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Inledning

Som utomstaende har jag haft forméanen att sammanstilla omfattande dokumentationer och
reflektioner fran undervisning i SEE Learning vid grundskolor i Sverige under perioden
2022-2023. Min uppgift har varit att sammanfatta dokumenteringen och reflektionerna fran
ansvariga ldrare och handledare vid de skolor som ingar i projektet. Dessutom har
vederborande i samrad med handledare valt ut de bilder, citat och kortare intervjusamtal med
elever som finns representerade i rapporten. Bilderna, citaten och intervjuerna
dokumenterades 1 samband med lektioner av ldrare och handledare.

Inledningsvis i rapporten ges en sammanfattning av de teorier och den metod som ligger till
grund for SEE Learning. Sammanfattningen bygger pa framstillningen i skriften ”SEE
Learning Handbok. Socialt, emotionellt & etiskt ldrande. Utbildning av hjérta och sinne,
Emory University, 2019”. Efter detta sker en presentation av dokumentering och reflektion
frdn undervisningen utifran respektive kapitel (1-3). Avslutningsvis sker en kort summering
av handledarnas huvudsakliga revidering av materialet.

Stockholm 2023-09-03
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Teoretiskt ramverk

Nedan presenteras en sammanfattning av de teorier som ligger till grund for organisationen
SEE Learnings pedagogiska modell i enlighet med SEE Learning Handbok. Socialt,
emotionellt & etiskt lirande. Utbildning av hjirta och sinne, Emory University (2019).

SEE Learning presenteras av organisationen som ett tvarkulturellt och tvérvetenskapligt
samarbete mellan Emory University och Dalai Lama. Samarbetet har pagétt i mer én tjugo ar.
Foljande citat lyfter fram grundldggande tankegangar inom SEE Learning (Forord av Dalai
Lama, 2019):

”Alla religioner foresprakar medkéansla, men for att involvera hela ménskligheten
behover vi ett etiskt synsitt med universell dragningskraft: en sekulér etik som vardar
grundlidggande minskliga virden sdsom empati, tolerans, forlatelse och kérlek. Ny
forskning har visat att sddana varden kan utvecklas genom ldrande och 6vning baserat
pa sunt fornuft, erfarenhet och vetenskapliga ron. De kan integreras 1 hjirta och sinne,
inte genom tilldmpning av regler utan genom frivillig tilldmpning av fornuft och
analys”.

Programmet som &ar av universell karaktir och fritt fran religion uppges frimja socialt,
emotionellt och etiskt larande. Metoden dr anpassad till samtliga stadier i skolan men ocksa
inom hdgre utbildning och fortbildning. Syftet med programmet &r att frimja en djupare inre
emotionell och etisk forstaelse bland deltagarna som leder till ett hogre vilbefinnande hos
individen och i forldngning i1 det omgivande samhéllet.

Betoningen av vetenskap ér tydlig 1 programmet som bygger pa forskning inom psykologi,
utbildningsvetenskap och neurovetenskap. Genom att hénvisa till James Heckmans
resonemang lyfter SEE Learning fram emotionell medvetenhet och intelligens som centrala
egenskaper men ocksé sociala fardigheter och samarbetsformaga for ménsklighetens lycka.
Betydelsen av kognitiva fardigheter for framgéngar i livet tonas ddrmed ned. Programmet ger
specifik vigledning i hur en form av sekulér etik kan inlemmas i skolan men &r tillrackligt
Oppen for att kunna anpassas utifran olika kulturella sammanhang.

Grunderna inom SEE Learning &r inspirerade av David Golemans och Peter Senges syn pa
utbildning inom SEL Socialt och Emotionellt Larande”. De for SEE Learning mer specifika
komponenterna r betoningen av uppmirksamhetsformagan. Aven etikens centrala stillning
lyfts fram samt vikten av att utforska emotioner, sjilvreglering och reflekterande 6vningar
som ger individen redskap att hantera vardagsrelaterad stress.

Tre domaner och tre dimensioner

Grundldggande for den kunskap och kompetens som utgér malen for utveckling ar tre
dimensioner: medkénsla, engagemang och medvetenhet. Dessa tre dimensioner betonas inom
tre doméner: den personliga, den sociala och den systemiska (Se figuren nedan).
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Medkénslan utgdr den viktigaste dimensionen och bygger pa att utveckla empati mot sig sjélv,
mot andra och mot ménskligheten i stort genom vénlighet och omsorg om bade lycka och
lidande. Nér tankarna transcenderar det egna jaget s anses individen formogen att forsta
minsklighetens gemensamma behov. Genom att utveckla medvetenhet och engagemang sé
kan individen omsétta medkénslan i praktiken. "Modig medkénsla”, som bygger pa inre
styrka skiljs frdn en medkénsla som forankras 1 individens svagheter och rddslor. Thupten
Jinpas definition av medkédnsla som “en kidnsla om omsorg som uppstar nér vi konfronteras
med en annan persons lidande och vill se det lidandet lindras™ &r central. Hinsynens betydelse
relateras till kultur- och moralpsykologi genom Richard Shweder och Walter
Sinnott-Armstrong men ocksa Martin Bubers relationistiska filosofi och filosofen Emmanuel
Levinas. Det 6nskade resultatet av programmet pa langre sikt &r att bidra till individens och
samhdllets mojlighet att blomstra genom en storre medkédnsla hela dagen inom skolans
verksamhet. Enligt SEE Learning spelar medkénsla och vénlighet i 1drandemil;j6 en viktig roll
for den fysiska hélsan sévil som for inldrningsresultat.

Den personliga doménen innebér en omsorg om jaget. Malsdttningen &r att utveckla
individens forméga att identifiera, forsta och navigera egna emotioner och behov. Inom den
sociala doménen utdkas fokus till omgivningen. Genom reflektioner och medvetna Gvningar
sker en utveckling av den prosociala formagan. Mélséttningen inom den systemiska doménen
ar att uppnd en bredare medvetenhet om varderingar samt fardigheter som behovs for att leva
som ansvarsfulla medborgare i en komplex och global virld. For att forsta problem undersoks
hir dess orsaker i sitt sammanhang, inte som ett isolerat fenomen.



Domanernas och dimensionernas nio komponenter

Figuren nedan visar de centrala egenskaper som individen 6nskas utveckla genom att forbattra
inre- yttre och globalt fokus.
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Den pedagogiska metoden

Nedan presenteras en sammanfattning av metoden som ligger till grund for organisationen
SEE Learnings pedagogiska modell i enlighet med SEE Learning Handbok. Socialt,
emotionellt & etiskt larande. Utbildning av hjirta och sinne, Emory University (2019)

Syftet med pedagogiken é&r att eleverna ska uppna en fordjupad forstielse av grundlidggande
kompetenser for att sedan utveckla en successiv forbéttring av de olika formagorna under
utbildningens gang. Genom “mottagen kunskap” forvérvar eleverna specifika formagor som
mojliggor att de olika kompetenserna sedan anvands. I nésta steg dr malsattningen att eleverna
nar insikt om den nya kunskapens fordelar genom personliga erfarenheter, en sa kallad
“avgorande insikt”. Slutligen syftar metoden till att kunskapen internaliseras och darmed
anvands spontant av individen, och kunskapen blir ”férkroppsligad”. Inom varje komponent
stravar lararen efter att hjédlpa eleverna att bli bekanta med materialet och fordjupa forstdelsen
inom ovanstaende tre steg.

P4 den forsta nivan lyssnar eleverna till information frén ldraren for att sedan diskutera och
utforska. P4 den andra nivan uppmuntras eleverna att tdnka kritiskt utifran olika perspektiv sa
att de kan né en personlig insikt, en “aha-upplevelse” vilket slutligen leder till den tredje
forkroppsligande niva, dar kunskapen har blivit transformerande och anvénds spontant.
Lararens roll ar att handleda eleverna till denna kunskap.

Till hjélp for eleverna att inhdmta och forkroppsliga kompetensen lyfter SEE Learning fram
fyra “kunskapstrddar”. Ett kritiskt tinkande mojliggdr att kompetensen relateras till
individens tidigare erfarenheter vilket ger en fordjupad och nyanserad forstdelse. Kritiskt
tankande utvecklar epistemisk 6dmjukhet", det vill sdga en form av acceptans for att vi kan
ha fel och att asikter utvecklas dver tid. Den andra traden innebér att genom reflekterande
inslag sasom &vningar om kroppsliga fornimmelser hjélpa eleverna att fokusera pd den inre
upplevelsen vilket mojliggdr en internalisering av fardigheterna. Detta kan besta av dvningar
som att uppméarksamma andning, tankar och kénslors flyktighet samt hur det paverkar
kroppen och sinnet. Men ocksa dvningar i analys och kritiskt tinkande. Den tredje
kunskapstrdden relaterar kompetensen till vetenskapliga ron om ett etiskt vixande genom
utveckling av emotioner inom dmnen sdsom biologi, psykologi och neurovetenskap. Slutligen
utgor ett aktivt och engagerat larande en viktig fjarde trad for en internalisering av de centrala
komponenterna. Grundldggande ar att 6ka samhillsengagemanget genom gemensamt
ekologiskt larande 1 form av olika kreativa uttryckssitt.

Den 6vergripande malséttningen med modellen ar att utveckla elevernas medvetenhet om
Omsesidigt beroende men ocksd om egna och andras tankar och kénslor. Ytterligare ett
centralt utvecklingsomréade dr en god “emotionell hygien” vilket innebédr en medkénsla som
bygger pa egen omsorg och empati. Slutligen dr mélet att forbattra formagan till sjalvreglering
och engagemang som dr vélgorande for individen sjilv, det omgivande samhéllet och globalt.



Metoder for att utforska den personliga, sociala och systemiska doméanen

En fordjupad forstaelse av grundlaggande kompetenser inom programmet sker utifran tre
omraden eller s& kallade doméner vilka utgor den personliga- de sociala- samt den systemiska
doménen.

Inom den personliga doméanen syftar programmet till att utveckla elevernas formaga att
“kénna in” emotioner eller att ”grunda sig” genom ett 6kat medvetande om kroppen och
fornimmelser av stress samt vélbefinnande. Hér sker en koppling till Elaine Miller-Karas teori
om trauma och begreppet “vilbefinnande-zonen” som nés i storre utstrackning nér elevernas
medvetenhet om kroppsliga férnimmelser och nervsystemet dkar. Aven Paul Ekmans
pedagogiska hjialpmedel till emotionell forstaelse Atlas of Emotions” utgdr en
inspirationskélla.

Genom att utforska och att ldra sig anvédnda inre och yttre resurser skapar eleverna en balans 1
kroppen som leder till en upplevelse av 6kad trygghet. Ytterligare en viktig komponent inom
den personliga domédnen utgor sjdlvmedkénsla och att kunna begripa hur kinslor uppstar samt
att utveckla en sjdlvacceptans som minskar sjilv fordomandet. Begreppets innebord och
egenskapens funktioner dr hdmtat fran Thupten Jinpas syn pa sjdlvmedkénsla som ligger langt
ifrén sjdlvomkan utan beskrivs mer som en forhdjd sjélvacceptans som skapar en realistisk
forstaelse av den egna situationen. Genom ett 6kat engagemang i det egna kénslolivet
utvecklas den inre styrkan, den 6dmjukhet och det mod som hjélper eleverna till mer
realistiska forvantningar pa sig sjdlva. Detta i sin tur leder till forméagan att uppticka ett
egenvirde, oberoende av prestationer vilket dr viktigt for utvecklingen av resiliens. Genom att
utveckla en djupare emotionell medvetenhet och verktyg for att sjalvreglera kroppen,
nervsystemet och den kognitiva uppmérksamheten kan eleverna forhindra att destruktiva
emotionerna tar over. Kognitiv kontroll och impulskontroll dr vésentliga egenskaper for
formagan att navigera 1 emotionerna och att minska stressen. Detta resonemang forankras 1
bland annat Jon Kabat-Zinns teori om “mindfulness och stressreducering” samt Herbert
Bensons "avslappnings respons" och dess effekter pa kroppen.

Malséttningen med att utforska den sociala doménen av programmet &r att bli medveten om
hur vi kan tillimpa kunskaperna om den egna personens emotioner for att forstd andra. De tre
dimensionerna som ligger till grund for utforskandet &r medvetenhet méanniskor emellan,
medkénsla med andra och relationsfardighet. En medvetenhet mellan méinniskor innebér en
insikt om hur andra bidrar till det egna vélbefinnandet. Genom att bli uppmérksam pa vér
inneboende sociala natur och hur andra spelar roll i det egna livet samt i den verklighet vi
delar sd utvecklas denna medvetenhet. Att uppnd lycka och att undvika svarigheter lyfts fram
som ett exempel pa gemensamma mal som minskligheten delar. Ytterligare ett omrdde som
fokuseras dr mangfald och att ldra sig uppskatta olikheter samt att se hur de berikar vért liv
tillsammans (s. 50). Att se och kunna identifiera andras kdnslor utvecklar i enlighet med
programmet ’den kognitiva empatin”. Genom att utveckla egenskapen att kdnna igen oss
sjdlva i andra forbéttras “den affektiva empatin”.



Medkénsla definieras som att ”forsta hur andra ménniskor upplever och mér”. Att utveckla
den egna ’relationsfardigheten” innebér att bli battre pa de praktiska fardigheter som é&r
nddvindiga for konstruktiva kommunikationer och interaktioner med andra. De omraden som
utforskas och utvecklas &r att forsta kdnslor och emotioner, att uppskatta och utveckla
véanlighet och medkinsla samt att uppskatta och utveckla “etiska tendenser”. Att forsta
orsakerna till emotioner ar viktigt for att undvika ett fordomande av andra. Begreppet
medkiénsla relateras hér till en 6nskan att minska andras lidande. Medkénslans biologiska
ursprung lyfts fram och kopplas till primatologen Frans de Waals forskning bland daggdjur
och fagelarter som visar pa vikten av omsorg for 6verlevnad. Men ocksa till Kiley Hamlins
utvecklingspsykologiska forskning bland barn som speglar hur barn under tva ars alder blir
tillfredsstillda av egna generdsa forhdllningssatt. Syftet &r att stidrka elevernas anlag for
medkénsla genom goda erfarenheter av vinlighet som 1 sin tur leder till att eleverna i storre
utstrackning uppskatta att bli bemétta med vénlighet. Genom dverenskommelser 1 klassen kan
eleverna konkret inse effekterna av hur vinlighet bidrar till ett personligt vélbefinnande men
ocksé ett vilmaende i1 gruppen (s. 54). De etiska tendenserna innebér ett fokus pa inre
egenskaper 1 stillet for materiella och att uppskatta hur andra ménniskor berikar véra liv
genom att handla men ocksé genom att avstd fran destruktiva handlingar som orsakar skada
eller smirta (s. 55). Med stod i Frans de Walls och Paul Blooms forskning lyfts vikten av att
utveckla empatin bortom ingruppen” och ddrmed medkénslan for ménniskor som é&r
frimmande for oss (s. 56). Etiska tendenser omfattar d&ven formagan hos eleverna att bli
medveten om egna fordomar, att skilja handling fran person samt att genom
perspektivtagande kunna forstd andra manniskors livssituation.

”Relationsfardighet” innebér att genom aktiva dvningar forkroppsliga de fardigheter som
underlattar att pa ett konstruktivt sitt relatera till andra. Centrala utvecklingsomraden &r att
lyssna empatiskt, kompetent kommunikation, hjélpa andra och transformera konflikter. Elever
kan enligt programmet tilldgna sig beteenden grundade i empati, medkénsla och forstaelse
som trots goda avsikter orsakar svérigheter och motverkar det egentliga syftet. En god social
kompetens eller en formaga att uppratthalla positiva relationer samt att kunna kommunicera
med béde ldrare och elever pa ett kompetent sétt utgor en viktig forutsittning for inldrning
och god psykisk hélsa. Sjilvreglering och empati tillsammans med sociala fardigheter utgoér
nycklarna till att lyckas 1 livet. Genom stéd och olika tekniker sésom undervisning och
diskussioner eller rollspel och 6vningar forbéttras den sociala kompetensen (s. 58). Den
”stirkande kommunikationen™ innebér att eleven lir sig att tala med respekt och tydlighet
utifrdn egna virderingar. Att debattera utifran olika standpunkter utgor ytterligare ett verktyg
som utvecklar den epistemiska 6dmjukheten” samt elevernas relationsfardighet. Non
-Violent Communication (NVC) lyfts fram som ett ldmpligt tillvigagdngssitt for eleverna att
uttrycka sig drligt och att 16sa konflikter konstruktivt: lyssnande-ett empatiskt
forhallningssatt-urskilja avsikter hos den andre-erkénner minsklig gemenskap och dmsesidigt
beroende dr hornstenar inom denna metod. Med “transformerade konflikter” avses en
betoning pd konfliktlosning sdsom ett led i att forbéttra det egna och andras vélbefinnande.

Den systemiska domédnen utvecklas genom att eleverna med medvetenhet och uppskattning
kan se pa individer och vérlden sdsom interaktiva, dynamiska enheter i ett storre sammanhang
dér manniskor dr dmsesidigt beroende av varandra i storre komplexa helheter. Malet &r att
denna insikt genererar ett kritiskt tinkande som leder till ett 6kat lokalt och globalt
engagemang i att finna I0sningar och positiva forandringar pa samhéllsproblem.



”Systemtidnk™ innebdr att se pa fenomen sdsom interaktiva, dynamiska enheter i ett
sammanhang och som dmsesidigt beroende delar av storre komplexa helheter. Systemets
komponenter uppges i samspel med varandra att utvecklas till ndgonting mer &n summan av
dess delar. Den systemiska doménen utvecklas genom en 6kad forstaelse av individers
omsesidiga beroende, hur var virld hianger ihop, dr lankade till varandra samt att lira sig
uppskatta detta. Genom Anthony Giddens teori 6ver en intensifiering av globala relationer
och hur hindelser ldnkas samman och formas av varandra fortydligas vikten av att
uppmaérksamma detta i modern tid. Insikten om ménsklighetens 6msesidiga beroende leder till
ett erkdnnande av ménsklig gemenskap och jamlikhet. Grundldggande forhallningssitt som
manniskor delar med varandra sdsom att undvika lidande och att uppleva lycka lyfts fram.
Detta forstarks 1 David Golman beskrivning om att viarlden expanderar nir vi ldgger mer
fokus pa andra én oss sjdlva, dirmed Okar upplevelsen av samhdrighet.

Den sista komponenten inom den systemiska doméanen utgor ett kat lokalt och globalt
engagemang genom att utforska den egna potentialen att kunna dstadkomma positiva
fordndringar 1 virlden men ocksa att engagera sig i lokala och globala 16sningar. I SEE
Learning materialet synliggors detta i slutet av samtliga kapitel dér olika kunskaper och
fardigheter som utvecklats utforskas ytterligare genom att bindas samman. Nér eleverna
forstar att mindre handlingar inverkar pé storre system dkar upplevelsen av handlingskontroll
och kinslan av att kunna fordandra. Hir utgor egenskapen att tinka kritiskt, en viktig
komponent. Genom att studera dynamiken 1 storre eller mindre grupper kan eleverna se
samband mellan olika faktorer inom system.



Kapitel 1: Skapa ett medkannande klassrum

Forst sker en presentation av elevernas respons pa lektionsmaterialet. Sedan foljer en
beskrivning av materialet med fokus pa ldrarnas arbete. Avslutningsvis ges en bild av hur
lararna upplevde materialet efter genomford undervisning samt hur handledarna lyfte fram
kritiska delar i materialet i det forsta kapitlet.

Elevernas respons pa materialet

1 ldrandeupplevelse 1 “Utforska vinlighet” samtalas om begreppet vinlighet och dess
betydelse. Sambandet mellan vdnlighet och lycka underséks utifrdan tvd aktiviteter: “kliv in,
kliv ut” och genom att eleverna ritar ett vanligt 6gonblick.

Det forelag inga svarigheter for eleverna i FK att forstd instruktionerna till 6vningen “kliv in
och kliv ur”. Nér de skulle tidnka pa ett snillt tillfdlle var det en meditativ stimning 1 rummet
och manga ville dela med sig av sina upplevelser och kunde kidnna igen sig i klasskamraters
upplevelser.

I 4k 1 varierade ddremot responsen bland eleverna. Materialet som helhet upplevdes svart att
greppa 1 ndgon klass. I en annan grupp visade ddremot eleverna omedelbart intresse genom att
stélla fragor och vid 6vningen “’Kliv in, kliv ut” sé visade eleverna engagemang. Eleverna
stannade upp och tittade sig omkring, lyssnade pa varandra och véntade in varandra utan att
kommentera. Vid frdgan om de hellre vill vara glada 4n ledsna rickte alla utom en elev upp
handen. Eleven sa: "Men ibland méste man faktiskt {4 vara ledsen”.

I &k 2 sa lade sig manga ner framatlutade pd mattan nir de skulle fundera pé ett vanligt
tillfalle. Detta hade eleverna erfarenhet fran i samband med tidigare mindfulness lektioner
med syfte att fokusera ljud. Ett par elever hade forst svart att komma iging att rita. Léraren
gick runt och gav forslag pa exempelvis olika arstid, tillfdllen sdsom vardag, fest, skola,
hemma, hos sldkt och véinner, olika person som foréldrar, syskon, védnner, sléktingar och djur.
En elev i dk 2 uttryckte: "Man blir glad i hjértat ndr ndgon &r snéll mot en”.

I &k 4 var det ocksa skillnader i exempelvis vilken utstrickning eleverna gjorde individuella
val 1 stillet fOr att 1ata sig styras av klasskamraterna. Ett par elever fran de tva klasserna angav
till skillnad frén de Gvriga eleverna att de madde béttre om nagon var elak mot dem &n om de
blev bemott med vénlighet. I ytterligare en klass sé paverkades eleverna av varandra och gav
darfor samma svar pa pastaendena.

Vid bilduppgiften om att rita en teckning om vénlighet s& behdvde lararen 1 FK fortydliga
uppgiften for ett barn och sedan hjélpte ldraren eleverna genom att ga runt i klassrummet.

I ak 1 gick eleverna omgéende in 1 sig sjdlva och tinkte. Alla elever blundade och funderade
pa ett tillfille och delade sedan med sig till varandra. Liraren tog ett eget exempel pd nir
ndgon varit sndll mot henne vilket tydliggjorde. Sedan var eleverna i full gang med att mala
sina teckningar och delade gidrna med sig till handledaren som deltog digitalt.
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I &k 3 och ak 4 forstod eleverna uppgifterna och foljde med i arbetet och det fanns inga
oklarheter vad géller 6vningarna. De borjade omgaende att rita och skriva. I vissa klasser
nekade eleverna att delge sina bilder till kamraterna. De var véinliga och lyssnade pa varandra
men hade svarigheter med att dela med sig.

Vid den avslutande 6vningen om att reflektera over véanlighet sé blev det inte ménga
reflektioner forutom nagra kortare svar sdsom “bra” eller ”daligt”. I &k 1 blev tiden knapp,
eleverna hann inte fardigt med sina teckningar och det blev ingen tid for de avslutande
reflektions fragorna. Har kunde girna lararen avsluta med fragorna dven om eleverna inte var
fardiga. Den inkluderande dynamiken i 8k 1 ansidgs som hog av handledare, nio pa den
tiogradiga skalan. Virt att notera var att i en av klasserna i 8k 4 sa holl handledaren 1 den
forsta lektionen digitalt. Trots detta var eleverna engagerade och foljde instruktionerna val.

Har foljer ett citat och en vénlighet teckning fran en elev 1 FK: “Min kompis frdgade om vi
skulle spela fotboll, da blev jag glad och det kéndes bra”

Elever i ak 1 uttryckte snilla handlingar pé foljande sétt:

”Jag tyckte att det va sa sndllt nér jag fick ett nintendo av jultomten i ar, det gjorde
mig glad for jag hade onskat mig en sdn”

”Jag tinker pa nidr min kompis lanade ut sin dinosaurie till mig. Det va snillt av
honom”

”Det var snéllt ndr min pappa kramade mig nir jag var ledsen. Vi var hemma i
lagenheten. Det kidndes bra 1 kroppen”.

“Nar folk dr sndlla mot mig blir jag varm 1 brostet och sa kénns det bra. Det kidnns
som en sten 1 magen om ndgon &r elak och jag blir ledsen*

“Nér nan ar snéll mot mig vill jag vara sndll tillbaka. Jag blir ledsen och sager till en
froken nér nadgon inte &dr snall”.
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Eleven uttryckte: “En ging nér jag var ledsen s& kom min katt och lade sig bredvid
mig och trostade mig. Da blev jag glad igen. Man blir glad i hjartat ndr ndgon &r snill
mot en”.

Nedan foljer nigra elevcitat fran ak 3:

” Jag och kompis skulle gora en sak vid halloween. Da blev jag glad ndr min kompis
sa att jag sdg ut som en prinsessa. Da kénde jag mig som en prinsessa”.

“Efter en fotbollsmatch tappade jag och min kompis bort vara fordldrar. Nar vi fick
hjalp kéndes det véldigt bra”.

I de avslutande reflektionerna efter lektionstillféllet uttrycker eleverna foljande:
Vi kédnner oss lyckliga och litar mer pa personen om den &r snall”.
”Om nagon dr elak tappar man fortroende for den personen”.

Elevcitat fran a4k 4 om vénliga handlingar:

”Nar jag dr hos min gammelfarmor far jag pengar och det dr snillt. Hon kommer inte
alltid ithdg mig men nér hon gor det kénns det extra snéllt.”

”Jag tyckte att det var snéllt av min pappa och mamma att ge mig en dator i julklapp
for jag hade verkligen dnskat mig en san”

”Jag larde mig att de flesta i klassen vill att andra ska va snélla mot dem. Vi vill alla
att andra ska va snilla mot oss”

Négra elevcitat om reflektioner kring vénlighet:
”Nér nigon &r sndll mot en vill man ocksa vara snéll tillbaka”,
”Man kénner sig glad nédr ndgon ér snall”
”Det var snillt ndr min kompis himtade min viska. Det va schysst tycker jag”

I ldrandeupplevelse 2 “Klasséverenskommelser” ges eleverna mdjlighet att skapa en
lista over klassoverenskommelser med syfte att skapa ett tryggt och vinligt klassrum.

