Lektionsplan: DROMMAR OCH STYRKOR

Pa den har lektionen funderar vi pd drommar, alltsd sddant som vi forestaller oss, hoppas pa eller vill ska
handa i framtiden. Med hjalp av att dromma kan vi tdnka pa vilka saker vi 6nskar i vara liv och satta upp
mal och planer samt trana uthallighet for att na vara drommar. Vifokuserar ocksa pa att fundera over vilka
vara egna styrkor ar och hur vi kan anvdnda dem for att na vara mal. Nar vi tadnker pa vara egna drommar
och mal bygger vi samtidigt upp var sjalvkdnnedom och var identitet. Det ar viktigt att fundera pa vad just
man sjalv vill och hoppas pa, eftersom allas liv ar olika. Vi ar alla néjdare och lyckligare nar vi far leva ett
livsom stammer 6verens med vara egna varderingar och drommar.

e Uppmuntra eleverna att kdnna igen sina egna drommar och styrkor

e Ova p4 att satta mal och fundera éver handlingar som fér en ndrmare drommen
e Getilltro till att man sjalv kan paverka sitt liv

e Oka hoppfullhet och tro pa en positiv framtid

MATERIAL:

o Kort somvisar lektionsstrukturen

e Latklassen lysa-avtalet

e Lugn musik eller instrument fér nedvarvning
e Arbetsbok Lat klassen lysa 2, s. 9-10

e Framtidsbingo-blad

e Klassutmaning: affisch “Klassens mal”

Lat klassen lysa-avtalet ar bra att ha synlig pa varje lektion och att pAminna om i bérjan av lektionen.

Lektionsstrukturen kan gas igenom och visas med hjalp av bilder.

Nedvarvning: Tidsresa till framtidsdrommar eller Maskrosblasning

Sitt bekvamt och blunda om det kdnns bra. Andas lugnt in och ut. Ta ytterligare tva djupa andetag —in och
ut. Forestall dig nu att du sitter i en tidsmaskin. Den &r tyst och trygg, och den tar dig till framtiden - till en
tid nar du ar lite aldre. Tidsmaskinen stannar vid en punkt i livet dar du lever just ett sadant vardagslivsom
du skulle vilja ha nar du &r aldre. Titta dig omkring. Var ar du? Vad gor du? Hur ser ditt hem ut eller platsen
dar du trivs? Finns det méanniskor, djur eller nagot annat viktigt nara dig?

Vilka saker gor du under dagen? Studerar du, arbetar du, eller gér du nagot helt annat? Vad goér dig lycklig?
Kom ihag att drémmar kan féréandras och véaxa. Alla drommar ar viktiga, och de kan ge kraft redan nu. Ta
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ett djupt andetag till, in och ut. Ror forsiktigt pa fingrar och tdr. Oppna égonen nér du &r redo och kom
tillbaka till nuet.

Eller

Maskrosblasning

For en del av er ar det kanske bekant med en gammal tradition dar man kan 6nska sig nagot medan man
bléser pa en maskros. | den hér évningen far du blasa maskrosor. Ta en lugn stéllning och blunda. Férestall
dig en &ng dér du ser manga maskrosor. De har redan férdndrats frén gula till vita och fluffiga. Ta en
blomma i handen och andas djupt. Forestéll dig att du andas in frisk varluft genom nésan. Blas sedan med
en lang och lugn utandning bort blommans ljusa frén och se hur de svéavar at olika hall. Forestéll dig att de
fréna ar dina egna drommar som langsamt bérjar bli verklighet. Ta en blomma till och blds ocksa bort dess
fron i luften. Titta lugnt pa vart de svévar.

Efter 6vningen kan man prata kort. Hur kdndes det? Hur kdnner du dig just nu? Det finns inga ratt eller fel
svar, allas upplevelser ar olika. Det ar inte alltid latt att varva ner om man inte har 6vat péa det.

Undervisning: Drommar och styrkor

Att drémma betyder att vi tinker pa sadant som vi hoppas pa eller vill att ska hdnda i framtiden. Drommar
kan vara sma, som att baka eller ett besok till biblioteket, eller stora, som ett framtida yrke eller en resa till
andra sidan jorden. Drommar kan handla om néra framtid (veckoslut, nasta sommarlov) eller langt fram i
tiden (efter hégstadiet, i vuxenlivet).

Att drémma &r viktigt eftersom det hjalper oss att forsta vad vivill ha i livet. Att tédnka pa sina egna drémmar
goér oss gladare, inspirerar oss att prova nya saker och ger hopp om framtiden redan innan drémmarna har
blivit verklighet.

Allas drommar ar vardefulla, sa det ar viktigt att respektera bade sina egna och andras drémmar och tala
om dem pa ett uppmuntrande sétt.

Med hjélp av drémmar kan vi sétta mél och géra planer fér att nd dem. Aven stora drémmar uppfylls ofta
steg for steg. Vi kan sjalva géra val och agera sa att vi kommer ndrmare vara drémmar. Pa vagen mot
drommarna behovs uthallighet och andra styrkor, som mod, humor eller hjalpsamhet.

Styrkor ar fardigheter, kunskaper och egenskaper — alltsa naturliga satt att agera i olika situationer. Varje
person har sina egna styrkor, och de kan ockséa utvecklas genom 6vning. Det &r viktigt att kédnna igen sina
styrkor s& att man kan anvanda dem bade for att na sina drommar och i livet i allméanhet.

