Lektionsplan: VARDAGSFARDIGHETER OCH VAL

Under den har lektionen gar vi pa ett mangsidigt satt igenom olika omraden som paverkar valbefinnandet
med hjalp av stationsarbete. Som inspiration har vi modellen Ma bra-handen fran Mieli rf.

M4 bra-handen beskriver vardagens val som paverkar var psykiska hélsa - MIELI rf

e Fundera pa olika omraden som paverkar valbefinnandet ur ett helhetsperspektiv utifran fyra olika
teman:
- S6mn, aterhamtning och fritid
- Kost och maltider
- Relationer och kénslor
- Motion
e Uppmarksamma sina egna val i vardagen med hjalp av dessa teman

e Ova samarbete genom stationsarbete

MATERIAL:

o Kort somvisar lektionsstrukturen

e Latklassen lysa-avtalet

e Lugn musik eller ett instrument fér nedvarvning
e Fingerandning -affisch

e Ma bra-handen -affisch
e [nstruktioner och material for fyra stationer:

1. S6mn, aterhamtning och fritid: faktablad, spelunderlag och tre spelmarker till varje
gruppmedlem
Kost och maltider: faktablad, uppgiftsblad till varje grupp samt fargpennor
Relationer och kanslor: fakta- och instruktionblad, uppgiften Vem skulle jag prata med nér... i
Lat klassen lysa-hafte 2, s. 6
4. Motion: faktablad och instruktionblad
e Hemuppgift: Lat klassen lysa-héafte 2, s. 5

e Klassutmaning: Den goda vardagens aventyr-affisch

Det ar bra att ha Lat klassen lysa-avtalet synligt under varje lektion och att pAminna om det i bérjan av
lektionen.

Lektionsstrukturen kan gasigenom och visas med hjalp av bilder.
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https://mieli.fi/sv/stark-den-psykiska-halsan/ma-bra-handen-beskriver-val-i-vardagen-som-paverkar-var-psykiska-halsa/

FORBEREDELSER INFOR LEKTIONEN:

Dela in eleverna i fyra eller atta ungefar lika stora grupper for stationsarbetet. Om det finns atta grupper

behovs material till stationerna i tva exemplar.

Nedvarvning: Fingerandning

| borjan av lektionen kan vi varva ner oss med hjalp av fingerandningen som eleverna tidigare har lart sig.
Repetera instruktionerna vid behov.

Sitt bekvamt pa din stol eller pa golvet sa att dina fotter vilar lugnt mot golvet (eller fotstédet). Lyft ena
handen framfér dig och spreta med fingrarna. Lat pekfingret pa den andra handen folja fingrarna pa den
O6ppna handen upp och ner, med bérjan vid tummen. Néar du foljer fingret uppat andas du in. Hall andan en
kort stund néar du nar fingertoppen. Néar du foljer fingret nedat andas du ut samtidigt och haller andan en
kort stund innan du gar vidare till nasta finger. Ga igenom alla fingrar i din egen andningstakt.

Darefter far du under tiden musiken spelar eller instrumentet ljuder géra fingerandning i lugn och ro. Om
det kdnns tryggt kan du blunda en stund. Ett annat alternativ ar att sdnka blicken mot handen for att fa lugn
ochro.

Efter nedvarvningen kan ni prata kort om évningen. Hur kédndes évningen? Hur kdnns det fér dig just nu?
Det finns inga ratta eller felaktiga svar. Var och en har sin egen upplevelse. Det ar inte sakert att
nedvarvning kdnns ldtt om man inte har 6vat pa det tidigare.

Undervisning: Saker och val som paverkar vart valbefinnande

Material: Ma bra-handen-affisch

Ni kan tillsammans studera Ma bra-handen-affischen eller se videon som hor till. (ca 7 minuter pa finska)
https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/materiaalit/mielenterveyden-kasi-juliste/

Varje dag gor vi val i vardagen som paverkar vart valbefinnande. Goda sémn- och matvanor hjélper bdde
kroppen och sinnet att orka. Rorelse och utevistelse gor att vi kdnner 0ss piggare och ger 0ss energi. Det
ar viktigt att kdnna igen sina kédnslor och prata om dem, eftersom vi upplever manga olika kénslor i livet
som paverkar hur vi mar och hur vi beter oss. Att vara tillsammans med kompisar och familj 6kar ocksa
vart vélbefinnande. Det ar viktigt att det ibland finns tid pa fritiden utan scheman. Fritidsaktiviteter som
man tycker om och ar intresserad av ger ocksa ny energi och gladje och hjalper en att 4terhamta sig efter
arbete och anstréngning.

Det a4r ocksa bra att fundera pa om vi anvander olika apparater for mycket. Vi beh6ver kunna séatta gréanser
och styra vart eget anvdndande sa att apparater, till exempel telefonen, inte tar uppméarksamheten fran
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https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/materiaalit/mielenterveyden-kasi-juliste/

maltider, gor att vi glommer att vara ute och réra pé oss eller stér var forméaga att varva ner infor smnen.

Det ar ocksa viktigt att métas med vanner ansikte mot ansikte.