Handledaren som ansvarade for incheckningen i FK upplevde att eleverna till en borjan
uppvisade svarighet att sétta ord pa nagot som relaterade till vinlighet och lycka. Barnen i FK
savél som 1 8k 2 hade vissa problem med att uttrycka kénslor och det var inte manga i FK som
ville dela med sig i helklass vid incheckningen. Samtliga barn instimde dock 1 att de blev
glada nir ndgon var snill mot dem.
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I &k 1 forstod eleverna ddremot materialet och instruktionerna om klassoverenskommelserna
utan problem. I flera arskurser arbetade eleverna forst parvis med att komma pa
overenskommelser vilket handledarna upplevde positivt da alla elever kunde komma till tals
och barnen fick moéjligheter att hjilpa varandra. Lararen och handledaren kunde ocksa stotta
dem och alla fick tid att reflektera. Det var ett bra engagemang bland barnen och ménga
elever rackte upp handen for att berdtta. Eleverna lyssnade véldigt fint pa varandra och kom
snabbt med forslag pd 6verenskommelser.

I FK gick ldraren runt och hjélpte till genom att stilla fragor. Sedan fick alla par berétta och
lararen skrev upp 6verenskommelserna pa tavlan. Lararen stillde ocksé fragor till forslagen.
Nagra elever uttryckte exempelvis: “Man ska fraga om nagon vill vara med”. Da frdgade
lararen: “Har du fragat om nigon vill vara med ndgon gang? Hur kéndes det? Har nagon
fragat dig detta och hur kdndes det for dig?”” Barnen svarade gédrna bara “Bra” eller “Jag blev
glad” och hade svart att utveckla sjdlva kidnslan. Gemensamt kom eleverna fram till minga
bra forslag pé hur de ville att stimningen skulle vara i klassen.

Eleverna i 8k 3 delade gérna med sig av sina tankar till varandra om till exempel hur det
kéndes 1 kroppen nir ndgon var snill. De lyssnade ocksa pa varandra samt utvecklade
varandras forslag pa overenskommelser. Eftersom eleverna i denna éarskurs tidigare hade
arbetat med trivselregler sd var arbetssittet bekant och det foreldg inga problem att ge forslag
dven om de var lite ovant att konkretisera forslagen.

I FK men ocksa i &k 2 behovdes mer tid till dessa 6vningar sa lektionen delades upp.

Klasserna i 4k 4 jobbade vildigt olika med klassoverenskommelsen vilket berodde pa
elevernas tidigare erfarenheter av liknande 6vningar vilket vickte olika tankar hos eleverna.
Lérarna guidade ocksa klasserna pa olika sétt. I en av grupperna fick lararen forklara
uppgiften om 6verenskommelsen ett flertal ganger innan eleverna forstod. Nagra konkreta
exempel av ldraren kanske kunde hjélpa eleverna att forsta. I ena klassen diskuterades respekt
mot andra och 1 andra klasser vikten av att uppfora sig med vinlighet och omtanke. Nar sedan
eleverna kom med forslag fran de olika grupperna sa mynnade det ut i ménga fina
diskussioner. Tavlan fylldes snabbt med goda idéer. I en av klasserna hade eleverna arbetat
med klassoverenskommelser tidigare vilket hjélpte dem att forstd innebérden av uppgiften.

Eleverna var engagerade fran borjan av lektionen och delade gidrna med sig av sina tankar till
varandra. De f6ljde instruktionerna, funderade forst pd dverenskommelser sjélva och skrev
sedan ner forslag pd mini-whiteboards. Sedan pratade de med sina bordsgrannar och slutligen

delade de med sig i helklass.

Pé fragan om hur eleverna i FK kunde beskriva hur kédnslan dndrade sig nér de ténkte pa
teckningen uttryckte nigra:

”Jag blev glad, det kindes 1 magen.”
”Det kéndes bra.”

”Det kéndes varmt i hela kroppen”
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I &k 2 forklarade eleverna den fordndrade kidnslan s& hir:
“Jag blev generad. Det kiindes varmt i mina fingrar nir jag tinkte pa det”
“Jag blev varm i hela kroppen”
“Jag blev kall efterat nir jag inte tinkte pa den langre”
“Jag blev varm 1 hjartat”
Eleverna i ak 3 gav nagra forslag pa att vara snéll mot varandra:

“Varfor startar vi brak om vi vill ha vénlighet? Om vi vill att andra ska vara snélla
behdver vi tinka efter sjilva forst ocksa”

“Om nagon &r arg pa mig behdver jag inte vara arg tillbaka. Jag kan forsoka fa den
andra att ma béttre istéllet”

Ett citat frén olika fOrslag i helklass i &k 4:
“Att tdnka pa tonfallet, hur man sdger nagot, dr ocksd viktigt. Man kan séiga nagot s
att det later som ett han eller s& kan man sdga pa ett snéllt sitt sa att den andra

personen inte tar illa upp och blir ledsen.”

Léraren i 8k 2 fragade sedan vad som skulle hdnda om man gjorde tvirtom mot vad som stod
pa tavlan. Eleverna svarade da:

“Det hade varit otrevligt och inte kul att vara hér”.
“Ingen hade haft ndgon att vara med”.
“Jag hade haft en klump 1 magen”.
“Det hade blivit brottningsmatch”.

Léararen undrade ocksa vad som kunde hinda om alla alltid f6ljde det som stod pa tavlan:
“Det skulle vara jattetrevligt 1 klassen”.
“Alla skulle alltid ha ndgon att vara med”.
[ ldrandeupplevelse 3 " Utforska vinlighet” deltar eleverna i en insiktsaktivitet ddr de
omvandlar klasséverenskommelserna till praktiska exempel som de sedan spelar upp
for varandra och reflekterar over. Syftet med lektionen dr att eleverna ska uppna en

forkroppsligad forstdelse av vdnlighet.

Handledaren eller ldraren holl i incheckningen som bestod i att eleverna skulle forsétta sig i
ett meditativt tillstand.
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I FK séavél som ak 1 satte sig eleverna snabbt i olika meditationsstillningar. De valde att gora
pa olika sitt; en del lade sig ner och blundade, medan andra satt uppritt och holl hinderna for
Ogonen eller tittade ner i golvet. Nagra satt i meditationsstidllning med korslagda ben.

I &k 3 och ak 4 var det problematiskt for eleverna att komma ihag vénliga handlingar och i dk
3 s& gav lararen konkreta exempel. I ndgon klass i ak 4 sa var det i enlighet med handledaren
svarare att 6ppna upp sig for varandra 1 helklass. Nér de arbetade i mindre grupper blev de
mer engagerade 1 arbetet. De var blyga med att dela med sig men efter en stund borjade ett
fatal elever racka upp handen.

Manga i FK ville dock delge sina tankar och refererade till gardagen da det var ”Alla hjartans
dag” da manga fick godis eller ndgon annan present. En del berdttade ocksd om att ndgon
person hade gjort nadgot snillt mot dem. Nagra kommentarer fran eleverna i FK:

“Jag fick varm o’boy 1 morse. D4 blev jag glad. Det var gott”

“Igar fick jag en mattebok av mamma. D4 blev jag glad”

“ I eftermiddag kommer min morfar och hdmtar mig. Da ska vi g4 till badhuset och
bada. Det ska bli roligt och det kénns pirrigt i kroppen”

“Igar fick jag en hjartformad kaka och en chokladblomma. Det kéindes omtanksamt”
Elever i ak 2 uttryckte foljande:

“Igar fick min familj en Alla hjértans dags teckning av min storebror. Da blev vi glada
och det kéndes bra”.

“Pé rasten lekte jag med min kompis Anna. Det var roligt och jag var glad”
“Igér kopte jag och min pappa godis till var familj. De blev 6verraskade och det
kandes roligt och bra”.

“Igér fick jag en teckning av Tilde. D4 blev jag jag glad”

Senare under lektionen mérktes det dock att eleverna dven 1 &k 3 tagit till sig uppgiften och
delgav intressanta exempel pd vinlighet. Ett citat:

“Jag tanker pd rasten nu och dé ramlade jag i snén. D4 kom min kompis och fragade
hur det gick och hjdlpte mig upp. Jag tyckte att det var vildigt vinligt.”

Vid aktivitet 1 gick ldrarna i flera klasser igenom de olika klassoverenskommelserna och
visade dem pa storbild.

I FK fragade ldraren om eleverna kunde ge nagra exempel pa hur man kan trosta nagon eller
hjilpa nagon. Eleverna var engagerade och gav manga bra svar. Léararen stéllde dven
foljdfragor om hur det kunde se ut nir man trostar nagon och hur det kunde kénnas att bli
trostad och att trosta osv.
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Eleverna i de olika &k tyckte om att planera och att dramatisera 6verenskommelserna i mindre
grupper dven om de upplevde att det var lite nervost.

I FK spelade lararen och handledaren inledningsvis upp en scen om vinlighet och fragade
eleverna hur de kunde se att det var vanlighet som gestaltades. Sedan delade ldraren in
eleverna 1 grupper och de fick en 6verenskommelse var att repetera och gestalta. De vuxna
gick runt och hjélpte till och de flesta grupper kom ganska enkelt pa hur de kunde
konkretisera 6verenskommelsen. Sedan fick en del grupper stottning 1 hur de kunde fordela
rollerna, andra skotte detta pa egen hand. Det blev lite fnissigt nir det spelades upp men med
tanke pa att eleverna var endast 6 ar gamla sd gick det mycket bra. Sedan fordes en diskussion
om hur det kindes att dramatisera, att det kéndes pirrigt men att det var helt naturligt.

I 4k 1 pratade eleverna inledningsvis tva och tva om 6verenskommelserna; hur de kunde se ut
och hur de skulle kunna visa dessa. I borjan var det svart for eleverna att ge exempel men
efter hjélp fran lararen gav eleverna néagra forslag. Nedan foljer nagra kommentarer fran
elever om hur klassen kunde leva enligt verenskommelsen om att "’ha roligt tillsammans™:

“Man bjuder in till leken.”
“Man kan forsoka fa kompisen att skratta.”
“For att kunna ha roligt tillsammans behdver man bestimma reglerna i leken tillsammans.”

I &k 1 fanns det svérigheter med att komma pa en vénlig handling som skett under dagen. Det
marktes att det var svért att forstd att sndlla handlingar inte behdvde vara sé stora men
eleverna kunde dela med sig av vénliga 6gonblick vilket visade att de borjade koppla lycka
och glddje med vénlighet pé ett lite djupare plan.

Ett exempel pa elevcitat om dramatiseringen fran ak 3:

“Det var bade pinsamt och roligt att spela upp. Jag ér radd for teater sa det var lite
jobbigt men jag ar stolt Over att jag vdgade”

Att gissa klassrumsoverenskommelser som spelades upp var lite svarare for eleverna 1 dk 3
eftersom ett flertal 6verenskommelser tangerade varandra. En fordel var darfor att samtliga
overenskommelser fanns tydligt uppsatta 1 klassrummet.

I 4k 4 sa forstod ddaremot eleverna med létthet lektionens uppgifter och tyckte att det mesta
kéndes roligt. I uppgiften om att dramatisera blev eleverna uppdelade i mindre grupper dér de
planerade for ett rollspel om klassens 6verenskommelser. Eleverna tyckte att uppgiften var
viktig, var lyhorda for varandra, véldigt engagerade och dramatiserade sedan rollspelet infor
hela den 6vriga klassen. De andra grupperna gissade engagerat vilken dverenskommelse som
spelades upp och det var ett inkluderande klimat i klasserna. Négon ldrare upplevde att
eleverna tyckte att det var svart att planera ett rollspel pa sa kort tid som fem minuter men att
de gjorde ett bra jobb under den korta tiden.
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Citat om vinliga handlingar fran elever i ak 4:

“Mamma paminde mig om att ta hem mitt svird som jag gjorde pa triaslojden igar. Det
kinns bra att bli pAmind och jag tycker att det var sndllt av henne for jag hade blivit
ledsen om jag hade glomt svérdet”

“Forst fros jag men blev sedan varm” - reflektion frén en flicka efter att ha beréttat om
hur det kinns inombords efter en védnlig handling under morgonen.

Elevgrupperna var aktiva under samtliga moment av lektionen men i1 FK sé orkade eleverna
inte hélla fokus i slutet under reflektionerna. De satt dock tysta en stund och tog in vad de
varit med om och hur det hade kénts.

1 lirandeupplevelse 4 “Viinlighet som en inre egenskap” dr madlsdttningen att fordjupa
elevernas forstdelse av vinlighet genom sagor som berdttas och diskuteras. Att vinlighet inte
bara avser yttre handlingar utan dven ett tillstand i sinne och hjdrta. En avsikt att ge hjdlp
och lycka till en annan person lyfts fram.

I FK uppvisade eleverna lite svarigheter att koppla till den forra lektionen, kanske for att
sportlovet orsakade ett langre uppehall mellan lektionerna. Nar handledaren nimnde
klassoverenskommelserna sd kom de dock ihag flera av punkterna. Léraren berdttade att det
ibland hénde att hon ropade ’nej” med en ganska arg rost om barnen hemma ville cykla i vig
pa en stor gata. Sedan fragade ldraren om eleverna tyckte att det var fel av henne. De allra
flesta eleverna forstod att det egentligen var en snill handling for att skydda barnen frén fara.
Eleverna fick sedan tinka sjdlva en stund om vad vénlighet och snillhet var, sedan delgav de
kompisen bredvid sig. De flesta nimnde saker som angetts vid klassoverenskommelserna.

I 8k 1 sé inledde klassen lektionen genom att tillsammans prata om dverenskommelserna och
hur de kunde praktisera dessa.

Eleverna 1 ak 4 var mycket engagerade 1 ”Vianlighet som en inre egenskap” och i1 enlighet med
handledarnas reflektioner sa 6kade elevernas engagemang alltmer dven om vissa elever visade
svarigheter med att fokusera pa 6vningarna. I en annan klass satt diremot samtliga elever helt
tysta under 30 sekunder och funderade pa vad vénlighet innebar for dem.

Eleverna delades sedan in i grupper dér de gav forslag pé ord och meningar som forklarade
begreppet vinlighet. Det blev slutligen en reflektion om uppriktig vénlighet kontra falsk
vénlighet och eleverna diskuterade tillsammans hur detta kunde se ut. En av handledarna
reflekterade om att eleverna i en klass gav tydliga exempel pa att det forstod att vénlighet
kunde komma inifran. Eleverna i denna klass fick dock ingen tid till egen reflektion kring
sagan, vilket utgjorde en viktig del i uppgiften. Léraren gick for snabbt fram och glomde bort
att stélla foljdfragor.

I FK berittade sedan ldraren att de skulle ldsa en saga och att de skulle lyssna noga och tinka

pa vad som hénde i berdttelsen. Lararen fragade inledningsvis om eleverna kinde till ord i
sagan sasom “broder” och “svan”.
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Nir ldraren 1 &k 1 léste sagan fick eleverna vélja om de ville ldgga sig ner och blunda eller
sitta upp. Méanga av barnen lade sig ner och det var alldeles tyst i rummet nér ldraren léste.
Nir sagan var slut fick eleverna prata lite med varandra om handlingen vilket utmynnade i en
fin diskussion. Eleverna i a4k 1 uppvisade inga svarigheter med att forstd det nya materialet
och diskuterade girna sagan om svanungen som ldraren ldst upp. De kunde med létthet sitta
sig in 1 karaktirernas perspektiv om hur de kénde sig och det blev en bra reflektion kring
detta. De var 6verens om att den dldre brodern bara 1jog nér han forsokte vara snéll mot
svanen och att han inte var sndll pd riktigt eftersom han forst forsokte jaga svanen. Eleverna
hade dock svért att forstd ndgon fraga sasom hur vénlighet relaterades till att hjilpa. Det var
ocksa svart for eleverna att forstd att vanlighet kunde vara en inre egenskap, kanske pa grund
av hur fragan var konstruerad. I princip alla elever riackte sedan upp handen och ville delge
ord som de kopplade till vinlighet. Lararen skrev upp orden som en mind-map pa tavlan och
eleverna var vildigt fokuserade. Tillsammans skapade de ocksd en mening om vénlighet.
Eleverna kunde aterge sagans handling tydligt och ménga beréttar att svanungen ville vara hos
den yngre brodern pa grund av att han beskyddade den.

For eleverna 1 8k 4 sa var berdttelsen om svanungen och broderna generellt ldtt att forsta.
Handledaren poingterade dock att med visuellt stod kunde budskapet fortydligas ytterligare
och samtliga elever kunde dé delta mer aktivt. Grupperna i ak 4 visade vissa svarigheter med
att komma i1 gdng och behovde stottning fran lararen. I ndgon klass sé hade eleverna
svarigheter med att ta in materialet och att svara pa fragorna till sagan, speciellt under den
forsta halvan av lektionen. Det var ett fatal elever som riackte upp handen for att dela med sig
av sina reflektioner. Handledaren reflekterade om att det kanske berodde pa att rektorn deltog
under lektionen. I andra grupper i &k 4 sa forstod eleverna uppgifterna med létthet. I en av
klasserna visade lararen bilder pa den dldre brodern, den yngre brodern och svanungen innan
sagan léstes upp for eleverna. Eleverna fick sedan fundera pa vem i sagan som var snill pa
riktigt och det blev manga fina reflektioner om vad de olika karaktérerna upplevde och hur de
kinde sig. De lyssnade koncentrerat pa varandra och det var manga som gérna ville dela med
sig av sina tankar. [ ndgon av klasserna skrev sedan lararen upp alla forklaringar pa tavlan.
Efterat reflekterade eleverna i FK om sagan:

“Storebrodern var inte snéll. Han var arg och forsokte ta svanen”. Sedan latsades han
vara snill men svanen lyssnade inte pd honom”.

“Den lille brodern var snéll och skyddade den men den store ville kasta pinnar pd den
och ha den sjalv”

”Om svanungen kunde prata tror jag att den skulle sdga: ”*Den stora var inte bra, den

2% 9

kastade pinnar. Jag vill vara med den lilla”.

b

“Svanen lyssnade inte nér den store sade snilla saker for han forstod att han latsades.’

Klassens mening om vianlighet blev till slut: “Vénlighet betyder att vara snill, hjdlpsam och
omténksam”
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Nedan foljer nigra citat fran hur eleverna i ak 1 upplevde att karaktirerna i sagan kénde sig:
Den yngre brodern var:
“Orolig 6ver svanen for att den verkade radd.”
“Modig for han ville skydda svanen.”
Aldre brodern:
“Han kénde sig arg for att han inte fick svanen”
“Aldre brodern kiinde sig besviken”
Svanen:
“Hon kéinde sig ledsen for att dldre brodern gjorde illa henne.”
“Svanen kande sig glad for den fick vélja vilken den ville vara med i slutet.”

“Svanen kinde sig glad for att den yngre brodern ville skydda den. Den dldre brodern
forsokte bara lura svanen att vara med honom. Han var inte snéll pa riktigt.”

I &k 2 kom eleverna 6verens om denna mening: “Vénlighet &r nér vi bryr oss om varandra och
ar snélla mot varandra”

Elevcitat i ak 4 om vénlighet:

“Om du stér 1 kassakdn och mérker att den bakom dig har farre varor kan man lata den
personen ga fore. Det r ju att visa vinlighet.”

“Man skall vara snall mot allt levande.”
“Man skall vara snall mot vaxter ocksa.”

I ldrandeupplevelse 5 “Kdinna igen vinlighet och utforska émsesidigt beroende” uppmuntras
eleverna att delge tillfdllen av vdnlighet som de observerat eller deltagit i under dagen.

Vid incheckningen dterkopplade lirarna i de olika klasserna till begreppet vinlighet och dess
definitioner som klasserna utvecklade vid forra lektionen.

I &k 1 gjorde klassen en ny definition av vénlighet d4 den tidigare forklaringen forsvunnit.
Sedan delade eleverna ndgon vanlighet de upplevt samma dag eller dagen innan. De bdrjade
med att sitta i stillhet och fundera enskilt. Lararen i FK upplevde att eleverna utvecklat
formégan att se sma vénligheter i vardagen. Tva exempel pa detta fran eleverna:
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“Nér jag satt och ritade innan sa kom en kompis fram till mig och sade att hon tyckte
att jag ritade fint. D4 blev jag glad.”

“Idag fick jag en extra go kram av min mamma. Det kdndes skont.”

Aktivitet 1 nér eleverna skulle uppskatta antal vinligheter de varit med om kédndes svart i flera
klasser.

Eftersom eleverna i FK hade svart att komma igdng med att ge exempel sé fick ldraren hjilpa
dem vildigt mycket med att forklara. De delades in 1 par och da blev det littare att forsta. De
uppskattade allt fran 100 till 500 vénligheter men valde slutligen 12 handlingar. Denna del av
ovningen tog 30 minuter i FK, betydligt langre tid 4n de fem minuter som angavs 1
handledningen.

Eleverna i &k 1 rickte ddremot genast upp hénderna for att gissa hur manga vinligheter som
kunde rdknas under dagen. Sedan pratade de tvd och tva om hur rimliga forslagen var vilket
bidrog till kritiskt tinkande och reflektion. Nagra par fick dela med sig vilket tal som de
trodde var mest rimligt. Nedan finns ndgra exempelcitat pd vinliga handlingar som nidmndes i
ak 1:

“Min pappa skjutsade mig till skolan.*

“Du hjélpte mig att trosta min kompis.”

“Jag hamtade vatten till min mormor.”

“Jag kramade pappa.”

“Pappa larde mig sova sjilv igar.”

“Mamma gjorde frukost till mig.”

“Man kan bli glad bara for att nagon tittar pa en och siager hej”

I 8k 2 gissade eleverna allt frén 10 till 400 véinliga handlingar men kom sedan fram till att det
var cirka 10. Eleverna tyckte att det var ganska svart att exemplifiera vénlighet och fick hjélp
frén ldraren och handledaren. Lararen frdgade: “Kan det finnas vénliga handlingar som vi inte
har mérkt tror ni”’? En elev svarade: “Man marker det inte riktigt pad det sittet”. Lararen
frdgade sedan hur det kéindes att vara omgiven av vénliga handlingar”? Nagra elever svarade:
“Det kénns jéttebra”, “Det kdnns skont att man vagar gora snélla saker”, “Det kinns bra att
ingen skrattar ndr man gor fel”.

Aktivitet 2 gick léttare 1 FK. Lararen bestimde 1 forhand en aktivitet “Att resa” som de utgick
ifrdn. Léraren valde i samrad med handledaren att gora denna 6vning gemensamt i helklass
och skrev det eleverna sade pa tavlan. Eleverna kom ganska snart pa olika saker och personer
man kunde behdva som bildade ett nit (se bilden nedan). Nar 6vningen var fardig sa tittade
lararen pé tavlan och sade:
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”Qj vad ménga personer och saker som &r inblandade for att jag ska kunna resa. Detta
kallas 0msesidigt beroende. "Vi ér alla beroende av saker och varandra i varlden.”

Eleverna hade svart att ta in detta men tyckte att det var en rolig aktivitet.

I 8k 2 sa funderade eleverna 6ver ndgot de hade lart sig riktigt bra och det framkom ménga
forslag (Se bilden nedan). Lararen plockade ut “Simma” som den aktivitet de skulle titta
ndrmare pa. Det var stimmigt 1 klassen sa ldraren gick raskt over till att friga vad man
behdvde for att kunna simma. Eleverna kom pa méanga saker. Lektionen fick sedan brytas for
lunch och arbetet fortsatte vid nésta lektion. Léraren och handledaren bestdmde att dela
eleverna i grupper infor reflektion om ndgon av de sakerna som eleverna foreslagit for att
sedan bygga ett ndt kring dessa.

Bilden nedan visar de forslag pa handlingar som gavs av eleverna i dk 2.
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Eleverna i &k 1 och ak 3 forstod instruktionerna och materialet generellt trots en del svéra ord
som exempelvis “0msesidigt beroende”. Daremot s& upplevde eleverna i ak 3 problem med att
enas om ett foremal eller en hindelse som speglade detta beroende. Efter en hel del stottning
frén lararen s& valde samtliga grupper ett foreméal som symboliserade begreppet. Eleverna
forstod vad omsesidigt beroende innebar och att alla ménniskor var sammankopplade genom
livet.

Begreppet nétet” var svarare for eleverna i dk 1 att forstd. De gav med stort engagemang
flera forslag pé prestationer som varit avgorande for dem, sdsom nir de ldrde sig att rita, dyka,
cykla. De gav ocksd manga forslag pa foremal, material och personer som behdvdes for att de
skulle kunna léra sig dessa aktiviteter. I uppgiften om det 6msesidiga beroendet valde ak 1 att
”aka skidor”. Eleverna fann ménga fysiska attiraljer som behovs i samband med skiddkning
sasom pjaxor, skidor, hjalm. Enligt handledaren sa marktes det ocksa att eleverna borjade
forsté att vinliga handlingar inte alltid behdvde vara stora hdndelser. Eleverna var fokuserade
pé lektionen och delade med sig av manga snélla handlingar. Det var dock lite svarare for
eleverna att forklara hur de védnliga handlingarna kéndes.

Till en borjan var det problematiskt for eleverna i1 ak 4 att forstd instruktionerna om att
”Kénna igen vinlighet och utforska dmsesidigt beroende”. Pastdendet upplevdes som abstrakt
och i ett par klasser sa saknades det riktiga engagemanget nir eleverna skulle dela med sig av
vénliga handlingar som de upplevt eller genomfort under dagen. Endast ett fatal elever deltog
aktivt men sa@ sminingom borjade de fundera. De kunde utan problem gissa och dela med sig
om detta. En handledare noterade att det bland eleverna i en klass var mirkbart att det borjade
vixa fram en vana i att dela med sig av egna tankar. Det blev en fokuserad diskussion dir
eleverna blev delaktiga i varandras erfarenheter.

Eleverna skrev sedan handlingarna p& en mini-whiteboard (se ett exempel nedan). Liksom i
ak 3 sd var det svért for eleverna att komma pa en viktig prestation eller hindelse som de alla
hade gemensamt men nir de vil fick stdd sa kom de igdng med uppgiften med stort
engagemang och tyckte att det var intressant. Med lite extra stod och flera olika exempel sa
forstod eleverna materialet och kunde genomféra uppgifterna. Efter ett tag borjade eleverna
att ivrigt prata ihop sig 1 sina grupper. De arbetade i1 grupperna med att bilda ett nit av
Omsesidigt beroende kopplat till den gemensamma prestationen eller hidndelsen som de valt.

Utmaningen under lektionen var att fi hela klassen uppmérksam men ocksé for eleverna att
exemplifiera vénliga handlingar. En av handledarna reflekterar om att eleverna nu mot slutet
av kapitlet mer och mer borjade forstd hur man kunde visa vénligheter och att det inkluderar
bide smé och stora saker men ocksé relatera till inre egenskaper. Eleverna forstod dven syftet
med Ovningarna.

