna funderar pa tva behov som ar viktiga for dem
just nu, vilka kdnslor dessa behov vacker och vilka satt det finns att uppfylla dem. De behov som eleverna
véaljer kan vara sadana som inte har blivit tillrackligt uppmarksammade pa sistone eller sddana som
annars kanns viktiga for dem. Tillsammans kan man ga igenom exempel pa vilka kanslor ett ouppfyllt
behov kan vacka och vilka satt som finns att uppfylla olika behov. | uppgiften kan man ocksa, om man vill,
fundera pa behov som redan har blivit uppfyllda, vilka kadnslor de vackte och vilka satt som gjorde att

behoven blev uppfyllda.

| den har uppgiften 6var du pa att kdnna igen dina kdnslor, dina behov och sétt att uppfylla behoven. Valj
forst tva behov som ar viktiga for dig eller dar du just nu eller ofta kdnner en brist. Skriv behoven i rutorna
vid rétterna. Fundera sedan pa vilka kdnslor bristen pa behoven vacker hos dig. Skriv kanslorna pa tradens
l6v. Fundera pa hur du kan vattna dina behovsrétter, alltsa uppfylla dina behov. Skriv i vattenkannorna
vilka satt du kan anvanda for att uppfylla dessa behov. Om behovet av eget utrymme till exempel inte ar
tillrackligt uppfyllt kan det vacka kénslor av ilska, spédnning och férvaning. Séatt att uppfylla behovet kan
vara att be ldraren om en avskild sittplats, ga till sitt eget rum eller tillbringa rasten for sig sjalv.

Hemuppgift: Utvardering av olika satt
Material: Lat klassen lysa-héafte 2, s. 3

Langst ner pa uppgiftssidan finns hemuppgiften. Eleverna utvarderar under en vecka hur de tilldmpar de
strategier de kom fram till i haftesuppgiften. Varje gadng eleven anvander ndgot av de satt som hen har
skrivit ner, antingen i skolan eller pa fritiden, far hen farglagga en vattendroppe. Samma satt kan anvandas
flera ganger, men det ar bra att ockséa prova olika satt.

Klassutmaning: Att kdnna igen behov
Material: Var klass behov- affischen

| klassutmaningen stannar man upp och granskar klassens behov i vardagliga situationer och hur de blir
uppfyllda. Tillsammans funderar man pa hur man kan vattna behovsrétterna, alltsa uppfylla behov. Nar
man identifierar ett behov funderar man pa hur man tillsammans kan agera for att uppfylla det. Kroppsliga

behov skulle till exempel kunna uppfyllas genom att springa ett varv runt skolan eller genom att dta. Man
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kan ocksa stanna upp i vardagliga situationer och fundera pa vilka behov vi har uppfyllt genom
gemensamma aktiviteter (t.ex. genomgang av dagens program, lasstund, lek, maltid, rast ...). En
gemensam lek kan till exempel ha uppfyllt behov av gladje, humor, frihet, variation och tillhérighet. Skriv
in satten att uppfylla behoven i de bla rutorna under rotterna.

Sammanfattning av lektionen: Behov

| dag har vi pratat om behov. De ar sadant som vi behéver for att ma bra. Om ett behov inte ar tillrackligt
uppfylltfarvi kdnslor avobehag. Nar ett behov ar tillrackligt uppfyllt far vi kanslor av valbehag. Ni har ocksa
fatt fundera pa olika séatt att uppfylla era egna behov. Det ar viktigt att kdnna igen sina behov och ta hand

om dem for att ma bra.

Tacka klassen for den gemensamma lektionen och lyft fram nagot som gruppen lyckades bra med. Man
kan ocksa be eleverna sjalva satta ord pa klassens framgangar under lektionen. (Till exempel: Ni kom pa

manga satt att uppfylla behov. Jag sag fint samarbete i grupperna under den hér lektionen.)

Nedvarvning: Monsterritning med fingret
Material: lugn musik eller instrument, modell féor monsterritning

| dag ska ni under den avslutande nedvarvningen fa prova pa ménsterritning. Da far ni prova tva strategier
for sjalvreglering: beréring och ritande. Jag visar nagra moénster hdr som ni kan anvanda under néasta

ovning. Ni kan rita ménstren med fingret pa bankskivan eller pa ert eget lar.

Sitt bekvamt pa din stol eller pa golvet sa att dina fotter vilar lugnt mot golvet (eller fotstédet). Lagg
hénderna lugnti knéet eller pa bordet.

Sa lange musiken eller Koshi vindspelet pagar far du rita de ménster du vill pa bankskivan eller pa laret

med fingret.
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