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HALSA OCH SKAPA
KONTAKT

BORJA MED ATT HALSA PA ELEVERNA OCH FRAGA HUR
DERAS DAG HAR VARIT.

VISA INTRESSE GENOM ATT FORA EN DIALOG SOM MOTER
DEM DAR DE AR.




ATERKOPPLA TILL
TIDIGARE TEMAN

« PAMINN ELEVERNA OM DE TRE TEMAN SOM VALDES VID
ORIENTERINGSBESOKET OCH BERATTA ATT DAGENS TEMA AR TEMA
TANKAR OCH MINDFULNESS.

e« OM DETTA AR ANDRA ELLER TREDJE GANGEN NI SES, FRAGA OM NAGON
HAR TESTAT MINDFULNESSOVNINGAR HEMMA ELLER I SKOLAN. GE TID
FOR ATT REFLEKTERA OVER DERAS UPPLEVELSER.

e TIPS: DETTA TEMA PASSAR BRA ATT ANVANDA VID ANDRA ELLER TREDJE
TRAFFEN.




TANKAR OCH
MINDFULNESS — ATT BLI
VAN MED SINA TANKAR




GENOMFORANDE
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INTRODUKTION

Tankar - var hjarnas eviga foljeslagare
Var hjarna producerar mellan 50 000 och 70 000 tankar per dag. Vi tanker
bade positiva och negativa tankar, vilket ar helt normalt.

Ibland kan vara tankar rusa ivag och skapa negativa monster som orsakar
oro och stress.
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Exempel: Tankarnas dominoeffekt

Visualisera foljande scenario pa tavlan for att hjalpa eleverna att félja med:
Scenario: Ni har ett matematikprov. Tankarna borjar:
e "Oj nej, det har provet kommer bli svart."
e "Jag kommer aldrig klara det har."

e "Jag fattar ingenting."

e "Jag ar sa dum."

Dessa tankar kan orsaka:
e Stress: Hjartklappning, svettiga hander eller andra fysiska reaktioner.
e Otillracklighetskanslor: Att kanna sig misslyckad eller dalig.




. . o '
Diskussionsfragor i A
A) Ta nagra djupa andetag och saga: "Jag gor mitt basta, och det ar tillrackligt.”

B) Lamna provet tomt och ge upp.
C) Springa ut ur klassrummet.

Vad skulle du rada eleven i detta exempel att gora?

Diskutera svaren och lyft fram vikten av att observera tankarna utan att doma dem.
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Mindfulness, tankar, kanslor och
valmaende

e Vi kan inte kontrollera att tankar, kanslor eller kroppsliga symtom uppstar,
men vi kan lara oss att observera och forhalla oss till dem.

e Mindfulness handlar om att marka vad som hander har och nu, utan att
doma det.

e Att bli van med sina tankar innebar att acceptera att vi alla har bade positiva
och negativa tankar - det ar en del av att vara manniska.




Ovning: Visualiseringsévning:
Tanke-moln



Syfte

Att gora mindfulness mer konkret genom en visualisering dar tankar liknas
av moln pa himlen.



Visualiseringsovning: Tanke-moln

Genomforande:

1.Introduktion:

o Be eleverna sitta bekvamt, blunda om det kanns bra, och ta nagra djupa andetag.
2.Visualisering:

o Forestall dig att du ar pa en trygg och fridfull plats, som en strand eller en ang.

o Blicka upp mot himlen och se moln som langsamt seglar forbi.

o Varje moln representerar en tanke - stora, sma, fluffiga eller moérka.

o Nar en tanke dyker upp, forestall dig att den landar pa ett moln och seglar vidare.
3.0bservera:

o Om en tanke aterkommer, konstatera bara: "Jaha, dar ar den tanken igen." Lat den segla vidare.

o Paminn eleverna att de inte behdver halla fast vid tanken eller kampa emot den.
4.Avslutning:

o For uppmarksamheten tillbaka till andningen och rummet. Oppna 6gonen nar du kanner dig

redo.



Diskussion

Hur kandes ovningen?

e FOr en dialog ddr eleverna far reflektera éver sina upplevelser.
e PAmMinn om att det inte finns nagot ratt eller fel i mindfulness, och att man varken kan
lyckas eller misslyckas — det handlar om att observera utan att doma.




Kristallisera

e Alla tankar ar inte sanna. 1
e Tankar kommer och gar, precis som moln pa himlen.
e Genom mindfulness kan vi ova pa att observera vara tankar och skapa
distans till dem.
e Om en tanke kdnns svar, kan vi saga till oss sjalva:
o "Det har ar bara en tanke, den har ingen makt over mig."
o "Jaha, dar ar den tanken igen — hej pa dig!"




Valfri hemuppgift

Uppmuntran till sjalvstandig ovning

Namn att du har skickat lankar till mindfulnessovningar som
eleverna kan prova hemma. Forklara att dessa kan anvandas for
att minska stress infor prov eller som en daglig rutin for battre

fokus. Understryk att det ar frivilligt.




Samarbete med lararen

Diskutera med lararen om mojligheten att infora mindfulnessovningar som en rutin |
klassrummet, exempelvis en gang i veckan eller fore prov. Planera i god tid for att skapa
samarbete.
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