22



Elever i ék 6 var delaktiga fran start och reflekterade rikt om orden vénlighet och medkaénsla.
Eleverna fick fundera i ndgra sekunder om de upplevt medkénsla under dagen samt hur det
kéndes. Flera elever delade med sig av sina tankar. Det gavs mycket tid till diskussion om vad
vénlighet och drlig medkinsla var. Vid forsta aktiviteten tinkte eleverna pa hur ménga
vénligheter som de upplevt under dagen. Manga delade med sig &ven om mindre hindelser
sasom "ndgon sa hej till mig", "hen log mot mig och det kindes bra". De forstod hur vénlighet
och medkénsla kunde se ut. Ett citat frdn en elev om vénlighet: "Vénlighet kan vara allt fran
att sdga hej, ge kram och titta den andra personen i 6gonen".

Nér ldraren skulle forklara begreppet 0msesidigt beroende sa angavs forst ett exempel pé
tavlan. Elever gav sedan forslag om dmsesidighet nir man skulle 14ra sig kora bil. Eleverna
blev sedan indelade i grupper for att komma Sverens om en hiandelse eller ett foremal som de
hade gemensamt och tio saker som de var beroende av. Eleverna forstod syftet med uppgiften
pa en ging. Eleverna valde sedan en komponent och vad som behovdes som kunde kopplas
till just denna komponent i ett ndtverk (se ett exempel pa bilden nedan). Handledaren
reflekterade om att eleverna i &k 6 var pd en annan niva i sitt resonerande och reflekterande &n
de lagre klasserna. De blev ett annat djup i diskussionerna vilket bidrog till ett stort
engagemang hos eleverna.
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Lararens arbete med materialet

1 ldrandeupplevelse 1 “Utforska vinlighet” samtalas om begreppet vinlighet och dess
betydelse. Sambandet mellan vinlighet och lycka underséks utifran tvd aktiviteter: “kliv in,
kliv ut” och genom att eleverna ritar ett vinligt 6gonblick.

Handledaren i1 samtliga arskurser upplevde att materialet till lirandeupplevelse 1 var
lattforstieligt med bra forslag och exempel pé hur svar kunde formuleras 4ven om textmassan
var omfattande. Lararens respons till materialet rankades som hogt (nio pd den tiogradiga
skalan 1 FK samt atta pa den tiogradiga skalan i &k 1, 2 och 4k 4).

Lektionen fungerade bra pedagogiskt och manga elever ville dela med sig bade av tillféllen da
ndgon gjort ndgot snéllt mot dem och teckningarna om vénlighet. I ak 3 gavs ocksa eleverna
tillfallen till reflektioner om centrala begrepp sdsom vénlighet” och “lycka” vilket gav en
kéinsla av samhorighet och att begreppen hidngde ihop. Lararen och handledaren i FK
uppmirksammade nér en elev beréttade om ett snéllt tillfille da det syntes tydligt att eleven
blev glad genom att tdnka pd hiandelsen. Det fortydligades ocksa att teckningarna skulle
anvindas vid senare tillfillen for att kunna kdnna de glada kénslorna.

Denna larare hade ocksa gjort ett bildstod med tva bra forslag som skulle symbolisera SEE
Learning. En av ldrarna i 4k 4 hade dven skapat véldigt fina tryckta instruktionsbilder och en
extra 6vning som kan anvindas nédr materialet till SEE- Learning ska utvecklas ytterligare.
Tiden upplevdes dock som knapp i1 &k 1 och dk 4 och det behdvdes mer tid for att aterkoppla
och att kunna knyta ihop lektionen ordentligt. I ak 4 tog det lite tid att komma igang med
ovning 2 och den dvergripande tiden for bada 6vningarna i kapitel 1 behovdes utdkas. En
utmaning under lektionen 1 4k 1 var att utveckla elevernas tankar om snéllhet till ndgonting
annat dn materiella gavor.
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Ytterligare ett problem var enligt handledaren i ak 1 att hantera elever som valde att sta
utanfor ringen dven nér det kunde uppfattas som sjélvklart att alla utifran fragestéllningen
skulle vélja att ga in i1 ringen. Handledaren reflekterade ocksd om barnens teckningar som mer
skildrade materiella ting &n sjdlva upplevelsen och situationen ndr ndgon varit sndll mot dem.
Vid en av skolorna genomforde handledaren den forsta lektionen i &k 4 digitalt. Franvaron av
fysisk nirhet kunde enligt handledaren utgora en bidragande orsak till att en av klassernas
reflektioner blev kortare och tog mindre tid av lektionen. Att genomf6ra lektion digitalt
utgjorde en utmaning men gick dver forvintan. Lararen var ocksa delaktig under lektionen
vilket underléttade.

Citat fran elever 1 ak 1:
”Jag tyckte min kanin var snéll nar den ville komma och gosa”

”Jag dr en ganska bra konstndr men just nu kommer jag inte pd ndgonting”

I &k 2 deltog skolskoterskan och var mycket positiv. Skoterskan betonade att detta verkligen
var “Livskunskap”.

1 lirandeupplevelse 2 “Klassoverenskommelser” ges eleverna majlighet att skapa en lista
over klassoverenskommelser med syfte att skapa ett tryggt och vinligt klassrum.

Liararnas respons till materialet var enligt handledarna generellt hog (fran sju pa den
tiogradiga skalan till nio pa den tiogradiga skalan). En av ldrarna i &k 4 upplevdes sérskilt
bekvim med materialet och vél forberedd vilket synliggjordes dé lararen inte behdvde ldsa
innantill 1 manus for att komma ihag lektionens kdrnpunkter och dess syfte.

Vid varje forslag fran eleverna reflekterade dven ldraren tillsammans med klassen om vad ett
vanligt klassrum innebar, hur man kunde visa detta 1 praktiken osv. vilket fordjupade
elevernas forstéelse och reflektioner. Lararen kopplade ocksa vénlighet till ett team och
refererade till lagtr6jor som klassen tidigare ritat samt podngterade att de kunde se olika ut
men att vi alla vill vara med i samma team och vara vénliga mot varandra. I en av klasserna i
ak 4 fanns det vissa svarigheter med att bredda tankegéngarna vilket kunde bero pé att lararen
behdvde mer tid sjdlv for att utveckla tankar kring &mnet medkénsla/sjdlvmedkénsla och att ta
in materialet.

En annan ldrare stillde kompletterande fragor kring forslagen for att fordjupa elevernas tankar
och reflektioner. Enligt handledare frén samtliga arskurser sa behdvde lektionen delas upp for
att eleverna i aldersgrupperna skulle orka. Lektionen om klassoverenskommelser varade i 50
minuter vilket upplevdes for langt da ett flertal elever i ak 3 fick svart med koncentrationen. I
ak 4 delade ocksé en av ldrarna in lektionen i tva delar och planerade att genomfora den andra
delen under nistkommande lektionstillfdlle. Larare podngterade att det var viktigt att avsitta
mer tid for dvningen om dverenskommelserna och att behandla 6verenskommelserna som ett
levande, foranderligt dokument. Somliga larare podngterade att delar av materialet och
instruktionerna var lite forvirrande och inte sa litta att folja.
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Spraket behovde ocksé forenklas framfor allt i incheckning och vid reflektionen enligt
handledaren i FK. Eleverna hade problem med att dela sina tankar om kénslor vilket de
behover trana mer for att utveckla. Léraren 1 FK delade in eleverna i par vilket forenklade och
hjélpte dem i samtalen om de olika pastiendena. Aven i 4k 4 delades eleverna in i mindre
grupper som sedan redovisade sina forslag i helklass. Att dela in i mindre grupper var en god
id¢é enligt handledarna da diskussionerna blev mer livfulla i ett mindre sammanhang. En lérare
1 ak 4 14t eleverna ténka sjdlva ndgon minut och sedan prata och dela med sig till de elever
som satt vid samma bord och tillhérde samma grupp. Det var en bra id¢ att ldgga upp arbetet
pa detta sétt 1 borjan for att skapa diskussion och engagemang hos de flesta av eleverna. I ak 3
placerade ddremot liraren eleverna i cirkel sa att alla kunde se varandra vilket skapade en
positiv vi-kénsla. Eleverna tyckte mycket om att utfora uppgifterna tillsammans.

I 6vrigt sa upplevde ldrarna i &k 2 och dk 3 materialet som léttbegripligt. Dessa ldrare hdvdade
att eleverna redan visade tecken pé att undervisningen inverkade pé deras beteenden mot
varandra. Léraren i ak 2 berittade ocksa att hon vid flera tillfallen hanvisade till
overenskommelserna i konfliktsituationer eller nir det behdvdes arbetsro.

I &k 3 betonade ldraren att eleverna redan under lektion tva uppforde sig vénligare mot
varandra och var mer medvetna om sina egna handlingar men ocksa klasskamraternas. En
utmaning for en av ldrarna i 8k 1 utgjorde att komprimera elevernas tankar till ett enda ord om
att skapa ett tryggt och vénligt klassrum.

I en annan klass i 8k 1 poéngterade handledaren att ldraren knot ihop lektionsinnehéllet med
den foregdende lektionen pa ett fint sitt, vilket skapade engagemang i elevgruppen. Lararen
bad eleverna att tanka tillbaka pé sin teckning och fundera pd om néagot féréndras inom dem.
Négra elever uttryckte foljande: “Jag blev ganska glad”, “Jag blev odndligt glad”, “Det
kéndes skont i kroppen”. Lararen formedlade innehallet pa ett varmt och inkluderande sétt.
Det var ett tryggt klimat 1 klassen. Lararen reflekterade Gver att denna typ av arbete var nagot
som de gjort 1 klassen tidigare 1 samband med att de utformat trivselregler.

Eleverna i FK enades om nagra 6verenskommelser och tryckte sina tumavtryck for att
konkretisera (se bilderna nedan).

Det tummar vi pdl

| vér Klass dr vi verens om att

vl dr vénliga mot varandra .
vi dr hjilpsamma
alla far vara med
vi delar med oss
vi tréstar varandra

vi pratar en | taget

vi lyssnar pd varandra

26



1 lirandeupplevelse 3 " Utforska vinlighet” deltar eleverna i en insiktsaktivitet ddr de
omvandlar klasséverenskommelserna till praktiska exempel som de sedan spelar upp for
varandra och reflekterar over. Syftet med lektionen dr att eleverna ska uppna en
forkroppsligad forstdelse av vinlighet.

Lararens respons till materialet bedomdes som hog av handledarna 1 FK, dk 1 samt &k 2 (atta
respektive nio pa den tiogradiga skalan). I FK upplevde handledaren att lararen var mycket
klar och tydlig 1 instruktionerna och i sina foljdfragor till eleverna om dverenskommelserna.
Liararna foljde manus dven i ak 4 under hela lektionen (ndgon handledare uppskattade 6 av 10
pa skalan, i en annan klass uppgav handledaren 8 av 10 pé skalan). Vid incheckningen
anvénde lararen i ak 1 lugn musik for att eleverna skulle varva ner, vilket eleverna var vana
vid. Léraren anvinder sig ocksé av finger- och tarorelser samt av djupandning.

Handledaren och lararen hjélptes at i FK under lektionen och handledaren podngterade att
tiden var tillracklig for samtliga moment men att lektionen girna kunde delas upp 1 tva {for den
aktuella aldersgruppen. Lararen i 4k 1 gick igenom varje dverenskommelse med eleverna och
ritade upp hur de olika 6verenskommelserna kunde se ut i praktiken. Eleverna fick prata i par
om de olika 6verenskommelserna for att sedan berétta infor hela klassen. Tiden var lite kort
dven 1 denna arskurs och i den sista vningen hann klassen endast visa upp tva olika
overenskommelser.

Lararen gick lite fort fram vid instruktionerna av uppgiften nér klassdverenskommelserna
skulle konkretisera, eleverna fick ddrmed svart att forsta vad de skulle gora. Mycket tid av
lektionen gick till att prata om hur de olika klassoverenskommelserna kunde se ut och hur de
kunde visas genom handling men eleverna behovde detta for att f4 en mer fordjupad forstaelse
av uppgiften.

I sin helhet sd var materialet lattbegripligt for eleverna i drskurs 1 men sjilva reflektionsdelen
om hur det kindes 1 kroppen var svér for lararen som inte visste hur fragorna skulle
formuleras for att engagera eleverna. Detta gillde dven ndgon lérare 1 ak 4 som upplevde att
reflektionsfragorna saknade koppling till det 6vriga arbetet. Lararen i 8k 1 tyckte att bilder
over hur man visade vénliga handlingarna fortydligade och konkretiserade for eleverna. Vid
rollspelen anvidnde sedan eleverna ldrarens ritning som inspiration.

Handledaren i 8k 1 reflekterade over att lektionen var lite svér for eleverna att ta till sig och
att de var ovana att tinka pa sméd men vénliga handlingar under dagen och hur
overenskommelserna kunde se ut i praktiken. Liraren planerade att fortsétta med rollspelen
senare 1 veckan. I a4k 4 padpekade ndgon ldrare att eleverna tyckte att uppgifterna var roliga och
efterfragade flera liknande uppgifter. Vid arbetet med 6verenskommelserna delade lararna i 8k
4 in eleverna i mindre grupper vilket var en god id¢ eftersom det 6kade elevernas
engagemang. Nagon ldrare var ovan vid rollspel i klassrummet men menade att §vningen var
ett bra sétt att gd igenom 0verenskommelserna pa. En av ldrarna framforde foljande:

“Det basta med SEE Learning ir att en av mina elever, som inte mér jéttebra,

verkligen upplevs uppskatta dessa lektioner, hen dr jéttebra pa att komma med bra
idéer och kommer med fina tankar, plus blir liksom gladare.”
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Lararen kopplade ocksé tydligt till syftet med varfor de arbetade med 6verenskommelserna:
“Vi vill alla méa bra”, vilket skapade ett ssmmanhang for eleverna. Négon larare i ak 4 valde
att relatera vénlighet till konkreta exempel pa vénliga handlingar som kunde ha intréftat
tidigare under morgonen. Denna ldrare frdgade ocksé kontinuerligt eleverna hur det kéndes 1
kroppen. Detta gav eleverna mdjlighet att reflektera och att kédnna in och uppméarksamma sina
kroppar. Det blev slutligen en 6ppen och givande reflektionsdel dér méanga elever delade med
sig av sina tankar om klassens dverenskommelser som delgetts 1 samband med
dramatiseringarna vilket speglade att eleverna forstod materialet vél och tog det till sig.

I ldrandeupplevelse 4 “Vinlighet som en inre egenskap” dr malsdttningen att fordjupa
elevernas forstdelse av vinlighet genom sagor som beridttas och diskuteras. Att vinlighet inte
bara avser yttre handlingar utan dven ett tillstand i sinne och hjdrta. En avsikt att ge hjdlp
och lycka till en annan person byfts fram.

Lérarens respons till materialet var hog 1 FK (sju pa den tiogradiga skalan). I 8k 4 sd arbetade
lararna ocksa mycket bra med materialet, disponerade tiden vil och foljde med litthet
manualen (8 av 10 pa skalan).

Manuset foljdes enligt handledaren i FK men lektionen anpassades till ldersgruppen och
delades upp enligt foljande: Forst incheckning och sagan, sedan lek och sist
vénlighetsmeningen.

Liararen gav forslag pa hur meningen kunde formuleras utifrdn elevernas muntliga
uttryckssitt. Eftersom eleverna precis paborjat inldrningen om vad en mening innehdll sa
kunde de inte pd egen hand bilda meningar. Materialet var lattforstaeligt enligt handledaren
men textmassan lite for omfattande. Handledaren 6nskade att instruktionerna tydligare skildes
at fran sjdlva utforandet av lektionen och kanske med tvé olika farger. Formuleringarna i
sagan behovdes ocksa dndras lite infor lektionen for att passa aldersgruppen.

I 4k 1 blev eleverna trotta 1 slutet av lektionen som pagick 60 minuter &ven om klassen brét av
med en rorelsepaus. I enlighet med en av handledarna i 4k 1 sa hoppade ldraren i en klass 1
manus om vénlighet som en inre egenskap men lektionen gick trots detta att folja. En elev
som 1 vanliga fall inte pratade sirskilt mycket uttryckte sig med tydlighet om sagan vilket
lararen upplevde som vildigt positivt. I en annan klass sa ritade lararen upp de olika
personerna i sagan och fragade eleverna hur de trodde att de olika karaktdrerna kdnde sig.
Enligt handledaren underléttade det visuella stodet for eleverna att komma ihdg karaktérerna.

Fragan om vénlighet var en yttre handling eller ocksé en inre egenskap var svér for eleverna
att omfatta och en fritidspedagog forsokte hjilpa ldraren att forklara. Materialet och
berittelsen upplevdes dven hir som latt att forstd, ddremot sé tyckte ldraren att fragorna och
begreppen om sagan var svara. Begreppet “yttre handlingar” och “inre egenskaper” var
exempelvis problematiskt for eleverna att begripa. Eleverna var ocksa lite roriga och hade
problem med att sitta stilla under lektionen. En tydlig svarighet for eleverna var att forsta hur
véanlighet kunde komma inifrdn personen och inte bara besti av en handling. Har behdvde
bade lararen och fritidspedagogen forklara lite extra.
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Aven om lirarna i &k 4 enligt handledarna f6ljde manus till lektionen utan problem s kunde
visuella hjalpmedel som komplement underlatta ytterligare till hjélp for lararna att forklara
uppgifterna. En av ldrarna forsokte att folja manualen och gjorde dess innehall till sitt eget
genom konkreta exempel om hur man kan vara vinlig mot andra. Léraren var dock inte helt
forberedd och darfor var det svart att engagera eleverna. Den andra halvan av lektionen blev
betydligt béttre och eleverna hade fullt fokus.

Eftersom det tog tid att engagera eleverna i borjan s hann lararen inte med samtliga uppgifter
under den tilltinkta lektionen, eleverna fick definiera meningen om vénlighet efter rasten. En
av lararna 1 ak 4 relaterar dagens lektion till vad de gjorde vid den forra SEE Learning
lektionen vilket fingade elevernas intresse. Denna larare aterkopplar dven sagan till den forsta
lektionen da alla i klassen uttryckte att de kdnde sig battre till mods om nagon var snill mot
dem &n nér nagon var elak. Léararen fortydligade vidare att vénlighet kan vara en inre
egenskap och att man kan vara snéll pa riktigt men ocksa pa latsas. Gruppen var helt tyst,
lyssnade och de tog in det som ldraren sade. Lararen stéillde dock endast ett par frdgor om
sagans handling och tycktes glomma bort de kompletterande fragorna. En utmaning i flera av
klasserna i &k 4 var att finga samtliga elevers intresse genom hela lektionen. Aven om
eleverna hade littare att halla fokus vid grupparbetena och hjélpte varandra genom att visa
“vénliga handlingar” sa blev det i ndgon klass rorigt efter ett tag och en del elever borjar prata
om annat dn de aktuella uppgifterna.

1 ldrandeupplevelse 5 “Kdinna igen vinlighet och utforska émsesidigt beroende” uppmuntras
eleverna att delge tillfdllen av vinlighet som de observerat eller deltagit i under dagen.

FK- ldrarens respons till materialet bedomdes négot lagre dn vid de tidigare lektioner, vilket
géllde dven lararen i ak 2 (sex pa den tiogradiga skalan). I 4k 1 beddmdes responsen sasom
fem pa den tiogradiga skalan. I 8k 4 foljde ldrarna enligt handledarna instruktionerna i manus
bra (en handledare markerade 9 av 10 pé skalan, en annan 6 av 10 pd skalan.)

En larare 1 ak 4 fragade 1 borjan av lektionen hur vénlighet kunde kidnnas i kroppen vilket fick
eleverna att borja tdnka pé detta och att relatera till den egna kroppen. Léraren beskrev ocksé
hur man kunde spela upp den egna filmen i1 huvudet; vad som hade hint fran det man vaknade
och dirmed uppmairksamma vinliga handlingar som intridffat. Liraren gav dven ett eget
exempel pa vénlighet, beskrev den egna kidnslan om hindelsen och blev ddrmed en levande
forebild for eleverna. Annu en lirare dterkopplade jéttefint till klassens dverenskommelser
och till klassen resonemang om vénlighet i borjan och da och dé under lektionen vilket
skapade ett tydligt ssmmanhang.

Lektionen upplevdes som mastig i ett flertal drskurser och det krévdes en hel del anpassning
till elevernas alder i sprék, tidsatgdng och guidning av lirandeupplevelserna for att eleverna
skulle forstd och orka fokusera. Det blev en vildigt stokig lektion i 4k 2 som annars brukar
vara lugn. Det var svért for eleverna att fokusera. Det blev for mycket for dem att forst
genomfora en lektion och sedan denna lektion, dirfor kortade ldraren ned lektionen.
Lektionen lag dessutom innan lunch vilket inte var optimalt. Ju lingre lektionen gick desto
stimmigare blev det. Lararen valde att gora “nétet” i helklass i stillet for i grupp sdsom det var
tankt. Lararen tankte sedan om och beslutade att genomfora resten av lektionen i grupper.
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I &k 3 upplevde lararen att materialet var overtydligt och for omfangsrikt vilket gjorde det létt
att tappa bort sig i1 instruktionerna och svarare att f6lja manus. Genom egna exempel s& gjorde
lararen materialet till sitt eget vilket ocksa dkade elevernas engagemang.

Men tiden var ett problem i flera av arskurserna. Det behdvdes tva lektioner for att hinna med
samtliga Ovningar.

Begreppet “Omsesidigt beroende” var svart for eleverna 1 FK, 1 4k 3 men dven 1 4k 4 att ta in.
Lararen 1 FK efterfragade tydligare instruktioner av larandeupplevelse 2 med nétet av
Omsesidigt beroende, kanske ocksa en bild pd hur ett nit kan se ut. Lararen poédngterade att
om ett liknande upplédgg skulle anvindas framdver sa maste genomforandet tinkas igenom.
Ett bra exempel fran en av grupperna i 8k 4 om 6msesidigt beroende var Google och allt som
behdvdes for att sokmotorn skulle fungera sasom interaktiv skirm med butikspersonal,
internet, servrar, programmerare, datorer.

En ldrare 1 ak 4 betonade att materialet hade en véldigt bra kidrna. Handledaren beskrev ocksa
en framvixande process hos eleverna och lararen i en klass att forstd centrala begrepp sdsom
exempelvis vinlighet. Tillsammans pratade de mycket om vinlighet vilket utvecklade en
gemenskap i klassen. Det mirktes att det fortfarande var ovant for eleverna att reflektera dver
vénliga handlingar men de borjade fa en dkad forstielse vilket syntes i reflektionerna.

Lararen 1 &k 1 upptickte ocksé att det var skillnad i farg pa prickarna eller punkterna i
instruktionerna och forstod inte dess syfte. I ak 1 tappade lararen bort klassens mening (som
definierade vénlighet). De fick ddrmed borja lektionen med att definiera om meningen vilket
inte gjorde sa mycket da det blev en extra repetition av vad vinlighet var. Lararen hade ett
valdigt fint och 6ppet engagemang och eleverna var fokuserade och glddjen i klassrummet
paverkade inldrningen positivt. Lararen lade tid pa att prata om vanliga handlingar med
klassen och 14t eleverna styra fram processen vilket gynnade en kénsla av gemenskap.

Enligt handledaren i 4k 6 var lararen tydlig i sina forklaringar av uppgifterna och lyssnade
lyhort pa elevernas respons under lektionen. Lararen f6ljde manus men anvidnde egna ord for
att det skulle bli tydligt och konkret for eleverna. En elev uttalade sig mer dn den andra och
ville gidrna vrida pa saker vilket utgjorde en utmaning for lararen. Vid nagot tillfélle sa blev
det smarorigt i klassrummet och nédgra elever tappade fokus. Handledaren upplevde att
materialet var létt att forstd och angav sex pd den tiogradiga skalan om hur ldraren foljde
manus. Eleverna var véldigt engagerade och diskuterade innehéllet pa en helt annan niva én
de yngre grupperna enligt handledaren. Inkluderingsnivén i klassen uppskattades till atta pa
den tiogradiga skalan.
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Lararnas sammanfattning av kapitel 1

Intresset for projektet fran 6vriga personal vid de olika skolorna varierade. I FK genomforde
handledaren ett mote med elevhélsoteamet och skolpsykologen for att delge mer information.
Vid en av skolorna deltog skolskdterskan vid lektionerna i 4k 2. Aven i 4k 3 och i 8k 4 syntes
ett visst engagemang fran dvrig personal vid skolorna. Vid en skola deltog kuratorn vid
samtliga lektionstillfallen. Rektorn vid en av skolorna deltog vid ett lektionstillfdlle och
planerade for ytterligare deltagande.

Handledare genomforde intervjuer med elever och fragade om hur de upplevde kapitlet, vad
de tyckte om de olika ldrandeupplevelserna och vad de upplevde att de lért sig av projektet sa
langt.

Det mest givande och det som fungerade bést 1 klasserna i enlighet med lérarna i &k 1 utgjorde
de konkreta dvningarna sa som grupparbeten och vénlighetsteckningar. Nér eleverna arbetade
praktiskt s& mérktes det att de tog in kunskapen bittre vilket poéngterades dven av ldraren i ak
6. Eleverna i ak 6 arbetade béttre i mindre grupper én vid individuella uppgifter.

Liararna foreslog att alla instruktionerna i manualen skulle flyttas till en sida och sjédlva
manuset pa en separat sida for att gora det mer lattoverskadligt.

En utmaning 1 ak 1 utgjorde ocksé vissa begrepp som var problematiska att forklara. Larare 1
flera arskurser 6nskade mer exempel 1 manus/instruktionerna vilket kunde underlétta och
berika. Enligt ldrarna i ak 3 och ak 4 fungerade materialet bra men vissa moment behdvde
mer tid och forklaringar, speciellt arbetet med klassoverenskommelserna.

Lararna papekade ocksaé att det skulle underlitta om det fanns tillgang till visuella hjalpmedel
1 form av bilder som korrelerade till beréttelserna men ocksa till annat material.

I &k 3 betonade ldrarna att arbetet fungerade som allra bést nér eleverna placerades i ring och
kunde se varandra, vilket eleverna ocksé uppskattade mycket, liksom gemensamma dvningar.
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Ett problem for ldrarna i flera drskurser var méngden text i manuset vilket i vissa situationer
orsakade att ldrarna tappade bort sig. Materialet upplevdes som &vertydligt av nagon med
manga upprepningar vilket forvirrade. Pdpekades gjordes ocksa att det kiindes ovant att inte
”aga” materialet sjilv och att det var viktigt att 14ra sig egna strategier. En ldrare 1 ak 1
foreslog en kortare text som beskrev lektionsuppldgg och de olika 6vningarna, sedan en
separat fordjupning med exempelmanus, syfte och reflektion. En kortare och forenklad
manual vore bra for 6vriga intresserade vid skolan enligt 14raren.