Férmagan att drmma handlar om att vaga drémma, att satta mal och att kunna tédnka pa vad man redan
idag kan géra foér att komma nérmare sin drém. Aven stéd frdn andra ménniskors kan hjélpa oss p& vigen
mot vara mal.
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Aktivitet: Stolleken eller Framtidsbingo
Material: Lat klassen lysa-hafte 2,s.9

Vi leker stolleken med styrkor. FOrst gor vi styrkeuppgiften i arbetsboken. Vid behov géar vi igenom
betydelsen av olika styrkor. | leken skjuter eleverna in sin stol under banken och star bakom stolen. En stol
tas bort s3 att det finns en stol mindre an deltagare.

| arbetsboken finns en lista med olika karaktarsstyrkor. Ringa in de styrkor som du tycker att du har. Ringa
in minsttre styrkor. Du behdéver dem i ndsta lek. Den som saknar stol staller sig léngst fram, véljer en styrka
som hen ringat in och sdger den hégt. Alla som har samma styrka byter lugnt plats. Den som stod framme
férsoker fa en ny plats. Den som blir utan stol kommer fram och séager en ny styrka.

Eller

Framtidsbingo
Material: Framtidsbingo-blad
Bingot visas pa tavlan och eleverna skriver tre drommar fran listan.

Skriv tre saker som du drommer om. Jag ldser drémmar i slumpmassig ordning. Nar du hér en drém som
du har skrivit, ringa in den. Nér alla tre &r inringade, ropa BINGO!

Uppgift: Drommar och styrkor-uppgift,
Material: Lat klassen lysa-héfte 2, s. 9-10

| uppgiftshaftet funderar eleven pa sina egna styrkor och ringar in de styrkor fran listan som passar in pa
hen sjalv. Detta kan goras nu, om det inte gjordes tidigare som en del av Stolleken. | uppgiften
Dromtrappan valjer eleven en av sina drommar och funderar pa handlingar som kan ta hen narmare den
drommen.

Nu far du 6va pa att drmma. Valj en av dina drmmar. Den kan vara stor eller liten, ligga néra i tiden eller
langt fram i framtiden. Skriv din drém ovanfor trappan. Fundera sedan pa vilka sma handlingar som kan ta
dig ndrmare din drém. Skriv dessa handlingar pa trappstegen. Forsok att tinka ut sa konkreta handlingar
som mojligt (till exempel "jag ritar tre kvéllar i veckan" istallet for "jag 6var mer"). Om din dréom till exempel
ar att bli professionell idrottare, kan handlingarna vara att ga péa traningar fyra ganger i veckan, ata
héalsosamt och sova tillrackligt, stretcha eller kéra ett eget traningspass hemma tva kvallar i veckan. Om
du daremot drommer om en hund, kan satten vara att till exempel ldsa bécker om djur, erbjuda dig att
passa bekantas hundar eller spara pengar som du far i present.

Vem kan hjalpa dig att na din drom? Kanske foraldrar, lagkamrater, en tranare, mor- eller farféraldrar,
faddrar, kompisar eller syskon. Fundera ocksa pa vilka av dina egna styrkor du skulle kunna anvéanda dig
av for att na din drém. Skriv ner dessa i ramarna.
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Hemlaxa: Styrkor
Material: Lat klassen lysa-hafte 2,s.9

Langst ner pa uppgiftssidan finns en laxa. Eleverna ber sina familjemedlemmar dar hemma att skriva ner
styrkor i ramen som de marker att eleven har.

Klassutmaning: Klassens mal
Material: Klassen mal -affisch

Klassen bestammer ett gemensamt mal och skriver det i en dromtrappa. Tillsammans funderar man pa
steg som leder till malet. Man kan f6lja utvecklingen genom att farglagga stegen eller flytta en markor. Man
kan ocksa bestdmma en gemensam beloning nar malet ar natt.

Sammanfattning av lektionen: Att dromma och egna styrkor

Idag har vi pratat om styrkor och om att dromma. Det &r viktigt att kdnna igen sina egna styrkor. Styrkor kan
vara karaktarsdrag eller inlarda kunskaper och fardigheter. Att anvanda sina styrkor hjélper en att na sina
drommar och mal.

Vi har ocksa pratat om att drémma. Det ar viktigt eftersom det hjélper oss att kdnna igen vad vivill ha i livet.
Att dromma ar ocksa en fardighet, eftersom det krédvs planering och ofta dven arbete for att ta steg mot
sina drémmar.

Tacka klassen for en fin lektion och lyft fram nagot som ni lyckades med tillsammans.

Nedvarvning: Min drom ar redan sann
Material: lugn musik eller instrument

Satt dig pa din egen plats och ta en bekvam stallning dar du kan komma till ro fér en stund. Du kan ocksa
lagga huvudet pa dina hdnder pa bdanken och blunda. Nu ber jag dig att tanka pa en drom som du har
funderat pa idag. Nér jag raknar till tre, forestaller vi oss att din drém redan har gatt i uppfyllelse. Fundera
pa hur det kdnns. Vad gor du allra forst? Vad ar annorlunda i ditt liv nu nar din drém har blivit verklighet?
Tank samtidigt pa dina styrkor. Vilka av dina styrkor har du behovt fér att na din drom? Har ndgon manniska
hjalpt dig med att férverkliga din drém? Fundera en kort stund pa de saker som har gjort det méjligt for dig
att na din drom. Néar jag sedan réaknar till tre igen, atervander vi till nuet. Det finns ett ordsprak som sager
”lev ditt liv som om din drém redan vore sann”. Pa sa séatt kan vi kdnna gladje och lycka dven under den tid
da vi fortfarande stréavar efter var drom.
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