Samarbete: Stationsarbete om vardagsfardigheter

Eleverna har delats in i fyra eller atta grupper. Om det finns atta grupper arbetar tva grupper med samma
uppgift. Grupperna roterar mellan stationerna. Station byts pa lararens signal. Eleverna kan fa
instruktionen att lasa faktabladet nar de borjar arbeta vid stationen, eller s kan de ldsa faktabladet som

en tillaggsuppgift efter att stationens huvuduppgift ar klar.

Innan stationsarbetet borjar ar det bra att repetera idén med stationsarbete samt de fardigheter som
behovs i grupparbete (till exempel med hjalp av punkterna i Lat klassen lysa-avtalet). Vid Relationer och

kanslor-stationen behover varje elev sitt eget Lat klassen lysa-hafte och en penna.

Stationer:

1. S6mn, aterhamtning och fritid

Material: faktablad, spelunderlag och tre spelmarker till varje gruppmedlem

e Gruppens uppgift ar att fundera pa vilka saker som hjalper dem att dterhdmta sig pa fritiden.
Eleverna placerar tre spelmarker pa spelunderlaget pa sadana saker som hjalper dem att
aterhamta sig. Darefter berattar var och en om sina val for de andra.

2. Kost och maltider

Material: faktablad, uppgiftsblad till varje grupp samt fargpennor

e Gruppen kommer med idéer och skriver pa uppgiftsbladet forslag pa frukostar, mellanmal eller

kvallsmal som foljer naringsrekommendationerna. Om de vill kan de ocksa rita maltidsforslagen.

3. Relationer och kanslor

Material: fakta- och instruktionblad, uppgiften Vem skulle jag prata med nér... i Lat klassen lysa-hafte 2,
S.6

e Eleverna funderar med hjalp av uppgiften Vem skulle jag prata med nér... pa manniskornai sina liv.
Var och en fyller forst i s& manga punkter som mojligt pa egen hand. Darefter beréattar alla om en
punkt som de sjalva har valt.

e Om lararen marker att en elev lamnar manga punkter tomma, kan det vara bra att aterkomma till
detta senare tillsammans med eleven och hjalpa hen att fundera pa vem hen skulle kunna prata
med.
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4. Motion

Material: faktablad och instruktionsblad

e Gruppens uppgift ar att planera en pausjumppa pa cirka tva minuter som skulle kunna genomforas

i skolan. Gruppen genomfor ocksa tillsammans den pausjumppa som de har hittat pa.

Hemuppgift: Uppfoljning av vardagsval
Material: Lat klassen lysa-héafte 2,s. 5

Langst ner pa uppgiftssidan finns hemuppgiften. Hemuppgiften gar ut pa att uppmarksamma de
efterfragade sakerna som hor ihop med valbefinnande i det egna livet. Sakerna f6ljs upp under tre dagar.
Varje dag farglagger eleven handen med rott, gult eller gront beroende pa hur val saken har genomforts.
Efter tre dagar funderar eleven pa vilka saker som hjalper eller skulle hjalpa hen att ma bra. Darefter skrivs
egna instruktioner ner som stod for minnet. Till exempel: S6mn och vila — instruktion: Jag gar till sangs
senast klockan ... / Jag anvander inte apparater efter klockan ...

Man kan ocksa be foraldrarna att delta i uppfoljningen och i att fundera fram instruktioner.

Klassutmaning: Den goda vardagens aventyr
Material: instruktionblad och arbetsblad for Den goda vardagens aventyr

| klassutmaningen Den goda vardagens aventyr ar malet att tillsammans samla 100 poang for en bra
vardag under en vecka. Varje poang ar kopplad till valbefinnande och vardagsfardigheter.

Sammanfattning av lektionen: Vardagsfardigheter och val

| dag har ni vid stationerna funderat pa olika teman som paverkar ert valbefinnande. For vélbefinnandet ar
det viktigt att 6va pa att ta hand om sémn, aterhamtning och fritid, kost, rérelse samt kédnslor och
relationer. Nér vi stannar upp och funderar pa dessa saker i vara liv kan vi sjalva goéra val som &r bra for

OSs.

Till sist tackar vi for lektionen tillsammans och lyfter fram sddant som har gatt bra under stationsarbetet.
Man kan ocksé be eleverna sjalva satta ord pa sddant som klassen lyckades bra med under lektionen. (Till
exempel: | grupperna sag man till att alla fick vara med. Ni hittade pa roliga pausjumppan. Det var en glad

stamning i grupperna.)

Efter det gemensamma arbetet ar det bra att lugna ner sig en stund innan lektionen avslutas.

Avslutande nedvarvning: Kramandning
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Som avslutning gor vi tillsammans kramandning. Ovningen kan vara bekant frén lektioner om medkénsla
eller sjalvmedkansla. Repetera instruktionerna vid behov. Res er upp bredvid er egen plats sa att ni har
utrymme att réra armarna runt er.

Som avslutning pa den héar lektionen gor vi kramandning. Vi kombinerar nagra lugna utandningar med att
ge oss sjalva en kram pa foljande sétt:

Strack ut armarna at sidorna i axelhéjd och andas in. Hall andan en mycket kort stund.
Gor sedan en lang utandning samtidigt som du omsluter dig sjalv med armarna i en vanlig kram.

Upprepa tillsammans 3-5 ganger.
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