Eleverna 1 ak 4 tog till sig de konkreta uppgifterna bést nér de samarbetade eller gjorde en
uppgift som exempelvis teckningar. Uppgiften om nér eleverna skulle komma pa sma pjédser
om klassoverenskommelserna var den 6vning som fungerade allra bast i en av klasserna.

Dynamiken i en klass i a4k 4 uppskattades som mycket god (9 av 10 pa skalan). Till en borjan
beddmdes gruppmiljon i ndgra klasser i1 8k 3 och dk 4 som “mycket stimmig” (av en
handledare som 4 av 10 pa skalan) vilket inverkade pd inkluderingsnivén i klasserna: fran fem
till atta pa den tiogradiga skalan for klassrumsdynamiken.

Liraren i 8k 6 podngterade att det var positivt att SEE Learning uppgifterna inte ingick i
beddmningen av elevernas kunskapsniva inom nagot &mne dé eleverna var vana vid att alla
uppgifter utgjorde beddmningsunderlag, vilket gav dem ett nddvandigt andrum.

Handledarnas reflektioner om kapitlets kritiska delar

Enligt handledarna sa upplevde ménga elever att lektion 1 var roligast; att rita
vénlighetsteckningar och 6vningen “kliv in, kliv ut”. I samtal bekréftades att ménga tyckte om
de konkreta 6vningarna och de lektioner dér eleverna var aktiva och arbetade i grupper. Ett
flertal elever uttryckte svarigheter med att lyssna indt och kidnna efter hur vinlighet kandes
men ocksé hur vinlighet kunde mérkas.

Handledarna vid de olika skolorna noterade ocksé att klasserna varierade i sammanséttning
vilket innebar en spridning i kunskapsnivé och mottaglighet bland eleverna i en och samma
klass. Delaktigheten under lektionerna varierar mellan eleverna. Eleverna 1 ak 1 visade en
omedelbarhet i sitt deltagande och var pa en gang mottagliga for materialet &ven nér det
gillde de lite svéarare begreppen sa som exempelvis “Omsesidigt beroende”. I FK samt i ak 2
upplevde en del ldrare att spraket 1 materialet behovde forenklas for dldersgrupperna.

Handledarna poédngterade ocksd att ldrarna till en borjan foljde exempelmanuset ganska strikt.
Allt eftersom gjorde de materialet till sitt eget, utan att forlora lektionens kirna. De dnskade
fler fardiga exempel 1 manuset for att kunna forklara pa olika sétt och ge inspiration. Samtliga
larare uttrycker dessutom att det var for mycket text i manuset vilket orsakade forvirring och
att man latt tappade bort sig i texten.

Materialets karaktdr forandrades under kapitlet vilket innebar att vissa lektioner var enklare

for ldrarna att ta till sig och andra lektioner tog mer kraft att sétta sig in i for att forstd. En
utmaning var att ménga larare inte 4gde kunskapen om materialet sjdlva.
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De lektioner som var mest utmanande var omfangsrika textméssigt med svargripbara begrepp.
Samtidigt som instruktionerna och manus varvades i texten.

Det mérktes att eleverna var ovana med att uppmérksamma vénliga handlingar. SEE Learning
introducerade eleverna och enligt handledarna lérde sig eleverna att béttre ligga mérke till
vénliga handlingar under arbetets gang. Under kapitlets gang borjar eleverna generellt att ta
till sig materialet mer. Ldrarna uttrycker ocksa att de tycker att SEE Learning var aktuellt att
arbeta med d4ven om manga av eleverna inte var vana vid att exempelvis kénna in och vara
uppmaérksam pé vanlighet.
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Kapitel 2: Bygga resiliens

I kapitel 2 utforskas kroppens och nervsystemets viktiga roll for upplevelsen av lycka och
vélbefinnande. Syftet med kapitlet ar att ldra eleverna olika metoder for att reglera
nervsystemet och pa sa vis forstirka resiliens (motstandskraften) mot stress och motgéngar.
Eleverna utvecklar ddrmed en bittre formaga att fornimma kroppen och dess signaler (detta
kallas att “kénna in”"). Dessutom lar eleverna enkla strategier for att lugna kroppen vid oro.

Elevernas respons pa materialet

1 lirandeupplevelse 1 " Utforska fornimmelser” ger eleverna forslag pd olika fornimmelser
och far hjdilp med att bygga upp ett ordforrad med vilket de kan beskriva upplevelserna.
Eleverna lir sig ocksa "Hjdlp nu!- strategier” som gar ut pa att kdnna av saker i rummet.
Dessa strategier utgor verktyg som hjdlper eleverna att dterga till ett reglerat kroppstillstand
om de exempelvis upplever oro.

I FK upplevde handledaren lektionen som extra utmanande och ansvarade darfor sjalv for
undervisningen. Lektionen i klasserna startade med incheckning samt en frdga om huruvida
nagon elev varit med om vénliga handlingar under dagen eller gardagen. Somliga elever i FK
blundade under reflektionen. Nagra elever i FK uttryckte sig sedan sa hér: “En kompis kom
och frdgade om jag ville vara med och leka”, “Min syster hjdlpte mig att gora tofsar i héret pa
morgonen”. “Jag frigade om min kompis ville vara med mig och gunga for han hade ingen att
vara med”. Citaten ovan kopplades sedan till klassoverenskommelserna om att “Hjélpa
varandra” och att “Lata alla vara med”.

I &k 2 lade sig de flesta pd mattan som bollar eller stenar med hénderna for 6gonen. Ett flertal
delade med sig av att de hade bjudit in andra i leken eller att andra hade bjudit in dem, vilket
lyftes fram som vénliga handlingar.

Har foljer ett citat som speglar hur en elev i ak 3 upplevde vanlighet: “Om man &r vanlig mot
nagon annan sa kan det smitta Gver pd ndgon annan som i sin tur blir vinlig mot nagon
annan’.

I &k 1 lyfte eleverna fram manga héndelser dir de upplevt att nagon varit snall mot dem men
ocksé mindre handlingar som de sjdlva hade gjort mot andra. Handledaren noterade att
eleverna borjade bli mer medvetna och mer férmdgna att med olika ord beskriva vad
vanlighet innebar. Médnga elever delade ocksa med sig om hur de anvént eller upplevt att
kamrater anvinde klassdverenskommelserna. Ménga uttryckte att: "Jag har sagt forlat" och
"att ha roligt tillsammans”. Pa frdgan om vad som hénder om vi fortsitter att vara snélla med
varandra svarade en elev: "Det kanske sprider sig till andra sa fler blir snélla".

Det fanns ocksé elever i ak 4 som inledningsvis gérna ville berdtta om vanligheter som de
upplevt tidigare under dagen sdsom: "Jag fick en kram", "Pappa gjorde dggrora till mig
imorse", "Jag hjilpte min kompis med ett mattetal”, "Mamma hjélpte mig med torrschampo
och det brukar hon inte gora, det kéndes snéllt av henne", "Jag gjorde kaffe till pappa",
“Klassoverenskommelserna far mig att hjdlpa till mer hemma”.
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Klasserna i 4k 4 funderade sedan om de hade gjort eller sett ndgon som utdvat
overenskommelserna som klassen utformat. Eftersom fragestéllningen var svér for eleverna sé
stdllde lararen i en av klasserna fragan: Vad hidnder om vi foljer 6verenskommelser? "Det blir
en jattebra klass" svarade en elev. I en annan klass gav ldraren ett exempel pa vad hen upplevt
i klassen; att eleverna tog vil hand om en ny elev.

Vid aktiviteten om “’Vad ar fornimmelser?” ritade FK konturerna av en kropp pé tavlan (se
bilden nedan) och eleverna hjélptes &t att komma ihag de fem sinnena. Handledaren
forklarade att kroppen kunde prata med oss genom de olika sinnena och fradgade om de visste
hur det gick till. Nagra svarade: “Genom att vi tdnker hela tiden”, “Genom hjérnan”.
Handledaren beriéttade sedan att det vi upplever med véra sinnen kallas for fornimmelser och
eleverna forsokte tillsammans med handledaren att kdnna nagra yttre fornimmelser: pa
mattan, golvet och héret. Eleverna fick uttrycka hur det kéndes och handledaren skrev upp
fornimmelserna pa tavlan. Eleverna testade ocksé att vara alldeles tysta och lyssna och sedan
dela sina upplevda fornimmelser.

Handledaren ndmnde olika lukter och hur man kunde férnimma dem men ocksé att man
kunde kdnna fornimmelser inne i kroppen och hur det kunde kdnnas som hunger, trétthet, sorg
och glddje. Eleverna ndmnde ocksa ménga egna fornimmelser som de ville dela med sig av.
Klassen tog sedan en lekpaus och vid fruktstunden pratade gruppen om hur frukten smakade
och fyllde pa listan med fornimmelser. Eftersom handledaren anpassade materialet till
elevernas alder sa upplevde handledaren att de forstod materialet bra.

Bilden nedan visar nir handledaren i FK forklarade begreppet fornimmelse.
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Nivan pé elevernas forstaelse varierade men i elevernas sitt att uttrycka sig mérktes det att de
inte riktigt forstod vad sinnen innebar, de uttryckte exempelvis: mjukt och 6gon, i stéllet for
kansel och syn. Att beskriva hur nagot kdndes och var det kiandes utgjorde ett problem vilket
speglade elevernas sprakliga utveckling men ocksé nivén pa den kognitiva utvecklingen.
Lektionen behovde saledes anpassas sé att innehéllet motte barnens utvecklingsniva.

Vid aktiviteten om fornimmelseord blundade eleverna i &k 1 och lyssnade efter olika ljud. De
delgav varandra vilka ljud de kunde féornimma men ocksé hur de upplevde andra sinnen
sasom lukt, smak och kinsel. Genom att ldgga handen p4 hjértat och andas lugnt sokte de tyst
och koncentrerat efter sina upplevelser. En elev uttryckte: "Jag kinde mitt hjarta och det
dunkade mjukt. Det kdndes varmt". Nasta aktivitet om att lista ord som kunde kopplas till
fornimmelse var svarare men trots det uppvisade eleverna engagemang i dvningen.

I 8k 2 visade handledaren bilden pé det sympatiska och parasympatiska nervsystemet och
berdttade att mdnniskan pendlar mellan dem. Handledaren beskrev fordelarna med det
sympatiska nervsystemet nér vi blir utsatta for fara men att vi tyvérr dven hamnar dér nér vi dr
oroliga och stressade. Handledaren forklarade att vi kan ldra oss att skifta till det
parasympatiska systemet i stillet genom att lyssna till var kropp. Det gor vi genom véra
sinnen och nagot som heter fornimmelser. Sedan gick handledaren igenom sinnena och
eleverna fick kinna pd yttre fornimmelser som pd mattan och golvet och skrev upp alla ord
om fornimmelser. Klassen skrev sedan ner fornimmelserna relaterade till ljud. Eleverna fick
berétta hur det kindes nér de var hungriga, glada osv.

Eleverna i &k 4 testade att kinna hur de kunde fornimma smak och lukt samt dela med sig av
upplevelserna. Sedan fick de sitta tysta ndgra sekunder och lyssna efter ljud. Det var forst
svart for en elev men blev sedan léttare och ménga delgav sina upplevelser sdsom: "Jag kénde
stickningar i nésan". I en av klasserna i ak 4 tog sedan eleverna upp sina whiteboardtavlor.
Uppgiften var att med ord och med hjilp av sina sinnen beskriva skolbéanken. Lararen angav
exempel sdsom skrovlig, slét, hard och kall.

Eleverna pratade fokuserat med sina bordskamrater och antecknade férnimmelseorden som de
sedan delgav den 6vriga klassen. De gjorde samma Ovning genom att berdra sina klader.
Listan av fornimmelseord véxte. Det blev ocksa en bra reflektion om vad begreppen emotion
och fornimmelse innebar. Eleverna beskrev sedan kénslan inuti kroppen vilket var lite svarare
for eleverna att greppa dven dé lararen gav exempel frdn manus. De var ddremot ldttare att
sdga var i kroppen nagot kunde kénnas.

Liraren gav exempel pd nér ldraren tog korkortet och den kénsla som infann sig: gladje och
fornimmelsen av att det bubblade i brostet. I ndgon klass 1 4k 4 reflekterade sedan eleverna
fint omkring nervsystemet och dess roll i mdnniskans méende. Eleverna satt tysta med en
hand p4 hjérta och en hand pd magen, de delade ocksa med sig om hur det kindes: "Jag kinde
magen kurra" och "Jag kunde hora mitt hjirta sla". Eleverna forstod ocksa begreppet
fornimmelse, som en kéinsla utanfor kroppen. I helklass s& jobbade eleverna bra och var
duktiga pa att hitta pd ord som beskrev hur nagot kindes fysiskt. De beskrev en sak i taget och
hur foremaél kindes sasom kldder och bankarna. Fornimmelser inuti kroppen var dock svarare
att komma fram till, det vill sdga hur det kéndes fysiskt.
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Har foljer tva citat om hur eleverna uttryckte kénslor: "Det kénns pirrigt i min kropp nér jag ér
glad", "Jag tycker att det kéinns bubbligt i magen nér jag dr nervos”, "Jag kénner mig tung i
armarna nir jag &r trott", "Om jag dr vildigt glad kénner jag att det ska pirra i min mage och
mina ben".

Handledaren 1 FK ansvarade d@ven for aktiviteten om “Hjélp nu strategier” och borjade med att
leda en kort check in. Handledaren konkretiserade vanlighet genom att ta ett exempel ur
barnens vardag och lyfte fram en hdndelse da tva elever gjorde plats for handledaren i ringen.
Handledaren beskrev den virme i bréstet och glddjen som uppstod. Barnen delade med sig av
egna exempel pa vénlighet; om hur en pappa hade lyssnat och delat paron 1 stillet for dpple
och att det kindes bra. En pojke beréttade att han fick hjilp av sin mamma att dra ut en tand
och var glad 6ver det. Handlingarna relaterades sedan till klassoverenskommelserna om att
hjdlpa varandra, att lyssna pa varandra och att lata alla vara med. Men ocksa till fornimmelser
och véra sinnen som gruppen jobbade med forra gdngen. Sedan testade barnen olika stationer
for att med sina sinnen kénna efter utifrn uttrycken: behagliga, obehagliga och neutrala.
Handledaren visade tummen upp (behagligt), at sidan (neutralt) och tummen ner (obehagligt)
for att fortydliga detta.

Liraren delade sedan klassen i tvd grupper med totalt nio stationer. Handledaren och ldraren
beskrev stationerna, alla testade tillsammans och eleverna fick visa med tummen ecller
muntligt kommentera sina upplevelser. Vid fruktstunden reflekterades om hur man upplevde
saker pa olika sétt och att alla skulle kinna efter for att hitta sin eller sina favoriter. Eleverna
uppmuntrades ocksé att prova strategierna pa skolan och hemma nér de kinde behov av en
lugn stund.

Vid aktiviteten om “’Hjélp nu- strategier” borjade eleverna i ak 1 med att lyssna in tre saker i
och utanfor klassrummet. Eleverna visade ett stort intresse och de lyssnade koncentrerat. En
elev kommenterade f6ljande: "Det kéndes konstigt att jag kunde hora saker utanfér rummet.
Nagot jag inte la mérke till 1 borjan". Vid reflektionerna i slutet av lektionen borjade eleverna
att prata med varandra om vad de lért sig om fornimmelse och att det kunde kinnas behagligt,
obehagligt och neutralt. Tva elever uttryckte sig s& hir: "Jag har lart mig att fornimmelse ar
nagot man kan kénna med kroppen.", "Jag har lart mig att det kan kidnnas obehagligt 1
kroppen”.

I 8k 3 hade klassen sedan tidigare erfarenhet av nervsystemet i samband med en NO-lektion
och dérfor blev genomgéngen en repetition dir eleverna forklarade vad nervsystemet bestod
av. Den forsta aktiviteten bestod av att eleverna lade en hand pa det egna laret for att uppleva
kénslorna obehagligt, behagligt eller neutralt. De delade ocksd med sig till varandra. Tva av
eleverna uttryckte sig sa hir: “Jag tycker att det kéndes behagligt for det kdndes varmt i min
kropp”, “Det kindes kallt". Det var en neutral kédnsla”. I nésta steg fick de sedan ligga sin
hand pa ndgon annans ben och forklara hur det kéindes. Tva exempel pa uttryck: “Jag tycker
att det kdndes neutralt”, “Det kidndes kallt och obehagligt”. De provade sedan ett par Hjélp
nu- strategier och delade med sig i helklass av vad de upplevde. Nér eleverna sedan skulle
lyssna efter ljud i klassrummet sé var alla kndpptysta och koncentrerade. Sammantaget sa
upplevde handledaren att eleverna var duktiga pa att dela med sig av sina kinslor och
upplevelsen av vinliga 6gonblick samt att reflektera ver vilka strategier som de sjdlva
anvinde sig av.
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Detta visar att eleverna tog till sig materialet bra. En elev uttryckte foljande: “Ibland om jag
har en dalig dag kan jag tinka pa saker som jag tycker dr roliga att géra. D& mér jag bittre.

Niér det i slutet av lektionen gavs mojlighet att reflektera 6ver vad de hade lart sig om
fornimmelser sa riackte endast ett fatal elever upp handen vilket kan bero pa en osdkerhet om
vad en fornimmelse var. En elev riacker upp handen och forklarar foljande: “De dr en fysisk
kdnsla som man kan kinna 1 kroppen och den kan kdnnas behaglig, obehaglig eller neutral”.

Den andra delen av lektionsplaneringen om “Hjélp nu- strategier” genomfordes 1 ak 4 vid
ndstkommande lektionstillfdlle. Lararen i en klass borjade lektionen med en repetition av
nervsystemet, vara sinnen och fornimmelseord. Syftet med denna del av lektionen var att
utforska sinnena genom att beséka olika stationer. Lararna 1 de olika klasserna fardigstéllde
stationer i klassrummet eller 1 korridoren som eleverna kunde besdka. I ndgon klass var
miljon stimmig vid de olika stationerna och eleverna hade svart att fokusera vilket féranledde
ndgon handledare att ifrdgasétta metoden. En annan ldrare organiserade stationerna sa att
eleverna fick sitta kvar pa sina platser. Detta gav utrymme for elever att dgna sig at andra
aktiviteter och det blev svart for eleverna att forsta hur de skulle ta till sig materialet. En
handledare foreslog att ndgon del av dvningen skulle genomforas i helklass for att sedan
overga till stationer med bilder. I ytterligare en klass introducerade ldraren uppgiften genom
att forklara att de skulle testa olika aktiviteter och undersdka vad som hinde med kroppen i
samband med dvningarna. Klassen borjade med att sitta tyst och notera vilka ljud de kunde
hora 1 klassrummet och sedan utanfor klassrummet. Alla elever var fokuserade och rickte upp
handen nér de horde nagot. Nagra elever uttryckte sig sa hir: “Jag horde klockan ticka”, “Jag
kunde hora motorvigen, fast bara lite” och “Jag horde mitt hjarta”. Eleverna instruerades
sedan att titta efter roda saker i klassrummet. Engagemanget var stort och méanga rackte upp
hinderna for att delade med sig. Att sedan reflektera om hur det kéndes nir de gjorde
uppgiften var lite svarare. Nér eleverna sedan borjade testa stationerna s var de ivriga och tog
uppgiften pé stort allvar.

Eleverna 1 FK responderade bra pa materialet men lektionen upplevdes som lite onddigt 1ang.
Niér lektionen delades 1 tvd sd blev det enklare for eleverna att forstd men att kénna efter 1
kroppen var fortfarande abstrakt for barnen. Att gradera kénslan gick ddaremot lttare.

Handledaren i a4k 1 upplevde att eleverna forstod de fem sinnen men nervsystemet var
svarbegripligt for eleverna vid den forsta genomgangen. Dessutom var det problem for
eleverna att finna minga fornimmelseord dd ordforradet var bristfélligt. Det var ocksa lite
svért for eleverna att behalla koncentrationen nér de lyssnade efter ljud men 1 6vrigt s&
upplevde handledaren att materialet var litt att ta till sig.

Handledaren i en klass 1 4k 4 noterade ocksa att ordet ”fornimmelser” var svart. Liknande
erfarenhet forekom i en annan grupp dir handledaren upplevde att det var problematiskt for
eleverna att komma ihdg vad fornimmelser var och dess innebord. Handledaren papekade att
det behdvdes mer forklaringar till begreppet i materialet som lararna kan anvénda sig av.
Eleverna i &k 4 tog i 6vrigt till sig materialet vil vilket syntes genom att de var fokuserade pa
de uppgifter och aktiviteter som genomfordes. Engagemanget i klasserna varierade dock.
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I ndgon klass sa var eleverna en aning oengagerade i borjan men nir de borjade samtala om
mer konkreta upplevelser sasom fornimmelser som kunde kdnnas utanpa blev de mer
fokuserade. En del handledare upplevde att engagemanget i gruppen var hogt men att eleverna
var lite osdkra i borjan och att de hade svart att uttrycka sig. Det var ocksa svért for eleverna
att forstd skillnaden mellan sinnen och fornimmelser. Tiden blev alldeles for kort i nagon
klass och eftersom hélften av lektionsplaneringen foll bort sa var det svart for eleverna att till
fullo forsta samtliga 6vningar.

Bilderna nedan dr fran FK: till védnster, nr 9 ”Pressa langsamt dina hander mot en végg eller
dorr” Vad lagger du mérke till 1 kroppen? Till hoger, nr 5 “Ror vid en mobel eller yta", lagg
mirke till dess temperatur och struktur. Vad ldgger du mérke till 1 kroppen?

 Handledaren lade marke till tva flickor i FK
som garna rackte upp handen 1 halvklass och
delgav ménga fina reflektioner.

Nedan foljer ndgra kommentarer fran handledaren och citat frén elever fran stationerna i FK:

Nr 1: "Dricka vatten”, Nagra citat fran elevernas kommentarer: “Kéndes toppen”, “Kéindes
kallt i munnen”, “Gott att dricka vatten”, “Svart att dricka langsamt”.

Nr 2: Stationen att leta farger var uppskattad enligt handledaren. Uppgiften var ocksa tydlig
och bra.

Nr 3: “Vad fangar din nyfikenhet” var lite svar for denna alder. En del elever lade mérke till
stora foremal och andra mérkte mindre foremal.

Nr 4: ”Rékna bakldanges”. Citat fran elever: “Skon kdnsla niar man rdknade” “Man blev lugn
av att rikna” Aven liraren upplevde dvningen som anvindbar.
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Nr 5: ”Pressa eller gnugga hinderna”. Ménga elever kunde sétta ord pd hur det kéndes: varmt,
skont, sticker 1 hdnderna, stravt, kladdigt.

Nr 6: ”Lyssna till ljud”. Aven denna station var omtyckt da ett flertal elever blev lugna av
den.

Nr 7: ”Ga runt 1 rummet”. Att rora sig var uppskattat av ménga som uttryckte: “Skont att réra
sig” och “Man blev lugn”

I ldrandeupplevelse 2 "Anvinda resurser” blir eleverna medvetandegjorda om personliga
resurs utifran de vanlighetsteckningar som skapades i kapitel 1. Syftet dr att uppna okat
vdlbefinnande i kroppen och att ldra sig slappna av. Personliga resurser dr inve, yttre eller
pdhittade saker som framkallar férnimmelser av 6kat vilbefinnande och underldttar att
bevara lugn i kroppen.

Handledaren i FK liksom ldrarna i &k 1, &k 2 och ak 3 borjade lektionen med att leda en kort
check-in om “Hjélp nu- strategierna” frin forra lektionen. Eleverna i ak 1 berittade om de
olika strategierna mycket engagerat. Sedan fortsatte klasserna med att koncentrerat testa nagra
av ”Hjélp nu- strategierna” som att lyssna pd ljud och kénna pé insidan hur det kidndes utifrdn
begreppen “behagligt, obehagligt eller neutralt”. Nagra kommentarer fran eleverna i FK: “Det
kindes lugnt och behagligt i hela kroppen och bra i magen”, “Det kidndes varmt och
kittligt-behagligt”. En elev i 4k 3 uttrycker: "Jag kinde mig avslappnad i benen".

Sedan provades en strategi i FK med syfte att undersoka vad som fingade elevernas
uppmaérksamhet i rummet och hur det kéndes. Flera elever uttryckte att det kindes behagligt
och bra men kunde inte kinsloméssigt uppleva fornimmelserna i1 kroppen. En pojke lade sin
uppmirksamhet pa ett sar pa sin hand. Da berittade handledaren att det gér att skifta
uppmaérksamheten till ndgot mer behagligt om det kinns battre. En annan pojke sade: “Det
kdndes i lungorna att man andades”.

I 4k 2 koncentrerade sig eleverna pa vad som fangade uppmarksamheten och om
fornimmelsen eller upplevelsen kunde skifta fokus. Nagra spontana kommentarer fran
eleverna i ék 2:

“Klockan 1 klassrummet fingade min uppmérksamhet. Jag ség att det snart dr mat och
upptéckte att jag kéinde mig hungrig. Jag kénde likadant hela tiden. "Det var neutralt.”

“Jag tittade pd planschen med den réda pandan pa. Da tinkte jag pa nér vi sdg en film
hemma om sadana tillsammans med min familj och det var sa mysigt. "Det kéndes

behagligt.”

“Jag tittade pa Pelles mage och sig hur han andades". Jag foljde andetagen och det
kindes lugnt och behagligt.”

“Jag tittade pa boken om schack." " Det kidndes behagligt for jag tycker om att spela
schack.”
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En elev tittade pa planschen med pandan och borjade tidnka pa att isbjornar ar
utrotningshotade och fick da en obehaglig kidnsla. D4 pratade vi om att man kan skifta
uppmaérksamhet och titta pa ndgot annat som man far en mer behaglig kénsla av.

I ndgra klasser i dk 4 repeterades inledningsvis ”Hjélp nu- strategier” som eleverna tidigare
arbetat fram. I en klass var eleverna fokuserade fran borjan da de ombads att lyssna pa tre ljud
som sedan vixte till antal. I ndgon klass gjorde ndgra elever ljud med flit s& de fick borja om
med 6vningen. Eleverna berittade sedan att det var ménga ljud som de inte uppfattade vid det
forsta tillfallet men som uppenbarade sig nu 1 ett senare skede. I en klass var det till en borjan
svart for eleverna att komma ihag vad de hade gjort vid den f6rra lektionen men efter att
lararen repeterat sa kom de ihdg. De pratade om “Hjélp nu- strategierna” och gjorde ett par av
dessa igen. De hade ocksa lite svart att gé ner 1 varv men efter ett par sekunder sa blev det
fokus. Har foljer nagra beskrivningar om hur eleverna i &k 4 upplevde ’behagligt och
obehagligt™:

"Nir jag tittar pa vixterna i klassrummet fér jag ett lugn i kroppen. " Behagligt."

"Jag kdnner en liten smérta i foten nér jag tittar runt i rummet men det dr en behaglig
kénsla dnd4.”

"Det kdnns behagligt nér solen lyser pa mitt ansikte nér jag till exempel sitter i
skidliften."

"Om jag gér och lagger mig fast jag dr pigg sa kan det kdnnas obehagligt.”

Daérefter hdmtade eleverna “Vanlighetsteckningarna” och satte sig tva och tvd. Handledaren i
FK berittade att de skulle delge kompisen sin teckning och sedan ldgga handen eller fingret
pa nagon utvald del for att testa om det kindes pa ndgot annat sétt och sedan beskriva kédnslan
for kompisen. Eleverna delade sedan sina upplevelser i helklass och alla visade med
tummarna upp att de fick behagliga upplevelser av teckningen. Nagra kommentarer:

“Jag pekade pa paketet, det kdndes bra”, “Jag gillar Kalles teckning (som forestéllde
ndr hans familj var pa Mc Donalds) for jag tycker om att d&ta Mc Donalds.”

“Jag gillade Joels teckning for den forestdllde en julgran". Det kidndes behagligt och
jag blev glad”

“Jag gillade Max teckning for den forestédllde TV spel som jag gillar att spela". Det
var roligt och det kindes behagligt.”

Under fruktstunden reflekterade eleverna i FK om att det bendmndes som “en resurs” nir man
anvinder teckningen for att framkalla en behaglig kénsla sa att man blir lugn och mér béttre.
Handledaren fragade nér barnen tiankte anvédnda sig av detta och en flicka svarade: “Néar man
ar spand, irriterad, ledsen, arg eller stressad”.
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Klassen pratade om vad som kunde vara en resurs; en sak, plats, aktivitet, minnen eller nigot i
fantasi som gav en behaglig kinsla i kroppen. Handledaren och lararen berittade ocksa om
vad de anvéinde som resurs for att uppleva lugn. En av pojkarna undrade: “Fick ni inte l4ra er
det i skolan?”

Vid aktiviteten om att ”Anvianda Vénlighetsteckning som en personlig resurs” borjade
eleverna 1 ak 1 med att tittade pé sina Vénlighetsteckningar, berora delar av teckningarna som
gav en kénsla av vilbehag och visa upp dem for sina kamrater.

De pratade ocksa om fornimmelser och hur de kdndes utifran orden obehagligt, behagligt eller
neutralt. Lararen fragade: ”Kan du beritta om nir nagot kan kénnas behagligt eller obehagligt
for dig?” Nagra eleverna svarade: “Nar jag tittar pa alla farger i rummet kdnns det behagligt
for mig”, “Nér det 4r sommar och sol kinns det obehagligt for jag svettas d4”. Lararen
undrade hur det kdndes nir eleverna tittar pa sin teckning? Négon elev svarade: “Det kédnns
obehagligt for det kénns som att jag inte ritade teckningen bra”. Hér hjilpte lararen pa ett fint
satt eleven att uppticka det som var bra med teckningen. Ytterligare tva elever i 4k 1 beskrev
foljande: “Det kédnns behagligt for att jag tycker om den hér teckningen. Jag ritade nér jag fick

min hamster” “Jag kiinde mig behaglig da jag ritade nir jag fick vara med pé ett kalas”.

Eleverna satt sedan tysta och reflekterade om vilka fornimmelser de kénde i kroppen nir de
tankte pa sin teckning. En elev uttryckte foljande: “Jag kdnner mig varm och glad i hela
kroppen”. De fick ocksé dela med sig av andra vénliga 6gonblick vilket var lattare for somliga
elever. Manga elever delade med sig av vad de lért sig under dagens lektion: “Man kan tdnka
att man gor nagonting fast man inte gor det i verkligheten”, “Jag har lart mig att komma pé
nya saker i kroppen”.

I &k 2 reflekterade eleverna over begreppen “obehagligt” och “behagligt” och nér dessa
upplevelser uppstod. Nér de pratade om att kallt kunde vara bade behagligt och obehagligt sa
svarade tva elever: “Jag tycker att det dr behagligt nir mina lakan 1 séngen ar kalla”, “Jag
tycker att det dr obehagligt ndr man badar 1 en sj6 med kallt vatten”. Eleverna fick sedan sitta
sig pé sina platser och fick titta pa sina Vénlighetsteckningar. De provade att kdnna in hur det
kandes att titta pa dem och vad de fick for fornimmelser 1 kroppen. De fick vilja att kdnna pa
nagot 1 bilden och se vad som hénde. En elev klappade sin katt pa bilden, en annan héll en
sarskild del av teckningen mot kinden och en tredje med handen pé en del av bilden. Alla tre
upplevde att kdnslan blev &nnu mer behaglig och starkare.

Léraren avslutade med att reflektera om ndr man kan anvédnda en personlig resurs pa det hir
sattet. Exempelvis ett djur, en person, en plats, ett minne en aktivitet eller nigot man
fantiserar om. Eleverna kommenterade att det kunde vara bra om man &r ledsen, arg, saknar
ndgon, dr sjuk eller har ont.
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Nedan foljer tre ”Vanlighetsteckningar” fran elever 1 ak 2.
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Aven i 8k 3 plockade eleverna fram SEE Learning- bockerna i den forsta aktiviteten for att
titta pd vénlighetsteckningarna. De fick studera den egna teckningen och tinkte tillbaka pa
tillféllet nir de skapade den och hur det kidndes i kroppen. Liraren i ak 3 forklarar begreppet
"personlig resurs" och kopplade detta till teckningarna. Eleverna delade ocksa med sig av
upplevelsen:

"Det kidndes behagligt nér jag ténker tillbaka pa tillfallet". "Jag kénde gladje 1
kroppen."

"Det kéndes behagligt men ocksa lite sorgligt da jag saknar min mormor som &r pa
min teckning."

"Jag pekade pa mitt leende och jag tycker att det kdndes behagligt.”

"Det kidndes obehagligt for jag hade ritat nir jag hade gjort illa mig och blivit hjilpt av
min pappa." " Jag mindes nu smértan som jag hade i mitt ben."

I ndsta 6vning tranade de sig 1 en "’hjilp nu- strategi” genom att under tystnad ga runt 1
rummet och ldgga mérke till vad de upplevde. Tva elever uttryckte sig sd hér: "Jag fick en
obehaglig kénsla da jag har ont i en av fotterna”, "Jag kénner att jag dr trott for att jag suttit
ner linge. Det kindes neutralt att fa stélla mig upp". I slutet reflekterade klassen 6ver de
personliga resurserna och delade med sig om exempelvis att spela hockey, vinner och
Vinlighetsteckningen.
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Eleverna i &k 4 anvinde ocksa Vénlighetsteckningarna for att relatera dessa till sin personliga
resurs. De fick titta pa teckningen och kénna hur det kéndes och dela med sig i helklass vilket
upplevdes som lite svart, sirskilt att koppla kinslorna till begreppet “fornimmelse”. De tiankte
sedan péd nigot annat sdsom exempelvis en person, hiandelse eller plats som fick dem att mé
bra och forsoka att kénna efter hur det kéndes 1 kroppen. De delade med sig av sina personliga
resurser och hur de kunde kénnas i kroppen. Aven hur personliga resurser kunde anvindas.

Har ér ett exempel: "Om man ska sova och bdrjar tdnka pd ndgot obehagligt och laskigt kan
man tdnka pa nagot som kéinns bra istéllet”. I nagon klass delade de ocksa med sig om hur det
kdndes nédr de ténkte tillbaka pa den hindelse som teckningen gestaltade: "Det blir varmt i
hela min kropp nér jag tianker tillbaka pa det jag ritade" och "Nér jag akte skidor en gang sa
tappade vi bort vara kompisar och det kindes obehagligt och jag fick ont i magen. Sedan fick
vi hjdlp att hitta dem och da kdndes min kropp lugn igen, det kindes behagligt".

Eleverna i en klass pratade forst engagerat med bordskamraten och uttryckte nir de kénde
behagliga respektive obehagliga fornimmelser. Nagra exempel pd hur eleverna uttryckte sig
foljer hdr: "Nar jag spelar pingis fir jag en behaglig kénsla", "Nér jag &r med kompisar”.
Exempel pa obehag beskrevs pa foljande sitt: "Nér jag brakar med ndgon. Det kinns inte
bra”, "Nir man gor illa sig."

I en klass i a4k 4 poédngterade handledaren att eleverna mer spontant borjade prata med
varandra om vad som kéndes behagligt och obehagligt d&ven da lararen inte frigade vilket
speglade nyfikenhet fran eleverna och att de sakta tog till sig 6vningarna. Endast ett fétal
elever i denna klass ville dock dela med sig hur det kéndes att titta pa teckningen vilket enligt
handledaren kunde bero pé en viss otrygghet i gruppen. Néigra larare podngterade att eleverna
borjade forsta och uttrycka egna kanslor och att detta kunde kopplas till en kroppslig kénsla
eller upplevelse. Eleverna uttryckte sig exempelvis sa hér: "Rysningar i ryggen” och "Det
kdndes tomt 1 kroppen”.

I en av klasserna 1 4k 4 men dven 1 ak 2 poédngterade handledaren att ordet ’fornimmelse”
fortfarande utgjorde ett svarbegripligt begrepp for eleverna. Sammantaget sd var minga elever
1 klasserna aktiva och delade med sig av reflektioner och tankar. Eleverna borjade ocksé sitta
ord pa om det kdndes behagligt, obehagligt eller neutralt men hade fortfarande svarigheter
med att koppla kinslorna till begreppet fornimmelse”. Under den avslutande reflektionen sé
var eleverna i nagra klasser ganska trotta och okoncentrerade. I en klass i1 dk 4 fragade
handledaren en elev vad hen tyckte om SEE Learning och fick en stor suck tillbaka.

I &k 1 lyfte handledaren fram att eleverna var 6ppna och med litthet kunde ta till sig
materialet och denna typ av uppgift. Eleverna kom ihdg vad férnimmelser var och nagon elev
noterade att vi har nerver i kroppen som hjélper oss att kinna. Men det var fortfarande lite
svart for eleverna att nimna fornimmelser, i stillet anvinde de ord som “glad”, “varm” eller
“bra”.

Handledaren i FK intervjuade tvé flickor efter lektionens slut. De hade mycket tinkvért och
insiktsfullt att séga.
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P& bilden nedan presenteras den mening som FK utformade om vinlighet.

I ldrandeupplevelse 3 skapar eleverna en “skattkista” med de personliga resurserna.

I FK startade lektionen med tre djupa andetag. Direfter blundade eleverna eller tittade ner och
lyssnade till ljud. De flesta elever var fokuserade och forsatte sig snabbt i ett meditativt
tillstand. Aven en elev som brukade ha problem med att sitta stilla hittade koncentrationen.
Efterat berittade eleverna om de upplevde ndgon féornimmelse inne i kroppen. De flesta tyckte
att upplevelsen var behaglig och det var manga tummar upp. Eleverna provade sedan en
“Hjalp nu-strategi”; att trycka eller gnugga hinderna mot varandra. Elevernas kommentarer
speglade hur olika de upplevde strategin: “Vibrerar”, ”varmt”, "trogt”, “kurr i magen” och

,’Ont,’.

Handledaren i 4k 3 upplevde att det fortfarande var svart for eleverna att forsta
fornimmelseorden samtidigt som de sakta borjade nyansera sina uttryckssétt att beskriva
fornimmelser i kroppen. Lararen fick hjdlpa eleverna genom att fraga vilka fornimmelser de
kunde uppmérksamma och om det kindes obehagligt, behagligt eller neutralt.

Innan eleverna i &k 4 borjade att skapa en egen skattkista ldste de upp sina beréttelser och
reflekterade 6ver om upplevelsen de beskrev var behaglig, obehaglig eller neutral samt
registrerade var i kroppen upplevelsen kiandes. Handledaren noterade att reflektionerna blev
successivt battre, eleverna borjade forsta och tydligare uttrycka var i kroppen de kiande.
Reflektionerna séavil som elevernas engagemang och verbala uttryckssitt blev mer och mer
nyanserade vilket speglade en positiv utveckling.

Eleverna i FK ritade sedan ett flertal resurser sdsom: ndgon plats, en person eller ett djur, ett
intresse, ndgot de kédnde sig stolta dver eller nagot fran fantasin som gav lugn och en kénsla av
vilméende. De fick sitta och blunda eller titta ner och tdnka pé sin resurs och sedan gick de
till sina platser for att rita. Eleverna var vildigt engagerade i uppgiften och presenterade
fantastiska resurser.
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Négra reflektioner fran eleverna under fruktstunden:

“Jag ritade en fantasitavla om nér jag malar en tavla med mina vénner. Jag blir varm i
kroppen nir jag tittar pa den.”
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“Jag ritade om nér jag 4r hemma hos en kompis och leker”. Eleven visade tva tummar
i luften pa svaret hur det kénns att titta pa bilden, sedan sade han: “Om jag hade haft
fyra armar sa skulle alla de tummarna vara uppat, sa bra kédndes det.”

“Min tavla ar bade fantasi och verklighet. Det &r min katt som &r pé en strand och
leker med en docka. Den far nio tummar upp! Jag far en jatteskon kénsla av den!”

Nir incheckningen av lektionen skulle paborjas utbrast en elev spontant: “Jaaaa ska vi ha SEE
Learning det &r s roligt”. Eleverna borjade att med hjilp av en “andningsboll” ta tre djupa
andetag. Sedan tittade de ner eller blundade och lyssnade till ljud och férsokte kdnna hur det
kéndes inne 1 kroppen. Det var lugnt i1 klassen. Handledaren fragade sedan hur eleverna
upplevde incheckningen. En majoritet uttryckte att det kdndes neutralt och en elev att det var
jobbigt att fokusera. Ingen kunde kidnna ndgon férnimmelse 1 kroppen. Handledaren beréttade
d& om resurser och gav exempel pa vad det kunde utgora. Alla elever satt sedan tysta och
blundade eller tittade ner och tinkte pa en resurs och pa vad de skulle rita. De satte sig pa sina
platser och alla var véldigt fokuserade och ritade till lugn musik. Tiden blev dock lite knapp 1
ak 2 och eleverna fick fardigstélla kuverten till skattkistorna vid nésta lektion.

Nedan syns en Vinlighetsteckning frin en elev i dk 2

I 4k 3 sa var det i1 enlighet med handledaren ldttare for eleverna att uttrycka de egna personliga
resurserna dn att relatera kénslor till fornimmelseorden. Stundvis sa blev det lite rorigt 1
klassrummet nér eleverna holl 1 sina egna bocker och nagra stérde genom att gora olika ljud.
Niér de sedan ritade sd var det ndstan helt tyst 1 klassrummet och fullt fokus pa uppgiften. En
del eleverna ritade flera olika resurser och delade sedan med sig av sina exempel. Intresset var
stort bland klasskamraterna. Har foljer ndgra kommentarer fran eleverna:
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“En av mina resurser &r att ligga i soffan och kolla pa tv med tacket fran sdngen. Da
kinns det mjukt i hela kroppen.”

“Min hist dr min resurs. Den far mig att ma bra.”

“Jag har ritat min storebror. Han hjélper mig med saker och lar mig nya saker. Det far
mig att ma bra nér jag vet att jag har honom.”

“Ishockey. Nir jag ér ledsen sa brukar jag tdnka mig in att jag star pa ishockeyplanen.
Da kéinns det liksom ldttare 1 kroppen.”

“Naér jag lyssnar pa musik sa blir jag lugn. Om det inte dr hardrock saklart. S& musik
ar en av mina personliga resurser.”

I slutet av lektionen reflekterar eleverna i 8k 3 om nyttan av resurserna: “Nér jag mér daligt
kan jag anvéinda mig av min skattkista och titta pd mina resurser”, “Om det har hint ndgot pé
rasten och man blir ledsen sd kanske man kan titta pé sina teckningar nir man kommer in. Da
kanske man mér béttre igen”.

1 lirandeupplevelse 4 utgor syftet att utforska formagan att grunda sig som ett sdtt att stanna
i eller att aterga till den sd kallade resiliens-zonen, eller OK-zonen. Att grunda sig innebdr att
uppmdrksamma kroppens fysiska kontakt med ett foremadl.

Lararen i FK borjade lektionen med att eleverna fick ténka pa en inre resurs. De flesta elever
sjonk snabbt in i ett meditativt tillstdnd. Lararen bad sedan eleverna att visa med tummarna
om upplevelsen var behaglig, neutral eller obehaglig. Manga visade tummen upp, dvs.
behagligt och &t sidan, dvs. neutralt. Genom att sitta och sta pa ett sitt som kéndes behagligt
sé testade eleverna sedan att ’grunda sig”. Sedan pressade eleverna hinderna mot golvet,
hinderna samt ryggen mot en viagg och reflekterade om fornimmelserna: “Kallt, skont,
glidigt, hart, kdndes 1 underarmen, mjukt, gillade det, bra”, “Jag har lart mig mycket om
kroppen”, “Det dr ungefar som en spindel kan kidnna pa grodan vilken sort det &r”. Eleverna
”grundade sig” sedan med hjilp av olika foremél som lag pa mattan. Alla valde varsitt
foremal och kinde in fornimmelserna. Ovningen gjordes tva ganger och vid det andra tillfillet
fick eleverna vélja ett nytt foremal for att kdnna skillnaden. Néagra reflektioner fran eleverna
var foljande: ”Hért, mjukt, skont, behagligt, hérd, fluftig, jattebra”. Léararen podngterar sedan
att alla tycker olika och att det kan vara hért eller mjukt och bra och skont pa olika sdtt och
bad sedan eleverna att utveckla sina upplevelser.

I &k 1 borjade eleverna lektionen med att hiimta sina skattkistor dér de valde en av sina
personliga resurser att kdnna pa vilket gav ett lugn i1 klassrummet. De delade ocksd med sig av
hur det kindes: “Jag kdnde mig trygg och jag kinde att jag ville att det pa bilden skulle hinda
igen”, “Jag blev varm i kroppen och nir jag tdnkte pa min teckning sa kidnde jag mig glad”.
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Bilden nedan visar nagra exempel pa foremél som anvéndes i FK nér eleverna trdnade pa att
”grunda sig”.

Vid aktiviteten ”Att grunda sig” borjade ak 1 med att repeterade nervsystemets roll och en
elev svarade enligt f6ljande: “Den skickar signaler till hjédrnan ifall den kinner nagot och
tvartom”. Eleverna fick sedan sitta sig i en bekvam sittstéllning, de reflekterade 6ver hur det
kéndes i kroppen for att sedan géra samma &vning men stdendes. Klassen var fokuserad och
en elev uttryckte sig sahér: “Det kdndes som att jag stod pa ett stélle som jag hade dnskat att
std pa hela tiden. Det kéndes véaldigt varmt och skont”.

De provade sedan att pressa hander mot ett bord, mot en viagg och slutligen en egen vald
placering. De reflekterar tillsammans hur det kindes och om det var behagligt, obehagligt
eller neutralt. En elev som pressade hidnderna mot en viagg uttryckte: “Det blev varmt 1
huvudet men kallt i hinderna”. Négra andra elever sa: “Jag tycker att det kéindes bést att ha
ryggen mot viggen fOr att jag blev véldigt varm 1 kroppen och det kindes som en kram”, “For
mig var det bdst att std med ryggen mot viggen. Jag blev varm i benen och de kidndes tunga
fast pa ett behagligt sétt”.

Eleverna fick ocksé trina pa att grunda sig med hjélp av foremal som de valde sjdlv. De fick
sedan beskriva fornimmelser i1 kroppen som de upplevde. Eleverna fick behalla foremélet 1 sin
skattkista. Eleverna valde sedan olika kroppsstéllningar som de tyckte kéndes bra vilket
visade att eleverna forsokte lyssna in sjdlvstandigt om vad de upplevde som behagligt.
Eleverna insdg ddrmed att man kan tycka om olika saker och behover olika saker for att mé
bra.

Enligt handledaren i &k 1 sa var eleverna koncentrerade och tog till sig innehall i lektionen pa
ett bra sétt. Lektionen kortades ner av lararen och handledaren i FK men tog trots det en
timme. Eleverna i FK tog till sig materialet bra men hade svart att beskriva och kédnna
fornimmelser. Eleverna upplevde att det var littare att kinna in foremélen &n
kroppsstdllningarna.
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I &k 2 valde samtliga elever ett foremal som de kénde in med handerna och vilka
fornimmelser de fick av foremalet inuti kroppen. De fick prova tva gdnger med olika foremaél
och om de upplevde nagon skillnad.

Eleverna i &k 4 uppvisade problem med att forsta begreppet ”grunda sig” och vad 6vningen
kunde tillfora. Eleverna i en klass fick reflektera utifran hur lararen ”grundade sig” nér lararen
provade olika liggstillningar pd kvéllarna men eleverna uppvisade trots exemplet problem att
begripa innebdrden och syftet med begreppet. Eleverna behovde mer tid for att forsta.
Handledarna upplevde att 6vningen var svér och att eleverna saknade engagemang.

I ldrandeupplevelse 5 "Nelson och resiliens-zonen” bekantar sig eleverna med begreppet
“resiliens-zon” ("OK-zonen” eller “vdlbefinnande zonen”’) med hjdilp av en handdocka och
en ritning. Resiliens-zonen dr det begrepp som anvdinds ndr sinnet och kroppen befinner sig i
ett tillstand av vilbefinnande.

Klasserna borjade med en reflektion om forra veckans lektion och dérefter fick alla grunda sig
sittande. En elev i1 8k 1 beskrev kénslan i kroppen sa hir: "Jag kdnner mig glad. "Det dr som
olika farger i kroppen".

Denna gang holl lararen 1 FK for forsta gangen lektionen ensam eftersom handledaren var
bortrest. Det blev en positiv och lugn stund vilket ocksa ndgon av barnen uttryckte.

I aktiviteterna om ’Sagan och zonerna” fick eleverna i 4k 1 borja med att hilsa pa det
gosedjur som ldraren presenterade och som skulle “delta” under aktiviteten. Klassen fick ge
forslag pa namn och lottade sedan fram ett vinnande forslag. De lyssnade sedan till sagan,
levde sig in 1 hdndelserna och var aktiva genom att foresla vilken zon som gosedjuret Boris
hamnade i under sagans gang. Eleverna fick sedan forklara zonerna och kénnetecken pé den
hoga zonen: Négra elever uttryckte sig sa hér:

"Man ser att den har blivit arg, bade pa kroppsspraket och kanske vad den sédger."
"Man later inte som vanligt, da later man spéand."
"Da ser personen ihopkrupen ut och hinger med kroppen."

Resiliens- zonen var svérare for eleverna i ak 1 att forsta och for lararen att forklara. Nér
lararen sedan gick igenom de tre zonerna blev allt lite tydligare. Sagan och dess karaktérer
hjélpte dock eleverna att forsta begreppen. Lektionens aktivitet var tydlig, konkret och
tilltalade barnen 1 olika aldrar, dven de yngsta i FK. Den laga zonen var déremot lite svar for
eleverna i FK att forstd. Nar lararen gick igenom de olika zonerna réckte ett barn upp handen
och berittade om en egen kénslomassig erfarenhet nir han tappat bort sina forédldrar och
hamnat i den hdga zonen. Nér eleven berittade om det som hént kom ocksa kinslorna
tillbaka.

Barnen uppskattade sagan om Nelson och reflekterade om 1 vilken zon Nelson hamnade under
olika delar av sagan. Pa eget initiativ reflekterade de ocksd om var i ok-zonen som han kunde
befinna sig: "I mitten av okej-zonen maste vara allra bast!”, uttryckte ndgot barn spontant.
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Vid utcheckningen var dock energin i gruppen slut darfor gav avslutningen inte sa mycket
utdelning denna géng.

I &k 3 samverkade ldraren och handledare under denna lektion. Lararen gjorde incheckningen
som bestod av att eleverna fick grunda sig och sedan tog handledaren 6ver uppgiften ”Sagan
om Nelson”. Manga eleverna var aktiva dven i denna arskurs och gav exempel pa kénslor och
fornimmelser som kunde upplevas i de olika zonerna sdsom: forvanad, uttrakad, kérleksfull,
chockad, irriterad, sur, ilsken, glad, pirrig och utesluten. Eleverna ritade tva parallella linjer
som representerade ok- zonen.

Léraren ldste sedan sagan och stoppade vid olika situationer d& eleverna ombads att forklara
hur de trodde att Nelson kidnde sig och 1 vilken zon han befann sig just d4. Sedan ritade alla
tillsammans en linje som skulle visa hur Nelson nervsystemet pendlade. Eleverna var mycket
fokuserade och gav olika forslag. Handledaren upplevde att de flesta eleverna forstod de olika
zonerna men ocksa att det var individuellt vilka kinslor som olika situationer ger.

Bilden nedan visar de olika zonerna som ldraren ritade pa tavlan i &k 3.

Bilden nedan visar ett exempel pd en skattkista med personliga resurser 1 ak 3.
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I &k 4 sé visade somliga elever inledningsvis svarigheter att forstd de olika zonerna. Andra
elever var aktiva och borjade omgédende att relatera till egna erfarenheter. Men efter det att
lararen hade lést berittelsen om Nelson och exemplifierat sa forstod de zonernas innebord.
Med tavlan som stdd och olika begrepp till hjalp for att forklara och ge exempel sa var
materialet ssmmantaget litt for eleverna att forsta.

I ndgra klasser ansvarade handledarna for lektionen och ldrarna stottade. En lérare
reflekterade Over att flera elever borjade ta till sig vningarna, dven de elever som vanligtvis
inte brukade prata sa mycket 6ppnade upp allt mer. Eleverna beréttade ocksa sjalvmant att de
hade anvint sig av “Hjélp nu- strategierna” eller pamint varandra om detta. Elever hittade
ocksa allt fler personliga resurser som de beskrev for sin ldrare. De tipsade ockséd varandra om
resurser. En larare lade mérke till att en elev i1 ak 4 som tidigare uttryckt att dvningarna var
trakiga (for att de var svéra) deltog pa ett helt annat satt under denna lektion och med storre
fokus. Eleverna borjade generellt kunna sétta flera ord pa fornimmelser och littare beskriva
var 1 kroppen de kdndes men ocksa att skilja emotioner fran fornimmelser.

1 lirandeupplevelse 6 bygger klasserna vidare pd kunskaperna om resiliens-zonen fran
ldrandeupplevelse 5. Detta sker genom att eleverna forflyttar sig pda en golvkarta som
forestdiller de tre zonerna utifran hur de tror att karaktdrerna i scenarierna kdnner sig.

Vid incheckningen av lektionen blundade eleverna i FK liksom i 4k 4 och kénde in vilka
fornimmelser som fanns i kroppen (se bilden nedan). Flera elever i FK delgav att de kénde sig
varma och avslappnade. Det var en lugn och meditativ stimning i rummet. I &k 2 behdvde
eleverna komma ner lite i varv da de precis hade haft en lektion och denna lektion 14g just
innan lunch. Klassen borjade med att blunda eller titta ned, lyssna till en meditationsklocka
och titta upp igen nir ljudet tystnade. Darefter fick de ater blunda eller titta ner och
uppmaérksamma vilka fornimmelser de kdnde 1 sin kropp. Alla elever deltog och hittade en
bekvam meditativ position.

FK repeterade sedan hur det kéndes att vara i de olika zonerna. En elev svarade:

“Naér jag dr 1 den hoga zonen dr jag superstressad och arg och kan inte sitta still." " Jag vill
rora mig hela tiden”. De pratades om vad man kunde géra om man hamnade i den laga eller
hoga zonen och 6nskade tillbaka till ok- zonen och eleverna kom med olika forslag:

“Man kan tdnka pé ndgot roligt.”

“Nér jag brakar med min bror och hamnar i den hdga zonen brukar jag gé och ta det
lugnt en stund pa mitt rum.”

“Man kan anvinda ett gosedjur och halla i.”
“Man kan ta hjdlp av en froken.”

“Mamma eller pappa kan hjilpa mig.”
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Eleverna i &k 4 delade ocksa med sig om fornimmelserna i kroppen:

“Det kéinns varmt i armarna.”
“For mig kianns det som myror i benen, lite stickigt”

“Jag kinner mig varm 1 mina ben for att jag har sprungit runt och spelat fotboll under
rasten.”

Eleverna gav ocksa forslag pa vad de kunde kénna 1 de olika zonerna:
“I den héga zonen kan man kénna sig exempelvis arg, rddd, valdigt stressad.”

“Jag kommer ihdg att man kan kédnna sig stressad och hamna i l14ga zonen, inte bara i
den hoga zonen". Att man blir helt slapp liksom. Sen kan man kénna sig véldigt ledsen
och nere.”

“I OK-zonen mar man bra och kan kénna sig stabil och det vill man.”

Aven eleverna i &k 3 repeterade de tre zonerna och liraren fragade om det gick att vara pa
olika nivéer inom sin OK-zon? Endast ett fital elever rackte upp handen men hir foljer svaret
fran en elev: “Om man &r lite irriterad kan man fortfarande vara i sin OK-zon men kanske
vara mer at den hoga zonen. Man ér irriterad men kan behédrska sig sjalv”. Eleverna valde
sedan nagot ur sin skattkista for att anvdnda som personlig resurs. De flesta valde en pirla
eller en sten.

Liararna 1 FK tejpade upp tvé linjer pa golvet och stéllde sig pa olika platser for att visa
zonerna och att man kunde befinna sig langt upp eller langt ned dven i ok- zonen. Léraren
laste upp de olika situationerna och eleverna reflekterade aktivt om var pa zonkartan de tyckte
att personen befann sig.

Nar ldraren 1 8k 3 laste upp ett scenario dér en pojke skulle upptrdada infor hela skolan
forklarade en elev: “Han befinner sig nog 1 hdga zonen for han skulle vara rddd for att géra
nagot fel”.

Nagra elever i &k 4 ville ocksa dela med sig av hur de sjdlva pendlade mellan zonerna under
dagen. En elev visade med handen hur nervsystemet pendlade i ok-zonen och 1 slutet av dagen
akte ner mer mot den ldga zonen pé grund av trotthet. Lararen bemotte elevernas beréttelser
med vdrme och dppenhet. De lyssnar sedan pa olika scenarier 1 sagan som ldraren ldste och
placerade gestalterna i zonerna pa datorn utifran var de uppskattades befinna sig. De delade
ocksa med sig av sina funderingar: “Jag satte personen i OK-zonen men lite hogre upp for jag
tror att hen blir irriterad men fortfarande har kontrollen” och “Jag tror att personen blir riktigt
arg, upp 1 hdga zonen”.
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I en klass i 4k 4 delades eleverna in i par dér de fick som uppgift att lyssna pé lararens saga.
Eleverna skulle sedan fundera ut var i de tre zonerna som de trodde att personerna i
berittelsen befann sig. Nagra elever fick sedan st vid tavlan och beritta hur de tinkte utifrdn
de olika scenarierna: “Jag tror att han blev stressad och hamnade i den hdga zonen”. De
diskuterade sedan 1 klassen om vad personen skulle kunna gora for att hamna 1 ok-zonen igen:

“Han skulle kunna anvénda en ”Hjélp nu- strategi” for att komma ner i varv. " Rékna
ner fran 10 till exempel.”

“Naér jag har varit vildigt nervos har jag till exempel gatt ut och tagit lite luft och
tdnkt pd nagot annat. "S& blir man lite lugnare igen.”

“Ta ett djupt andetag, tdnka pa nagot som man gillar". Anvinda en resurs helt enkelt.”

“Vilj en ”Hjélp- nu strategi”, till exempel dricka ett glas med vatten. Man kan kidnna
hur det kénns 1 halsen nér man dricker och forsoka slappna av. D& kan man hoppas pé
att man kanske kénner sig lite béttre,”

“Om man blir vildigt arg kan man goéra ndgot som gor en glad." " Till exempel dta en
glass, for det tycker jag om.”

En elev gav ett exempel utifrn en egen erfarenhet:

“En gang nér jag var pé ett kopcentrum var det véildigt mycket folk. Jag blev sa
stressad for jag hittade inte mina forédldrar. Det kéindes véldigt pirrigt i min mage. D&
gick jag till var bil och véntade dir. "Jag blev lugnare dd.”

Négon enstaka elev i &k 2 kom forslaget att de kunde ta tre djupa andetag eller anvinda ndgon
av de mindfulnessovningar som de arbetade med forra aret: “hissen” och “fingerandning”.
Eleven visade sedan hur dessa gick till.

I en av klasserna i1 dk 4 gick eleverna parvis fram till tavlan. Med en post-it-lapp markerade de
i vilken zon som de trodde att den fOrsta personen i scenariot befann sig. Sedan forklarar de
varfor de tdnkte som de gjorde. En av eleverna satte sin lapp i Ok-zonen och uttryckte: “Jag
tror att han kan vara rddd men fortfarande vara kvar i1 sin OK-zon. Han kanske inte har blivit
sé radd att han tappat kontrollen”. Handledaren reflekterade att eleven utifrin sitt sdtt att
uttrycka sig forstod att man kan kénna riadsla och fortfarande befinna sig 1 sin ok-zon, det vill
sdga fortfarande hantera kénslan. Eleverna i en klass hade daremot svért att begripa hur en
person mitt 1 alla kénslorna kunde vara kvar i ok-zonen. Eleverna foreslog antingen den héga
eller laga zonen ndr personen i scenariot visade kénslor sdsom att vara ledsen, arg eller
upprord.

Eleverna i ak 3 avslutade lektionen med att tinka pa en personlig resurs och férnimma hur det
kindes. Ndgra elever valde att ”grunda sig”. Eleverna i ak 3 reflekterade slutligen om
lektionen: “Jag har lart mig hur jag kan hjélpa andra 1 hur de kan komma tillbaka till sin
Ok-zon” och “Jag har lart mig i att sdtta mig in 1 andras situationer och ha respekt for det”.
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Aktiviteten fungerade bra och de flesta eleverna forstod de olika zonerna. I FK och i ak 3
hade eleverna svarigheter att forsta hur strategierna, grundningen och personliga resurser
kunde vara till hjélp. De var mer intresserade av att hitta praktiska Iosningar pa problemen
som att ta hjdlp av en vuxen, ga till mamma, att sdga nej och att inte tinka pa vad andra
tycker. Eleverna i dk 4 arbetade béttre och béttre med dvningarna om att “Utforska
resiliens-zonen genom scenarier” och tog till sig material allt béttre vilket enligt handledaren
marktes pa den 6kade arbetsron och engagemanget 1 klassen. Eleverna i ak 2 tyckte att
lektionen var rolig eftersom de fick vara lite aktiva. Eleverna funderade och alla accepterade
att man kunde tdnka olika kring hur barnen kénde sig i situationerna.

I ldrandeupplevelse 7 dr syftet att dterga till begreppen vinlighet, lycka och trygghet som ldg
till grund for kapitel 1 och att forena dessa begrepp med ldrdomar fran kapitel 2. Eleverna
har nu en storre forstdelse av resiliens-zonen, av sina kroppar och kan koppla detta till vad de
har lért sig om lycka, vinlighet och vdrdet av sina klassoverenskommelser.

Klasserna borjade dagen med att repetera begreppet fornimmelser och de tre zonerna. Lararen
1 FK var sjuk dérfor ansvarade handledaren for lektionen och borjade med att gora en kort
incheckning dér eleverna forst intog en avslappnad position samtidigt som de forsokte tinka
pa nagon resurs. Eleverna satte sig spontant i olika sittstéllningar och handledaren
uppmuntrade dem att kdnna in fornimmelser 1 kroppen. Nagra elever delade med sig om hur
de upplevde dvningen: “Det kindes varmt”, “Det kindes skont”, ”Det var skont i fotterna”
och “Det var skont i kroppen”.

Vid lektionsstart i 8k 2 fokuserade eleverna pa meditationsklockans ljud tre ganger och hur
det kindes i kroppen. Eftersom det var musiklektion i klassrummet bredvid och det var
valdigt lyhort blev det en extra utmaning for eleverna men de klarade det véldigt bra.

Efter repetitionen ritade handledaren 1 FK upp konturerna av en kropp pa tavlan och berittade
att nervsystemet gor det mojligt for oss att kdnna in olika fornimmelser bade 1 och utanfor
kroppen. Handledarna eller 1drarna i1 de olika klasserna visade sedan bilder av de tre zonerna
pa tavlan och forklarade; att i OK- zonen fungerar kroppen och nervsystemet allra bést.
Handledaren forklarade ocksa vad som hdnde i den hoga och laga zonen och anvinde den
egna kroppen for att konkretisera. Sedan delades eleverna in 1 grupper om tre och de fick
varsin klassoverenskommelse att dramatisera. De flesta valde att gestalta en hindelse som
visade en motsats till 6verenskommelsen for att det kéindes mer spdnnande. Nagra behovde
stottning 1 grupperna men ndstan alla ville spela upp sina sketcher dven om en av eleverna
uttryckte oro over att ndgon skulle skratta. Handledaren paminde om 6verenskommelser som
lyfte fram vikten av att uppfora sig vénligt och stdttande.

Lektionen avslutades med att klassen étergick till zonerna och en betoning pa att de

personligen genom sitt uppforande kunde péverka vilken av zonerna som kamraterna
hamnade i.
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Engagemanget i 8k 1 var stort, manga ville forklara zonerna:
"I hoga zonen kan man kénna sig arg och stressad.”
"Man kan kéinna sig varm och spénd i kroppen da.”
"S4& som att det kokar i kroppen.”

Nar ldraren fragade vad hur man kan komma tillbaka till ok- zonen svarade nagra elever:
"Rédkna till 10."
"Man kan sjunga ut det.”
"Krama ett gosedjur.”
"G4 ut pa en promenad fOr att fi frisk luft.”
"Titta runt omkring sig och ndmna 6 farger.”
"Pressa hinder mot en vigg.”
"I ldga zonen kan man kénna sig ledsen.”
"Man kénner sig tung eller varm.”
"Man kan ocksa kédnna sig kall.”

Lararen fragade ocksd vad man kan gora for att komma ur den 14ga zonen? Nagra elever
svarade:

"Kan gréta ut det.”

"Be om en kram.”

"Prata med en kompis.”

"I ok- zonen kan man kénna sig glad, trygg men ocksa trétt och radd.”

Har foljer nagra elevcitat frdn 8k 4: "Man vill vara i mittenzonen for dir uppe sé kan man
kénna sig arg och dér nere ledsen".

Eleverna gav ocksa olika forslag pa hur de kunde komma ner i sin OK- zon: "Jag brukar ga in
pa mitt rum nér jag dr arg" och "Jag kan rdkna till 10".
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Sedan pratade ak 1 om nervsystemet och liararen visade en 3D- bild av nervsystemet. Det var
ett stort fokus och en god koncentration i elevgruppen. Sedan gick ldraren igenom
overenskommelserna som eleverna gjorde i kapitel 1. Efter detta genomforde eleverna smé
pjaser av overenskommelser. Men forst stod de i en ring och gjorde en lek som hette "kom",
en form av koncentrationsdvning dér eleverna tittade varandra i 6gonen. De tyckte om att
dramatisera utifran 6verenskommelserna och alla grupper var intresserade av att visa upp
bade ndr 6verenskommelserna féljdes och nér de inte foljdes. En elev reflekterade: "Jag har
lart mig hur man kan anvinda sina ord och hur det kan kdnnas nir ndgon gor eller inte gor
det". Det var fortfarande lite svért for eleverna att forstd vad fornimmelser var. Men eleverna
kunde forklara hur man férnimmer de olika zonerna samt vad man kan gora for att komma
tillbaka till ok- zonen vilket dr ett tecken pa att de borjade forsta.

I 4k 3 borjade eleverna lektionen med att grunda sig eller att anvinda en personlig resurs.
Eleverna var fokuserade och lugna och nédgra plockade fram sina skattkistor. En elev grundade
sig 1 stéllet genom en kroppsstéllning och en stressboll. Hir foljer tva citat om elevernas
upplevelser av de personliga resurserna: "Jag blir glad av att se min kompis, jag fick en
stressboll av henne", "Det kidnns glatt och varmt 1 hela kroppen". Efter detta samtalade klassen
om hur nervsystemet fungerar. Eleverna jublade sedan over att de skulle spela upp en pjés
igen. De planerade pjdserna och spelade sedan upp infor klassen, lite fnissigt men med stor
glddje. Vid den efterfoljande reflektionen var klassen dverens om vikten av
overenskommelserna.

Eleverna i &k 4 fick som uppgift att i grupper dramatisera nér dverenskommelserna brots och
inte foljdes. De flesta eleverna tyckte att uppgiften var rolig och samarbetade valdigt bra.
Varje grupp fick 10 minuter for att forbereda sig. En majoritet av grupperna ville sedan visa
sin pjds for den Ovriga klassen. Sedan ombads eleverna berétta i vilken zon de trodde att
gestalterna 1 pjdserna befann sig samt hur de kunde komma tillbaka till ok-zonen. I vissa
grupper hade eleverna dock svart att hitta pa en pjis och en elev uttryckte att lektionen var
trakig.

I en annan klass sa uppforde sig nagra elever storande genom att gora ljud. Lararen
organiserade om lektionen och ldt tva elever komma fram 1 klassrummet for att spela upp en
pjds pa en dverenskommelse under tiden som ldraren lédste ett manus utifran
overenskommelsen. Eleverna ville gidrna delta i detta och hjdlpa varandra. Efter pjdserna
berdmde eleverna spontant varandra. Méanga elever borjar eftersom att inse hur det gar att
kénna alla kinslor och trots det befinna sig i ok-zonen: "Man kan va arg och ledsen men
fortfarande va i ok zonen”. I ndgra klasser ombads eleverna att skriva ett manus tvd och tva
om “S4 hir paverkas kroppen av vénlighet och trygghet”. Uppgiften visade sig vara lite svar 1
bdrjan men genom en noggrann genomgang av ldraren och stéttning 1 grupperna sd gick det
lattare och eleverna tyckte om uppgiften.

Enligt en handledare i1 8k 4 sa var det svart att bedoma hur eleverna tog till sig materialet
eftersom de lag pa vildigt olika nivéer. Generellt s& upplevde handledaren i &k 4 att en
majoritet av eleverna tyckte att materialet var svért. I ak 3 uppvisade eleverna fortfarande lite
svérigheter med att omfatta begreppet “fornimmelser”. Didremot sa var de véldigt duktiga pa
att sitta sig in i sagans karaktirer och hur de kunde kédnna sig i de olika situationerna och i
vilken zon de befann sig.
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Handledaren i FK noterade att materialet i sin ursprungliga version var for omfattande och
svar for aldersgruppen men ocksa for lararen att ta till sig. Handledarens forenklade version
fungerade béttre i denna aldersgrupp. Lararen i 8k 2 betonade att lektionen var omfattande och
det kidndes verkligen bra att handledaren fortydligade och kortat ner den. Léararen kortade ner
lektionen ytterligare med tanke pa elevernas energiniva.

Lararnas arbete med materialet

I ldrandeupplevelse 1 "Utforska fornimmelser” ger eleverna forslag pa olika fornimmelser
och fdr hjdilp med att bygga upp ett ordforrad med vilket de kan beskriva upplevelserna.
Eleverna ldr sig ocksd "Hjdlp nu!- strategier” som gdr ut pd att kdnna av saker i rummet.
Dessa strategier utgor verktyg som hjdlper eleverna att dtergd till ett reglerat kroppstillstand
om de exempelvis upplever oro.

Under denna lektion kunde det tilltdinkta manuset inte f6ljas i alla grupper pa grund av bland
annat tidsméssiga aspekter. Manualen upplevdes allt for omfangsrik och i FK kortade
handledaren ner samt konkretiserade uppgifterna. I somliga klasser fordelades 6vningarna pé
tva lektionstillfdllen. Handledaren i FK planerade att repetera centrala begrepp vid
inledningen av ndstkommande lektion sdsom obehagligt, behagligt, neutralt och fornimmelse.
Ovningen med stationerna forflyttades till niista lektion. Materialet till lektionen var mycket
svart att forstd for eleverna 1 FK men dven 1 8k 2 och innehdll for ménga delar. Det var en
omfattande text att 1dsa in och svart for lararen att forsta hur 6vningarna skulle genomforas.
Lektionen kéndes rorig och oklar. Det var utmanande for ldraren att forenkla och att forsoka
lagga sig pa ritt niva for eleverna sa att de forstod och kunde fokusera pé uppgifterna. Trots
detta kunde eleverna i flera arskurser (dven FK) dterge ménga synonymer till begreppet
fornimmelser och ville gidrna dela med sig.

Lektionen behdver omstruktureras sa att upplégget ldmpar sig béttre for den aktuella
aldersgruppen med mindre teori och mer praktiska upplevelsedvningar. Oversittningen var
ocksé bitvis lite otydlig. Eftersom manualen inte var anpassad till FK s brét handledaren ner
uppgifterna till tvd lektionstillfdllen. "Hjélp nu- strategierna” var béttre anpassade till
aldersgruppen och bildstodet fungerade bra. Begreppet “fornimmelser” tog dock en hel del tid
for eleverna att forstd vilket dven géllde eleverna i de hogre arskurserna.

De praktiska dvningarna fungerade bra i FK; att utforska, att rora pa sig fysiskt och att leka.
Négra elever kom ldtt in i ett meditativt tillstind nir de exempelvis lyssnade till ljud och de
uttryckte ocksa att det kéindes skont. Handledaren uppmuntrade ldraren att 1ata bilderna med
strategier ligga framme synligt sé att eleverna kunde testa tillsammans vid samling och under
veckan. Det var ocksé bra att dela klassen i tva grupper men tyvérr sa blev det for manga
stationer och nagra fick svart med koncentrationen.

I &k 2 var det olika hur eleverna upplevde de olika 6vningarna vilket ar positivt da inget ar ritt
eller fel. Lararen uppmanade eleverna att testa vningarna hemma och pa skolan for att hitta
den 6vning som de tyckte mest om. Sedan enades klassen om att géra dvningen “Kliv in kliv
ur” frén kapitel 1.
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Handledaren och ldraren ldste upp péastdenden om allt frdn mat de gillade till snélla
handlingar. Léraren foreslog att klassen kunde gora denna lek pé lektionerna i engelska och
lite d& och da for att checka av stimningen i gruppen.

I &k 1 s& uppgav handledaren att det gick bra for ldraren att folja manus till lektionen och
eleverna var mycket delaktiga. Lararen illustrerade de fem sinnena pa tavlan for att
tydliggora. Sedan forklarade ldraren nervsystemet pa ett enkelt sétt och gick igenom ordet
fornimmelse. Liraren kopplade genomgaende till elevernas kommentarer men ocksa till var i
kroppen fornimmelserna kunde kidnnas. En utmaning under lektionen var ddiremot nagra svara
ord sdsom “fornimmelse” och “nervsystemet”. Det var svart for ldraren att formedla orden sa
att eleverna forstod dess innebord. Detta framgick vid den avslutande reflektionsdelen da det
var svart for eleverna att uttrycka flera olika ord for fornimmelse. Eleverna beskrev emotioner
1 stéllet for ndgot som de kunde kénna fysiskt. Fler exempel pa fornimmelseord som stod till
lararen vore Onskvart. Materialet var létt att forstd men enligt handledaren s var textmassan 1
manualen for omfangsrikt. Handledaren upplevde ocksa att lektionen var rorigare én vanligt,
kanske pd grund av en del ord som var svara for eleverna att forsta.

I &k 3 underléttades genomgéngen av att lararen under en tidigare NO- lektion hade haft en
genomgang av nervsystemet. Materialet upplevdes av handledaren som léttbegripligt och de
flesta eleverna behdll fokus. Déremot sa blev delar av lektionen lite forvirrande dé lararen
ndmnde ordet fornimmelser utan att forklara begreppet mer ingadende. Lararen hoppade en del
1 manuset men eleverna forstod trots detta och fick en insikt om att vi kan kénna bade pé
utsidan och insidan av kroppen. Lararen beskrev hur fornimmelser kunde kénnas behagliga,
obehagliga och neutrala. Men nir lararen sedan uttryckte att fornimmelser var en fysisk
upplevelse utanpa kroppen och att kénslor var nagot som kéndes inuti kroppen blev det
problem for eleverna att forsta. Eleverna testade praktiskt att kdnna pé en yta samt lyssna pa
ljud inne 1 och utanfor klassrummet.

Aven i &k 4 fordelade nagon lirare lektionen pa tva tillfillen for att kunna gi djupare in pa
begreppet fornimmelse vid nésta lektionstillfélle. Eftersom ldrarna inte hade ndgon tidigare
erfarenhet av ovningarna behdvdes mycket stod fran handledarna. I nagon av klasserna
upplevde handledarna trots det att ldrarna f6ljde manus pa ett vildigt naturligt sitt. Lirarnas
respons till materialet skattades av handledare mellan fyra och sex pa den tiogradiga skalan. I
en av klasserna sé blev det stimmig da de aktuella 6vningarna var utspridda over ett stérre
geografiskt omrdde och eleverna fick problem med att jobba med uppgifterna seridst och
koncentrerat.

Materialet upplevdes i 8k 4 som létt att forstad men tillvigagangssittet behdvde anpassas. Varje
elevgrupp kunde forslagsvis foljas av en vuxen eller nagon ldmplig elev. Nér klassen sedan
samlades efter stationerna sa var engagemanget mycket hogre och det syntes att eleverna hade
utforskat och forstod en del vid stationerna.

Liararna 1 &k 4 forklarade nervsystemet med egna ord, skrev ocksa upp ordet fornimmelse och
forklarade ett annat ord for “att kinna” och “att morka” nagot. Det gick ocksé bra att forsoka
handleda eleverna i hur en kéinsla kan fornimmas i kroppen. I en klass sa relaterade lararen
fornimmelseord till om det kidndes behagligt, obehagligt eller neutralt vilket gav ett
sammanhang i dvningarna.

60



Lararen relaterade ocksa till i vilken kroppsdel det kunde kédnnas, detta for att skapa
medvetenhet hos eleverna. En ldrare forklarade begreppet fornimmelse och relaterade ordet
till nervsystemet och att nervsystemet hjélper oss att kiinna saker inuti och utanpé kroppen.
Liraren tog ett elevexempel om hur det kindes i1 kroppen nér eleven var trott: pirrigt, tungt
och guidade eleverna i hur och var det kdndes vid trotthet. Denna lirare forklarade ockséd med
tydlighet vad fornimmelser inuti kroppen innebar. Det blev en fin diskussion kring
nervsystemet, kroppen och vad en kédnsla och en fornimmelse innebar.

I en klass 1 8k 4 storde en elev genom ovidkommande kommentarer. Nidgon annan elev befann
sig langst bak 1 klassrummet och dansade och rorde sig men var delaktig i lektionen.
Handledaren i en klass noterade att det blev lite svarare att forklara de nya begreppen sé att
eleverna forstod skillnaden mellan kénsla och fornimmelse. Enligt handledaren sa mérktes det
pa eleverna och pedagogerna att det fanns svarigheter med att kinna inuti kroppen. I flera
klasser upplevde handledarna att det var svart for eleverna att forsta vad en fornimmelse var
och materialet upplevdes som energikrdvande. Det behovs fler exempel pa vad en
fornimmelse 4r 1 materialet eftersom det var svért for bide ldrare och elever att ta till sig detta.
Flera av ldrarna hade svérigheter med att forklara lektionens innehall. Ndgon handledare kom
Overens med ldrare om att handledaren skulle halla i nésta lektion.

Négra elever tappade ocksa fokus i slutet av lektionen vilket kunde bero pé att de suttit ner en
langre tid. Det var endast en liten grupp elever som riackte upp handen under lektionen.
Lektionen upplevdes sammanfattningsvis som utmanande men givande. Enligt en handledare
sa gjorde ldraren ett fantastiskt jobb och vigledde eleverna genom materialet. Eleverna var
ocksé delaktiga och det var tydligt att de larde sig tillsammans med varandra. Lararen vagade
kasta sig ut i det okénda och gick igenom processen tillsammans med eleverna.

En kommentar fran en elev i ak 4 i slutet av lektionstillfillet: “Man kénner sig olika under
ovningarna (behagligt, obehagligt eller neutralt) beroende hur man ocksé kinner sig for
dagen”.

I larandeupplevelse 2 "Anvinda resurser” blir eleverna medvetandegjorda om personliga
resurser utifran de Vinlighetsteckningar som skapades i kapitel 1. Syftet dr att eleverna
uppndr ett okat vilbefinnande i kroppen och ldr sig att slappna av. Personliga resurser dr
inre, yttre eller pahittade saker som framkallar fornimmelser av okat vilbefinnande och
underldttar att bevara lugn i kroppen.

For att vidmakthalla elevernas uppmaérksamhet sa behovde lararen 1 FK dela upp lektionen
och utesluta delar av manuskriptet vilket fick till f61jd att eleverna missuppfattade uppgiften
lite. Materialet var lite for avancerat for dldersgruppen men trots det kunde eleverna relatera
till varandras teckningar pé ett vinligt sitt. Men att samtala om fornimmelser var ddremot
abstrakt for vissa elever.

Lédrarna i 8k 1 och i ak 3 foljde manus till lektionen och gjorde bra incheckningar genom att
repetera den forra lektionen men ockséd genom att lararen gav eleverna mdjlighet att sitta tyst
och andas en stund for sig sjdlv i borjan av passet. Lararna stottade ocksa eleverna fint i
”Hjalp nu- strategierna” och med att kinna in hur och var de kindes.
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Vid insiktsaktiviteten gick ldrarna pa nytt igenom vad en fornimmelse var samt vad obehaglig,
behaglig och neutral betydde.

Lararen i 8k 2 upplevde att ordet ”fornimmelse” fortfarande var svért for eleverna. Materialet
var latt att forstd men begreppet personlig resurs var ocksé lite knepigt &ven om ldrarna
forklarade pa ett bra sitt och anviande ordet senare under lektionen for att befdsta. Det var en
mycket fin lektion dir eleverna hade fokus och var delaktiga och visade forstaelse for de olika
begreppen och kunde kinna in 6vningarna.

Liararen 1 ak 3 angav sjédlv 6 pa den tiogradiga skalan om hur hen upplevde att manus kunde
foljas.

Liraren 1 8k 3 betonade att eleverna borjade ta till sig begreppen dven om det fanns vissa
svarigheter med formedlingen. Eleverna var ocksa ivriga med att dela med sig av sina tankar
till den 6vriga klassen. Eleverna borjade sakta ta in och sitta ord pa fysiska kénslor inom sig.

Aven i &k 4 gjorde ldrarna ett bra jobb med manus och foljde manualen bra (handledarnas
bedomningar 1ag pd 6 av 10 och 7 av 10 pa skalan). Lararna hann ocksa med lektionen utan
att behova stressa.

En av ldrarna anvinde en egen akvariefilm och musik vid repetitionsmomenten om
ljudférnimmelser vilket berikade. Materialet var létt att folja och lararna gjorde SEE Learning
till sitt utan att avvika. En av ldrarna uttryckte dock foljande:

”Jag tyckte lite som vanligt att det var en svar lektion. Det &r darfor jag héller mig till
manus sd mycket jag kan. Jag har mina egna strategier och kan tycka att det &r svért
att "lara ut" (utforska) andra, det blir lite langt ifrdn mig sjalv men jag forsoker!”

En larare 1 ak 4 gav en fin forklaring av begreppet ”personliga resurser” genom att relatera
ordet till ett annat skoldmne vilket hjilpte eleverna att forstd begreppet. Lararen beréttade
ocksa att fornimmelser kunde kénnas olika for olika personer. Att varme kunde kidnnas
behagligt for ndgon men obehagligt for en annan. I en av klasserna papekade handledaren att
en del elever hade stort lektionen med olika ljud, da fick lararen paminna om
klassoverenskommelserna men trots detta sd var det stundvis stokigt i klassen. En handledare
poédngterade att lektionsmaterialet var litt att forsta och till stor del baserades pa att eleverna
sjdlva skulle reflektera och dela med sig i1 helklass. For att kunna genomfora detta behovde
eleverna forst stod fran varandra, att bolla sina tankar innan de kunde dela med sig. Detta
skapade ett 6kat engagemang i gruppen och en sékerhet nir eleverna gavs mojlighet att lira
av varandra. Handledaren uppmirksammade att eleverna borjade kinna in béttre och bli
medvetna om vilka strategier som var behagliga for dem och dven vilka strategier som inte
fungerade. Eleverna borjade ocksa att bli mer verbala.

Handledarna i &k 4 tipsade om att inte anvéinda material sdsom dagbdcker om inte samtliga
elever paborjat sitt skrivande. Detta gillde dven Vénlighetsteckningarna som vissa elever inte
hade gjort. Bade kurator och vicerektor deltog i ndgot klassrum och var vildigt ngjda med vad
de fick se, speciellt att eleverna var sé uttrycksfulla.
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Citat fran elever i 4k 4 om att hitta behaglighet och ldmna obehag:

“Nar mamma och pappa brékade sé fann jag en vin att prata med, vilket fick mig att
kdnna mig lugn, trygg och séker.”

“Mamma glomde lagga ner frukt 1 skolvidskan och vinner delade med sig och jag blev
glad och tacksam.”

I ldrandeupplevelse 3 skapar eleverna en “skattkista” med de personliga resurserna. ak 2 ska
in hdrifran!

Lektion tre som varade drygt en timme fungerade bra i samtliga klasser. Liraren i FK
behovde dock forkorta och anpassa lektionen sé att eleverna gavs tillrackligt med tid {or att
slutf6ra sina teckningar. Lirarna f6ljde manus bra (8 péd den tiogradiga skalan i1 a4k 3 och i ak
4). Materialet upplevdes som lattbegripligt men allt for omfattande for FK. Lararen i 4k 3
gjorde manus till sitt eget, lyssnade till eleverna och kopplade ihop aktiviteterna med
fornimmelser, hur det kéndes 1 kroppen och att alla vill m4 bra. Lararen hade strukit text 1
materialet som hon kidnde var 6verflodig vilket hjélpte lararen att hitta rétt i materialet under
lektionen.

Dessutom uttryckte ldraren att det var positivt att fler elever borjar 6ppna upp sig och var
delaktiga, elever som i vanliga fall var ganska blyga och inte brukade ta s& mycket plats. Nar
de pratade om Vénlighetsteckningen 6ppnade en elev upp sig om att det kéndes sorgligt att
titta pa teckningen. Hela klassen lyssnade och sedan blev det en naturlig reflektion om
ledsenhet. De pratade om att det var okej att fa kénna sorg och att alla kidnslor var lika viktiga.
Lektionstiden var for knapp for uppgiften om att konstruera en skattkista och for reflektioner,
darfor fortsatte eleverna i &k 4 med uppgiften vid ndstkommande lektionstillfélle. Vid en av
skolorna s& samverkade ldrarna som undervisade 1 4k 4 genom att utbyta erfarenheter av
lektionerna vilket utvecklade ldrarnas idéer och speglade ldrarnas hoga ambitionsniva med
projektet.

Vid en skola dér handledaren inte deltog och reflekterade om lektionen sa sammanfattade
lararen pa foljande satt:

“Jag tyckte lite som vanligt att det var en svar lektion. Det dr dérfor jag héller mig till
manus sd mycket jag kan. Jag har mina egna strategier och kan tycka att det dr svért
att "lara ut" (utforska) andra, det blir lite langt ifrdn mig sjélv men jag forsoker! En
elev sa en ritt bra sak till mig under lektionen "Du verkar sd lugn" och det var ju lite
yey, da lyckas jag lite med det, fake it til” you make it. ;) Jag vet att vissa elever tycker
att dessa lektioner &r jobbiga och darfor ocksa lite "trakiga", de kan inte riktigt forsta
och relatera till sig sjélva och det blir ett ldngt pass att bara sitta still och lyssna ratt
mycket vilket &r svért for vissa. Jag tycker dndé att de gor det sa bra de kan och nagra
elever dr alltid véldigt aktiva :).”

Annu en lirare reflekterade om att eleverna var bra pi att ange resurser men behdvde mera tid
for att forstd inneborden av hur en personlig resurs kunde anvindas.
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1 ldrandeupplevelse 4 utgor syftet att utforska formagan att grunda sig som ett sdtt att stanna
i eller att aterga till den sd kallade resiliens-zonen, eller OK-zonen. Att grunda sig innebdr att
uppmdrksamma kroppens fysiska kontakt med ett foremal.

Aven lektion fyra fungerade enligt lirarna i de olika arskurserna mycket bra. Det gick bra att
folja manuset och lektionsuppliagget var latt att forstd. Handledarnas bedomning av ldrarna i
ak 4 1ag mellan 7 och 9 pa den tiogradiga skalan. Framfor allt 6vningen om grundning med
foremalen fingade elevernas intressen 1 FK. Lararen upplevde lektionen som vildigt rolig och
givande. Den var konkret for eleverna och det var létt for dem att ta till sig hur det kunde inge
lugn att klappa eller gosa med nagot.

Lararen 1 ak 1 kopplade ocksa bra till ordet ”fornimmelse” och eleverna reflekterade om hur
de kunde sétta ord pd hur det faktiskt kindes 1 kroppen. Eleverna borjade ocksé att sakta
anvinda flera ord for fornimmelser. Handledaren upplevde inte ndgra svarigheter med
uppligget forutom att det fortfarande var problematiskt for eleverna att skilja pa kédnsla och
fornimmelse. Eleverna fokuserade och var mer aktiva under denna lektion. De lyssnade pa
varandra, delade med sig och vintade in varandras svar.

En ldrare 1 &k 4 relaterade uppgifterna till egna erfarenheter men det var enligt handledaren
oklart i vilken utstrdckning som eleverna forstod lirarens paralleller. Eleverna hade ocksa
svart att forstd syftet med att ’grunda sig” och dess relation till vilméende utifran ldrarens
forklaring. Materialet var generellt ldtt att ta sig igenom for ldrarna men desto svarare for
eleverna att landa i 6vningen. Det var ocksa problem med att bedoma i vilken utstriackning
eleverna tog in materialet pa den korta tiden. En utmaning var nir eleverna skulle skriva i sina
bocker eftersom inte samtliga elever deltog.

Eleverna i en av klasserna i 4k 4 hade fatt en liten ldxa Gver helgen: att tinka ut antingen en
kroppsstdllning eller ett foremal att ta med som personlig resurs till lektionen.
Kroppsstéllningen hann klassen med att testa och ldraren planerade att eleverna skulle rita
dessa och ldgga 1 skattkistan tillsammans med foremalen som eleverna personligen hade valt
ut. Trots hemlidxan angav lararen att tiden blev for knapp. I ndgon klass i1 ak 4 tvingades
lararen att frangd manus. En larare reflekterar f6ljande om lektionen:

“Idag gick det lite si sa dar. Tror att det ocksa hangde ithop med att jag var trott och
hade svart att hitta fokus. Men dven eleverna var ganska trotta och lite negativa, vilket
jag inte riktigt kunde ta. Vi gjorde cirka halva uppgiften innan jag brét och avslutade.
Kommer gora nésta del imorgon och kanske "grunda oss" lite dd och dé for att befdsta
detta.”

1 lirandeupplevelse 5 ”"Nelson och resiliens-zonen” bekantar sig eleverna med begreppet
“resiliens-zon” ("OK-zonen” eller “vilbefinnande zonen”) med hjdlp av en handdocka och
en ritning. Resiliens-zonen dr det begrepp som anvdnds ndr sinnet och kroppen befinner sig i
ett tillstand av vilbefinnande.
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Liraren i 8k 1 startade lektionen med att rita upp och forklara de olika zonerna pa tavlan.. Vid
den fOrsta aktiviteten anvénde ldraren sedan ett gosedjur for att forklara 6vningen for
eleverna. Vissa delar av lektionen uteslot ldraren pa grund av tidsbrist. Begreppet resiliens
-zonen eller ok- zonen var svart att forklara sa att eleverna forstod begreppen. Ménga elever i
ak 1 hade svart att ta till sig lektionen och skruvade pa sig och gjorde ljud vilket storde
gruppen. Teoridelen tog for mycket tid 1 ansprak och behdvde kortas ned till formén for flera
praktiska inslag. Sagan var ocksa lite svar dd den inte var anpassad till den kultur som ménga
barn var vana vid. Exempelvis att borsta tdnder innan maten och rostad potatis till frukost
vilket gjorde att barnen tappade fokus pa sagans budskap. Handledaren bedémde ocksa
lararnas respons till materialet sdsom nédgot lagre (fem pa den tiogradiga skalan). Lararen
upplevde dock att eleverna till sist forstod innebdrden av de tre zonerna.

I 8k 3 hidvdade handledaren som ansvarade for lektionen att manus f6ljdes men justerades sé
att dven eleverna fick rita upp Nelsons dag i sina bocker. Detta 6kade aktiviteten 1 klassen pa
ett positivt sdtt. Dessutom skrev handledaren om sagan lite sa att den blev mer elevnira.
Handledaren upplevde en hog aktivitetsnivéd bland eleverna och ménga réckte upp hinderna
for att berdtta om olika kédnslor sdsom sarad, besviken, forvanad, utesluten, pirrigt, glad,
forvantansfull, irriterad, chockad osv. De kunde ocksa med stdd av kompletterande fragor fran
handledaren svara pé vilka fornimmelser de trodde Nelson kinde. Det var ddremot svart med
fornimmelser och eleverna beskrev oftast kédnslor i stillet.

I &k 4 betonade en av ldrarna att manual, manus och tid var rimlig for lektionsupplagget.
Manuset var ocksa tydligt men vissa delar var overflodiga enligt ldraren. Lararen forstod
materialet och syftet med larandeupplevelsen men forenklade vissa delar for att anpassa till
gruppen. Vissa delar upplevdes av eleverna som abstrakta och kriavde fortydligande av
lararen. Eleverna 1 denna klass uttryckte en viss forvirring over begreppet “resiliens- zon” och
undrade varfor man inte kunde anvdnda bendmningarna hog zon, l&g zon och ok-zon.

Ett flertal ldrare 1 8k 4 tyckte om materialet och Gvningarna och ville ldgga mer tid och
resurser pa lektionen. Ndgon uttryckte foljande:

"Nu forstar jag att ovningarna inte behover ta sa lang tid. Man kan ju faktiskt bara
fraga hur de kédnner 1 sin kropp utan att behova fa svar fran eleverna varje gang (detta

efter min incheckning idag da eleverna fick férnimma i sin kropp och dela med sig om
de ville.)”

Lédrarna kom fram till att dessa incheckningar kan goras lite dd och da dven nér det inte dr
SEE Learning.

1 lirandeupplevelse 6 bygger klasserna vidare pd kunskaperna om resiliens-zonen fran
ldrandeupplevelse 5. Detta sker genom att eleverna forflyttar sig pd en “golvkarta” som
forestdiller de tre zonerna utifran hur de tror att karaktdrerna i scenarierna kdnner sig.
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Handledaren i FK forenklade manuset till denna lektion vilket gjorde upplagget létt att folja
for lararen. Lararen i &k 3 foljde manus relativt vl (8 av 10 pa skalan) men anpassade
innehallet till elevgruppen och fick trots det med kérnan i budskapet. Handledaren hade
utifrdn dnskemal fran ldraren omarbetat materialet genom att separera instruktioner och
manus, vilket underlattade for lararen.

Handledaren 1 ak 3 reflekterar om hur en elev vid ett tillfdlle gav ett eget exempel pa en
skilsméssa utifrdn egna kinslor och upplevelser. Hir gjorde ldraren ett bra jobb att med virme
bemota eleven och sedan fokusera pa karaktdren i sagan. Exemplet visar hur litt det ar att
samtalen kan halka in pa elevernas egna upplevelser och vicka kénslor.

En lararresurs 1 klassrummet berdttade att eleverna borjat implementera de tre zonerna under
rasterna och anvidnde begreppen i samband med att ndgon kompis blev ledsen eller arg.

I 8k 2 var eleverna lite uppskruvade, trétta och hungriga men de flesta hingde 4nda med dven
om det var lite rorigt och pratigt. De praktiska dvningarna om att forkroppsliga forstaelsen
uppskattades 1 ak 2 dd materialet blev konkret. Men att eleverna med hjilp av SEE Learning-
ovningarna kunde lugna ner sig hade inte landat i klassen.

Négon av ldrarna i 8k 4 borjade lektionen med att visa bilder pa nervsystemet och pa de tre
zonerna. Denna lérare var lite stressad och f6ljde inte manus helt vid incheckning vilket
inverkade pa eleverna som ocksa gick upp 1 varv. Till exempel nir en ldrare delade ut papper
till eleverna (som de skulle anvénda under aktiviteten) sa blev det véldigt rorigt. I denna klass
arbetade eleverna i par med uppgiften kring att utforska resiliens-zonen med hjilp av
scenarier. Forst fick eleverna tdnka sjdlva och sedan reflekterade de tillsammans med en
kompis vilket gjorde eleverna mer aktiva.

Lararna i ak 4 f6ljde manus bra och nagon lit eleverna borja lektionen med att kénna inat och
uppmaérksamma fornimmelser i1 kroppen. De sammanfattade sedan genom att aterge den forra
lektionen med grundning och de tre zonerna och 14t eleverna utforska de olika zonerna. En
handledare podngterade att en larare 1 ak 4 forarbetade lektionen med stor noggrannhet.
Lararen gjorde om dvningarna sa att eleverna fick utforska och diskutera i par vilket
fungerade mycket bra. Lararen hade ocksé tryckt ut bilden pa zonerna dir eleverna markerade
olika tankar som uppstod da lararen ldste upp berittelserna. Lararen dndrade namnen 1
berittelserna sa att de béttre skulle passa in i klassens kulturella sammanhang. Exempel pé
nya namn var Ahmed, Filip och Sandra. Det {foreldg inga svérigheter under lektionen och
lararen foljde manus perfekt (10 av 10) men lararen uttryckte dnda att tiden inte rickte till.
Handledaren noterade ocksa att facilitatorerna behdver hitta béttre vigar att kommunicera
resilienszonen till 14rarna si att ldrarna forstar béttre.

I en klass repeterade lararen hjélp nu- strategierna” vid incheckningen och relaterade dessa
till den forra lektionen. Vid aktiviteten med resiliens-zonen och de olika scenarierna delade
sedan liraren in eleverna i par dir de arbetade tillsammans. Aven i denna klass resulterade
detta i att eleverna blev mer aktiva under lektionen och de olika kunskaperna syntes tydligare.
En handledare upplevde att eleverna hade litt for att ta till sig de tre zonerna, framfor allt den
hoéga och 1dga zonen. De kunde ocksa ge exempel pa hur det kindes i1 dessa zoner.
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Eleverna var fokuserade och visade en forstaelse for att man kunde kinna olika kanslor och
anda vara kvar i sin resiliens-zon. De visade dven kunskap om vad man skulle kunna gora for
ovningar for att komma tillbaka till sin OK-zon ifall man hade fastnat i den hoga eller laga
zonen. De gav egna forslag och det mirks att ett flertal elever borjade ta till sig strategierna
och sitta ord pa dem.

Bilden nedan visar SEE Learning resurskuvert, resursbok och resurs 1 form av gosedjur 1 ak 4.

1 ldrandeupplevelse 7 dr syftet att dtergd till begreppen vinlighet, lycka och trygghet som lag
till grund for kapitel 1 och att forena dessa begrepp med ldrdomar fran kapitel 2. Eleverna
har nu en storre forstdelse av resiliens-zonen, av sina kroppar och kan koppla detta till vad de
har léirt sig om lycka, vinlighet och vdrdet av sina klassoverenskommelser.

Lararen 1 FK kunde inte f6lja manus till lektion sju (en tvaa pa den tiogradiga skalan) men
eleverna tyckte mycket om uppgiften att dramatisera en dverenskommelse och var
forvantansfulla. Daremot sa var det problematiskt for eleverna att kénna in fornimmelser. Det
var ocksa svart for dem att anvénda frimmande namn under dramatiseringen. Eftersom i
princip alla elever ville spela upp sin pjds sé blev lektionen lite flamsig och lite for ldng.
Lektionens budskap var begripligt men bor delas upp och anpassas for att bli mer tillgénglig
for elever och lirare. Eleverna kunde gérna forst spela upp fel” uppférande och sedan ett
scenario ndr de foljde dverenskommelserna for att sedan diskutera olika fornimmelser i olika
situationerna. I enlighet med lararen sa tilldgnade sig eleverna en god kunskap och forstaelse
om de olika zonerna med hjilp av bilderna 6ver zonerna som léraren delade ut i AS- format.

Léararen 1 ak 1 kunde ddremot f6lja manuset och var tydlig i sina forklaringar till elevgruppen
(sju pé den tiogradiga skalan). Nervsystemet var svarare for eleverna att ta till sig trots att
handledaren forenklat manus vilket ldraren uppskattade. Lektionen var enligt ldraren givande
med mycket koncentration och engagemang frin eleverna. Eleverna gav forslag fran tidigare
lektioner sdsom att grunda sig och “Hjélp nu- strategier” till hjélp nar humdret sviktade vilket
visade att de tagit till sig innehallet. Klassen var mycket inkluderande, de lyssnade och hjélpte
varandra under lektionen.

Aven i a4k 3 kunde ldraren folja manus lugnt och tydligt (7 av 10 pa skalan) och eleverna var
aktiva i sammanfattningen av nervsystemet. Liraren bjod sedan in eleverna till aktiviteterna
men blev lite irriterad nir eleverna spexade och skojade i pjdserna.
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Liraren forsokte att hjélpa eleverna att fokusera genom att lyfta fram de olika karaktirernas
perspektiv och koppla till 6verenskommelserna och det blev sa sméningom ett bra samtal.
Som avslutning pa kapitel 2 fikade klassen och nedan foljer nagra citat om elevernas
upplevelser av SEE Learning:

"Jatteroligt!! Allt har varit kul men framforallt att spela upp pjéser.”

"Jag har tyckt att har varit véldigt roligt att ha See Learning. Jag tyckte bast om nér vi
skulle gé in 1 en cirkel om vi tyckte om vénlighet osv."

"Alla aktiviteter har varit bra!"

Aven eleverna i 8k 2 uppskattade sketcherna. Fokus 1&g mycket pé spinning nir de skulle
spela upp pjdsen for varandra. Att direkt efter sketchen stanna upp och kénna in fornimmelser
fungerade inte. Handledaren fick i stéllet efter lektionens slut uppmirksamma eleverna pa
bilden med zonerna och att man genom sitt sdtt att vara paverkad andra och var de hamnar 1
zonerna. Eleverna anvénde sina egna namn nér de spelade upp da handledaren missade att ge
informationen att de skulle anvinda andra namn. Ménga ville spela upp motsatsen till
klassoverenskommelserna men det fanns inte tid att stanna upp direkt efter varje sketch som
meningen var och kénna in fornimmelser.

Liararna i 8k 4 arbetade bra med materialet men det varierade i hur handledarna upplevde att
lararna f6ljde manus (fran 4 av 10 till 8 av 10 pa skalan). Ndgon av handledarna upplevde att
lektionens instruktioner var svara for lararen. Flera av handledarna ansag att lektionstiden var
knapp och ldrarna fick dela in ldrandeupplevelsen i tvé delar. Samtliga elever hann inte heller
spela upp sina pjiser. Materialet var till en borjan svért for eleverna att forstd men det
klarnade allt eftersom. En handledare poédngterar att manus behovde forenklas och
larandeupplevelserna delas upp 1 de klasser dir SEE Learning-materialet dr nytt {or eleverna.

I en klass 1 8k 4 sa genomforde inte lararen momentet med att sakta ner pjasen eftersom det
blev for svart for elevgruppen. Eleverna fick i stéllet berdtta hur och var man kunde befinna
sig 1 zonerna. I en annan klass sa fick tva elever komma fram och spela upp en pjds om en
overenskommelse under tiden som léraren liste ett pahittat manus med utgdngspunkt i
overenskommelsen. Detta gjorde eleverna vildigt fokuserade och nyfikna. Eleverna spelade
upp pjdsen pa ett mycket fint sétt och reflekterade med varandra om de olika zonerna vars
innebord ett flertal elever begrep. Materialet bidrog ocksa till att lirare och elever hade ett
gemensamt sprak att utgé frén 1 klassrummet.

En av handledarna i ak 4 efterfrdgade ett exempelmanus eftersom lektionen upplevdes som
svér. Dramatiseringen kéndes ocksa avancerad for eleverna i 8k 4 och behdvde reduceras,
sarskilt momentet att stanna och sakta in i sjélva pjdsen. Det positiva var att eleverna borjade
lara sig nya begrepp och ett gemensamt sprak samt en gemensam virdegrund. Eleverna kunde
relatera till begreppen och de tre zonerna nér det blev rorigt 1 klassrummet. Flera handledare
reflekterar ockséd om att tiden for uppgifterna till denna lektion var for kort och bor forlédngas.
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Handledaren och lararen i ak 2 reflekterade om att det krdvdes alldeles for mycket tid till
inldsning och anpassning for lararen. Handledaren forklarade att de pagér en revidering dar
materialet forkortas och tydliggdrs. Tempot ska ocksé dras ner. Lararen upplevde dven dagens
lektion som svar &ven om hon hade ldst in sig pa den kortare versionen.

Lararnas sammanfattning av kapitel 2

I 4k 1 var skattkistorna sarskilt uppskattade. Eleverna anvénde dessa och stoppade i fler
foremal. De frigade ibland om de fick ta en sak dérifran. Aven “Hjilp nu- strategierna” har de
tagit till sig bra. Utmaning var enligt ldrarna allt for ldnga instruktioner och problem med att
forklara 6vningar och begrepp som de sjdlv inte greppat helt. Det var ocksa problematiskt att
hinna l4sa in sig pd materialet vilket kdndes stressigt. Lirarna upplevde en utmaning i att lira
ut ndgot som de inte hade kontroll dver sjélv.

Infor hosten sa dnskade lararna mer konkreta Gvningar till lektionerna och enklare
forklaringar till materialet. Dessutom efterfrdgade ldrarna &nnu en workshop dér kommande
kapitel diskuterades. Men édven att titta 6ver lektionstiden sé att annan personal vid skolan
kunde delta om sa onskades.

I &k 4 betonade ldrarna att eleverna borjade ta till sig materialet mer och att de lart sig fler
strategier for att reglera sitt nervsystem. Aven lirarna sjilva upplevde att de utvecklade flera
anvindbara redskap vilket kéndes véardefullt. Klasserna utvecklade ocksa ett gemensamt sprak
exempelvis “ok-zonen” tog eleverna till sig véldigt snabbt.

Liararna uppgav att materialet i sig var véldigt bra for att anvidnda i sociala ssmmanhang och
for att 1ara sig tdnka ur andras perspektiv.

Ytterligare en utmaning utgjorde manga svara begrepp, sarskilt ordet ”fornimmelser”. En del
av den kunskap som skulle formedlas var abstrakt och ldararna upplevde att de inte “dgde”
materialet vid lektionstillfallet. Det var exempelvis problematiskt att forsta skillnaden mellan
fornimmelse och emotioner.

Lararna onskade korta filmer om till exempel nervsystemet som beskrev innehallet 1
genomgangarna. Detta skulle bidra med variation och omvixling for eleverna. Dessutom
onskade ldrarna en tydligare progression i handbdckerna sé att de kunde anvindas frén ak 4-6.
Innehéllet i dagens handbdcker ér 1 princip detsamma.
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Handledarnas reflektioner om kapitlets kritiska delar

Handledarna upplevde att det var vildigt olika hur eleverna tog till sig materialet och ménga
elever och larare tyckte att detta kapitel var svarare 4n det forsta. Detta mérktes genom att
elever uttryckte att SEE Learning var trakigt. Fler elever var trots detta vildigt engagerade
och mer fokuserade under lektionstid @n under kapitel 1.

Det forekom ocksa ett flertal ord som var svara, framfor allt begreppet ’fornimmelser”.
Eleverna och ldrarna relaterade litt till helt andra kanslor och fick repetera fornimmelser vid
ett flertal tillfallen. I slutet av kapitlet marktes dock att eleverna dkade sitt fokus och
ordforrad. Det visade en tilltagande forstaelse for vad fornimmelser var. I kapitlet gavs
eleverna mojligheter att gora fler (och nya) évningar vid incheckningen, tex fornimma i
kroppen, lyssna pa ljud i rummet och att grunda sig. Ovningarna fungerade bittre och bittre
ju ldngre in 1 kapitlet de kom. Nagra lararna uttryckte att somliga elever bérjade anvinda sig
av en personlig resurs nér de kinde sig nere och att de hjilpte varandra att anvinda en ”Hjélp
nu -strategi” for att komma ner i varv.

Léararna foljde i de flesta fall manuset vél (7 av 10 pa skalan) men anpassade ocksé
ovningarna utifrin sin elevgrupp och arskurs. Det var olika hur ldrarna i de olika klasserna tog
sig an materialet. En del var lite mer stressade Over att materialet var nytt. Andra lérare var
lite lugnare Over situationen. Négra ldrare missade ldtt den avslutande reflektionsdelen av
lektionerna.

Liararna upplever att manga lektioner var for teoretiska. De onskade fler praktiska évningar
dér eleverna inte bara lyssnade passivt. Eleverna tyckte mycket om de 6vningar dir de var
mer aktiva. Lektionerna tog dven langre tid 4n vad som angavs i materialet.

Uppgifterna 1 kapitel 2 6kade en niva i svarighetsgrad och det blev nya begrepp for eleverna
att lara sig sdsom fornimmelser, personlig resurs, grunda sig, resiliens. Fortfarande var det
mycket text 1 manuset som till viss del behovde revideras och anpassas efter det kulturella
sammanhanget. Eleverna borjade ddremot att ta till sig materialet béttre. Lararna mirkte att
det utvecklades ett gemensamt sprék i klasserna. Eleverna hénvisade till de olika strategierna
samt resiliens- zonen om det uppstod konflikter eller blev rorigt 1 klassrummet. Kapitlet 6kade
1 svarighetsgrad men skolkuratorn vid en av skolorna berittade att elever som gick till henne
uttryckte att SEE Learning hjélpte dem att mé bittre.
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Kapitel 3: Starka var uppmarksamhet och sjalvmedvetenhet

Likt tidigare kapitel sker forst en presentation av elevernas respons pa lektionsmaterialet.
Sedan foljer en beskrivning av materialet med fokus pa ldrarnas arbete. Avslutningsvis ges en
bild av hur ldrarna upplevde materialet efter genomf6rd undervisning samt vilka kritiska delar
handledarna upplevde i materialet.

Elevernas respons pa materialet

1 lirandeupplevelse 1, “Utforska sinnet”, genomfor eleverna en aktivitet som heter
“Sinnesburken”. I SEE Learning omfattar “sinnet”: tankar, emotioner, attityder, minnen,
kénslor och sad vidare. Syftet med upplevelsen dr att eleverna ska utveckla en “karta éver
sinnet”, med andra ord en forstdelse av mentala processer som emotioner. De ska kunna

forsta vad det innebdr att vara uppmdrksam pd sinnet och utveckla uppmdrksamhet som en

fardighet, i synnerhet for att fd storre insikt i mentala processer.

I &k 1 borjade lektionen med incheckning dér hjarnan beskrevs med hjéilp av en andningsboll;
att hjarnan behover pauser ibland for att fungera sé bra som mojligt och orka med skoldagen.
Eleverna andades i takt med bollen och kidnde hur sinnet stabiliserade sig.

Bilderna visar instruktioner i dk 1:

Dérefter diskuterades de olika zonerna och eleverna fick beritta vad de kom ihag: i vilken zon
som hjdrnan fungerade som bést och var man kunde tinka de klaraste tankarna och 16sa
problemen bést, koncentrera sig bist osv. Sedan samlades alla 1 en ring och ldraren ldste sagan
om Desmond. Eleverna deltog och reflekterade om vad som skulle lidggas i1 burken,
allteftersom Desmond upplevde olika kanslor. Klassen reflekterade om att det kunde upplevas
olika for olika ménniskor och att man inte kunde uttala sig om hur det kéndes f6r ndgon
annan. Till slut skakade ldraren burken och eleverna fick uppleva hur det kindes att titta pa
nér innehallet stillade sig. Nagra kommentarer frén elever:

“Det lugnar ner sig i kroppen och kidnns behagligt”.
“Det kéndes lugnt och skont 1 kroppen”.
“Det kéndes jéttebra, det var fint att titta pa den”.

“Jag kiande mig snurrig och lugn”.
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Nedan bilder fran ék 1

Aven i ak 3 och i &k 5 bérjade lektionen med samtal om hjirnans funktioner och behov av att
trdna hjdrnan genom att stanna upp och att tinka pa bestimda saker. Kinslan i hoga och laga
zonen diskuterades ocksa och hir foljer ndgra reflektioner fran eleverna i 8k 3:

“Nér man &r 1 den hoga zonen sé tinker man inte efter innan man gor nigot”.

“Nér man dr 1 den laga zonen sa dr det svart att koncentrera sig for man ar for trott och
tdnker pé jobbiga saker." "D4 &r man 1 sin egen lilla vérld och sen vet man inte vad de
har pratat om 1 klassen”.

“Nér man &r i den hoga zonen kan man téinka pé négot roligt sé att man kommer
tillbaka till ok zonen”.

En elev i &k 5 beskrev foljande: "Man vill helst vara i sin ok zon for ddr kan man hantera de
kanslor som dyker upp. Dér kan hjdrnan fatta battre beslut".

I en av klasserna i 8k 2 borjade eleverna lektionen med att tdnka pa en resurs. En del elever
blundade. Efter en stund la sig ett par elever ner pa golvet och det blev lite trangt men de
beholl trots detta fokus. Nar ldraren frdgade vad eleverna lade mérke till under incheckningen
svarade nagra:

"Jag blev glad".
"Det kéndes "mellan" i kroppen".
"En skon kénsla".

"Jag kdnde mig varm och lugn".
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Efter detta repeterades zonerna fran kap 2. Eleverna berdttade om de olika zonerna och gav
manga forslag pa hur man kunde kénna sig. Eleverna var duktiga p4 att sétta ord pa olika
kénslor och fornimmelser i kroppen. De pratade vidare om sinnet och ldraren forklarade. De
pratade om tankar, kénslor och minnen som kunde finnas i sinnet och eleverna gav forslag.

Sedan satte sig alla 1 en ring (se bilden nedan). Eleverna var mycket intresserade av dvningen
och delaktiga nér ldraren héllde i1 olika foremél 1 en burk som skulle symbolisera neutrala,
behagliga och obehagliga tankar och kénslor under en dag. Lararen ldste en saga och stoppade
berittelsen pd valda stillen for att hélla 1 foremélen: sand som symbol for det neutrala, glitter
som symbol for det behagliga och sten som symbol {for det obehagliga. En elev utbrast "Det
ser ut som en vacker sjo0". Lararen skakade sedan burken och eleverna fick till uppgift att
fokusera och hélla uppmérksamhet pd burken tills innehéllet lugnat sig. Manga var
uppmérksamma, framfor allt i borjan. Efterdt frigade lararen eleverna hur de kinde i sina
kroppar under dvningen:

"Jag kinde mig dcklad for vattnet sdg smutsigt ut".
"Det kéndes behagligt".
"Det var ratt skont".

I slutet av lektionen fragade en elev spontant: "Kan vi spara burken tills ndr man kanske ér arg
och behdver lugna sig?"

Aven i 4k 3 satte sig eleverna i ring under denna 6vning. Efter ’Sagan om Desmond” frigade
lararen hur det kdndes och négra elever svarade foljande:

“Jag blev lugn”.

“Jag blev trott”.

“Det sag fint ut”.

“Det sag ut som ett hav som rorde sig och vagor”.

“Det var snurrigt som en tornado forst nér allt dkte runt”.
“Jag fick en bra kénsla kroppen”.

Bilden visar en fin sinnesburk:

73



Léraren fragade sedan om de hade négra tips pa hur man kunde hélla kvar fokus och eleverna
svarade:

“Jag fantiserade om ett sjorovarskepp”.
“Jag fokuserade pd den gula brickan som burken stod pa”.
“Jag 1ag ner och stodde hakan i mina hander, d& kom jag nidrmare burken”.

I 8k 5 var eleverna engagerade nér liraren ldste upp berittelsen som var kopplad till
”Sinnesburken” och nér olika material hédlldes ner som symboler for upplevelser som var
neutrala, obehagliga och behagliga relaterade eleverna till berdttelsens karaktérer. Eleverna
gav forslag pa hur personen i sagan kénde sig och vilket material som kunde kopplas till detta.
Det blev givande diskussioner dér eleverna ibland hade olika asikter. Ndgra elevsvar:

"Forst kénde sig Therese (karaktdren i berdttelsen) arg men eftersom hon hejdade sig
och inte sa nagot elakt sé tror jag att hon var kvar i sin ok-zon".

"Hon kénde sig neutral nédr hon vaknade".

"Men sen kénde hon sig ju ocksa behaglig for hon gillade regnet som droppade
utanfor".

"I mitten kénde hon sig arg pa olika saker. D& var det obehagligt och hon kanske kom
upp 1 sin héga zon".

"Pa slutet kéindes det antingen behagligt eller neutralt da hon blev léttad 6ver att ha
hunnit fardigt med laxan".

Ovningen avslutade med en reflektion om hur det kiindes under tiden som uppmérksamheten
lag pa burken och hur innehéllet stillades men ocksa om eleverna hade ndgon strategi for att
behalla uppmaérksamheten. Ndgra kommentarer fran eleverna i dk 5:

"Jag blev trott".
"Det var skont och jag blev lugnare".
"For mig var det en neutral upplevelse".

"Det kéndes lugnt och skont. Det var skont att klassen var sa tyst ocksa. Jag tror att
det var rekord pa hur tysta vi var s ldnge".

"Jag tittade pa glittret. Det hjdlpte mig att halla uppméarksamheten".

"For mig kidndes det lite obehagligt for jag blev lite snurrig av glittret." Vad gjorde du
for att hitta en mer behaglig eller neutral kinsla? "Jag holl pd med den hér" (visar upp
en stressboll). Ja, d& grundade du dig”.

"Jag kidinde mig mer och mer avslappnad".

"Det var en skon och behaglig kinsla".
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Angaende materialet sa var det forst svért for eleverna i nagon klass att forsta vad sinnet var
och de blandade ihop begreppet med de fem sinnena: horsel, smak, lukt, syn och kénsel. Men
sinnesburken som dvning var uppskattad i flera av klasserna vilket mirktes genom elevernas
engagemang. Efter 6vningen med sinnesburken sé tappade manga fokus och det var svart att
fokusera pa burken for att stabilisera. Problem med att fokusera uppgavs fran ytterligare
ndgon grupp i 8k 2. Men i en annan klass arbetade eleverna mycket bra och lyssnade
koncentrerat pa lararen. De genomforde dvningarna med bravur. Det satt ocksé “tyst” och
koncentrerat under flera olika tillfdllen av lektionen. I denna grupp var det inte heller ndgra

problem for eleverna att forsta materialet.

I &k 1 anvéndes ett forenklat lektionsmaterial redan i borjan av lektionen vilket var mycket
bra. Men trots detta forenklades lektionen ytterligare och innehéllet reducerades pd grund av
barnens laga alder och pa grund av tidsbrist. Eleverna hade haft en annan lektion precis innan
och tog en rorelsepaus innan lektionen, vilket kortade ner lektionen till en dryg halvtimme.

Eleverna 1 dk 1 responderade bra pa materialet och var mycket intresserade av bade bollen och
sagan med sinnesburken. De kom thag mycket om zonerna och hade intressanta idéer om hur
hjarnan inte fungerade sé bra i hoga och laga zonen eftersom den var lite “grumlig” och att
det da blev svart att utveckla bra tankar. Det var manga som rackte upp hédnderna och ville
svara pa ldrarens fragor och manga visade ett stort engagemang och intresse. En del kunde
aven uttrycka hur det kéndes 1 kroppen.

Aven i &k 3 anviindes ett forenklat material och hjirnan berdrdes i stillet for sinnet eftersom
sinnet var mycket svart att forklara for denna aldersgrupp. Det mirktes ocksé att eleverna
snabbt kom in 1 ett tillstdnd av stillhet nidr de blev guidade genom grundningen. De kom dven
thag mycket av det klassen arbetat med tidigare.

I &k 5 borjade eleverna ta till sig begreppen och kénslorna behagligt, neutralt och obehagligt.
De borjade ocksa anvénda orden spontant. I en av klasserna upplevde handledaren att
eleverna hade problem med att forsta begreppet ’sinnen”. Eleverna i &k 5 uppvisade vissa
svérigheter med att behalla uppmérksamheten i den sista 6vningen och problem med att
fokusera.

I ldrandeupplevelse 2, “Utforska uppmdrksamhet” undersoker eleverna vad begreppet
uppmdrksamhet innebdr. Genom att lira sig att vara uppmdrksam pd sjdilva
uppmdrksamheten upptdcker eleverna att de kan trdna upp och stirka denna férmaga.

I 4k 1 borjade eleverna lektionen med att andas med andningsbollen. Sedan satte de sig i en
ring och fick titta pa nér sinnesburken stabiliserade sig. Darefter genomfordes en kort
genomgang av uppmaérksamhet och ldraren podngterade att man kunde tréna hjdrnan och
sinnet sa att uppmarksamhet blir béttre. Lararen sldckte ner och bad eleverna titta pa en del av
en orm som de hade malat tillsammans. I morkret sdg man inte fargerna eller om det fanns
ndgon text. Sedan riktades en ficklampa mot ormen och d4 kunde eleverna se alla farger och
texten. Lararen forklarade att samma fenomen intrdffade med uppmairksamheten nér man
riktar den mot nagot specifikt. Lararen ritade en cirkel pa tavlan och bad eleverna att fokusera
bara pa cirkeln en stund och sedan bdrjade hon hoppa runt och vifta med armarna intill
cirkeln.
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Sedan fick eleverna berétta nir de upplevde att det var enklast att fokusera. Den lédngsta tiden
dgnades 4t den sista aktiviteten som var “Jag méirker, jag undrar” dér eleverna i tur och
ordning holl i en stor snicka i1 vackra farger (se bilden nedan). P4 forsta varvet i ringen fick de
sedan med ord uttrycka vad de méarkte och pé det andra varvet vad de undrade. Stunden
avslutades med en kort sammanfattning och reflektion. Nagra elever uttryckte foljande:

“Jag mérker att den ar hard”.

“Jag mérker att den luktar gott”.

“Jag mirker att den ser ut som en snédcka”.

“Jag mirker att den &r “regnbagig” typ och att den glanser”.
“Jag undrar var du har kopt den”.

“Jag undrar om den har funnits i vattnet”.

“Jag undrar om en krabba har levt i den”.

Bilden visar hur tvéa elever 1 dk 1 haller 1 snackorna.
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I en av klasserna i ak 2 borjade ldraren med en incheckning dir sinnesburken som de skapade
vid forra lektionen var central. Lararen skakade burken och eleverna uppmérksammade nir
innehallet 1 burken stillade sig. Eleverna fick berdtta om burken och sinnet och ménga av
eleverna kom ihag frén forra lektionen: “Sinnet dr som var hjarna”. Nér innehallet i burken
stillade sig uttryckte ndgra elever foljande:

“Jag kdnde att det var bra och jag kidnde mig glad”.
“Det kéndes lite konstigt for mig.”
“Det kéndes vackert.”

Klassen diskuterade dven uppmérksamhet och vad det var och hur man kan visa detta. Elever
uttryckte:

“Att vi lyssnar”.
“Vi ska titta pa den som pratar”.
“Man kan vara tyst”.

“Man kan ocksa vara stilla”.

P& fragan ”Vad hinder i kroppen nir man dr uppmirksam?” svarade en elev: “Nar man har
allt fokus pa sig kan man kinna sig stolt.” Lararen frigade vidare ”Nar &r ni
uppmérksamma?” Nagra elever svarade:

“Naér du ldser sagan om Narnia”.

“Nér jag kollar pa film”.

“Naér froken berattar vad vi ska gora”.

“Vara uppmérksam pa kompisar nér de pratar”.

Sedan pratade klassen om varfor det var bra att trdna sina uppmarksamhetsmuskler och
fortsatte sedan med insiktsovningen “uppmérksamhet med en ficklampa™.

Lararen riktade ficklampan mot olika foremal och eleverna berittade vad lararen riktade
lampan mot. Efterat pratade de om vad ficklampan kan hjilpa oss med. Lararen ritade sedan
en cirkel pa tavlan och bad eleverna att fokusera uppmaérksamheten pa cirkeln. Lararen gjorde
samtidigt ljud och hoppade omkring. Eleverna skrattade och fick problem med att fokusera pa
cirkeln. Ovningen 4tfoljdes av en diskussion kring varfor det var svért att halla
uppmairksamheten pé cirkeln och nagra elever uttryckte: “Du distraherade oss”, “Det ér bra att
kunna vara uppmirksam for annars kanske vi inte vet vad man ska gora”
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Sedan gjorde klassen 6vningen “jag mérker, jag undrar”. Eleverna satt i en cirkel och beskrev
ett foreméal som ldraren visade. Foremalet skickades runt i cirkeln och eleverna forsokte
beskriva foremélet pa olika sétt. Nedan foljer nagra beskrivningar:

“Jag mirker att den dr ganska len”.
“Jag mérker att den inte luktar gott”.
“Jag mirker att det &r som en hand”.
Efter den fOrsta rundan funderade eleverna ytterligare om féremalet:
“Jag undrar om den gér att ta sonder”.
“Jag undrar om den kan ge mig en “high five”.
“Jag undrar vad man anvénder den till.”
“Jag undrar om den kan flyga”.

Efter 6vningen fick eleverna sedan beritta vad de trodde att det var f6r foremal och lektionen
avslutades med en reflektion om vad de lirt sig om uppmarksamhet. Nagra elever i ak 2 sa:
“Jag har lart mig om hur man kan gora for att bli uppmérksam.”, “Att man kan sétta sig pa en
plats ddr man inte blir frestad att prata med kompisen bredvid”.

Det fanns en viss spridning i hur lektionen fungerade i de olika klasserna i ak 2. I en klass
uppvisade eleverna svarigheter med att forsta vissa begrepp sdsom uppméirksamhet,
varsamhet, medvetenhet. Det blev ddrmed svart att behalla fokus. I en annan klass kunde
eleverna med ldtthet och med full koncentration delta under samtliga dvningar. Négon lérare
uppvisade problem med att tydligt instruera klassen, vilket skapade oro och
koncentrationssvarigheter bland eleverna.

Aven i 4k 3 startades lektionen med att eleverna andades med andningsbollen och med en kort
kroppsscanning. Sedan borjade liraren berdtta om uppmérksamhet och gjorde eleverna
medvetna om att de var uppméarksamma pa olika delar av kroppen. Hon slickte ner och
eleverna fick sedan vilja fritt ett stélle pd tavlan att fokusera. Lararen fragade nagra elever
vad de sdg och om de kéndes litt eller svért och belyste sedan fenomenet med en ficklampa
(se bilden nedan). Eleverna berittade hur de upplevde skillnaden.

Aven ldraren i &k 3 ritade cirkeln p4 tavlan och hoppade sedan runt och viftade med armarna
bredvid tavlan samtidigt som eleverna forsokte att fokusera. Eleverna i dk 3 tyckte att de
kunde behalla uppmarksamheten pa cirkeln bra men att det var littare innan lararen borjade
med rorelserna. Sedan samlades klassen pa mattan i en ring och eleverna stabiliserade sina
sinnen med hjélp av sinnesburken. Efter det genomfordes leken “Jag marker jag undrar” med
avslutande reflektion.
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Bilden visar nér lararen i &k 3 belyste olika fenomen pé tavlan.

Den andra aktiviteten som innebar att eleverna skulle berdtta om vad de upptéckte och
undrade utifran ett specifikt foremal som liraren i ak 5 tagit med sig var véldigt uppskattad.

Eleverna satt i ring och i tur och ordning beskrev de sina upptéackter. Manga perspektiv lyftes
fram och eleverna gjorde sitt basta for att inte sdga exakt samma som kompisen bredvid. Det
blev en bra och nyanserad reflektion om att man kan se s& mycket mer av ett foremal bara
man ldgger uppmérksamheten pa det. Nar alla uttryckt vad de lagt mérke till fick de berédtta
om en sak som de undrade 6ver med foremalet vilket var lite svarare och da upprepade de
géirna det klasskamraterna redan uttryckt. Nedan foljer ndgra kommentarer fran cirkeln i 8k 5
ndr eleverna berdttade om vad de upptéckt:

“Jag mirker att den dr hard”.

“Jag mirker att den kdnns lite strav”.

“Jag mirker att den ar bla”.

“Jag mirker att en dr hard och len”.

“Jag mirker att den ser annorlunda ut i olika vinklar”.

Sedan skickades foremalet runt i cirkeln &nnu ett varv till och denna géng skulle eleverna siga
en sak som de undrade med foremaélet:

“Jag undrar vem som har gjort den”.
“Jag undrar vad den &r gjord av”.

“Jag undrar vilket material den dr gjord av”.
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“Jag undrar om den gér att boja”.
“Jag undrar var du har kopt den”.

Eleverna i &k 5 hade latt att f6lja med i 6vningen och att uttrycka sina upplevelser av
foremalet. I en klass 6nskade eleverna att genomfora 6vningen dnnu en ging vilket
genererade ytterligare upptickter.

Angéende materialets svarighetsgrad sa upplevdes 6vningen med ficklampan lite svéarare att
forsta i en klass i 4k 2 och eleverna tappade litt fokus. Ovningen “jag mirker, jag undrar” tog
eleverna 1 ak 2 didremot till sig bra och de kunde uttrycka sig pd ménga olika sétt. De blev lite
fnissigt och da hjilpte lararen dem att fokusera pa uppgiften. Det var dock svarare for
eleverna att formulera frdgor om foremalet. Som vanligt var det dven svart med
reflektionsfragorna pa slutet da eleverna var trétta och mindre fokuserade.

I &k 1 noterade ldraren att sinnesburken var alldeles genomskinlig i bérjan men nér burken
skakades sa forblev vattnet alldeles grumligt av sanden trots att vattnet hade stillat sig vilket
utgjorde ett problem med tydligheten i dvningen. Ovningen med ficklampan gick diremot bra
och fingade elevernas uppmirksamhet. Eleverna hade svart att forstd 6vningen med cirkeln
och nér lararen hoppade runt och storde sigs det som ett skojigt inslag.

Det som fungerade bést 1 ak 1 var 6vningen “Jag marker, jag undrar”. Samtliga elever var
mycket intresserade och trdnade sig pé att fokusera pa endast sndckan. Néstan alla ville dela
med sig och kompisarna i ringen var noga med att lyssna pa den som talade. Efterat
poidngterades att de trdnat uppmarksamhetsmuskeln for att den skulle bli starkare. En elev i1 ak
1 med problem att kontrollera impulser stérde en del 1 borjan och fick sedan ldmna rummet
med en pedagog.

I &k 3 var eleverna mycket engagerade fran forsta stund: De landade med hjélp av
andningsbollen och sedan tyckte de att det var spAnnande med ficklampan. Flera ville dela
sina tankar nér lararen fragade utforskande fragor. Sinnesburken var dock inte sa tydlig och
eleverna hade inte s minga tankar kring fornimmelser i kroppen. Ovningen “Jag mirker jag
undrar” fungerade fint och eleverna ville gérna dela med sig av sina tankar.

I 8k 5 foljde eleverna instruktionerna utan problem och de uppskattade instruktionerna 1
kombination med de praktiska inslagen.

I larandeupplevelserna 3 och 4, “Utveckla uppmdrksamhet i aktiviteter, del 1 och del 2",
utforskar eleverna olika saker som vi kan vara uppmdrksamma pd, ddribland handlingar, men
ocksd varfor vi behover utveckla var uppmdrksamhet. Detta hjdlper oss att genom vdra
tankar, emotioner och beteenden hejda emotionella impulser.
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I &k 1 borjade eleverna ldrandeupplevelse 3 med att checka in och tala om uppmérksamhet;
om de hade varit uppmérksamma pé nigot nyligen. Méanga ville dela med sig:

“Nar jag spelar TV spel ar jag uppmérksam”.
“Nar jag och mamma samtalar”.

“Nar jag sitter vid matbordet hemma och 1 skolan férsoker jag vara uppmairksam och
lyssna pa vad de andra séger”.

“Naér jag hjdlper mamma att stida”.
Pé fragan ”Nar kan det vara svart att vara uppmarksam?” svarade nagra elever:
“I matsalen har jag svart att koncentrera mig pa maten nir det &r manga som pratar”

“Forra gangen nar Therese hoppade runt framme vid tavlan nér vi skulle vara
uppmarksamma pa cirkeln hon hade ritat”.

Sedan andades eleverna med andningsbollen och genomf6rde en kort kroppsskanning da
eleverna uppmarksammade olika kroppsdelar.

Léraren 1 &k 1 pratade kort om uppmaérksamhet. Vad kan vi vara uppmirksamma pa i det yttre
och i det inre? Att synen och horseln latt kan styra var uppmérksamhet konstaterades. Nar
lararen frdgade om vad man kan vara uppmirksam pd i sitt inre svarade eleverna: “Om jag har
ont 1 huvudet kan det ta min uppmirksamhet”, “Om hjértat dunkar kan jag kénna det”.

Sedan gjorde klassen dvningen “Vattenmuggen” tvd gdnger. Forsta gdngen var det svért for
manga av eleverna att vara uppmérksamma men de var trots det varsamma med muggen.
Darfor fylldes muggen med dnnu lite mer vatten och dé blev det léttare for eleverna att
uttrycka hur det kéndes i1 kroppen och uppmérksamheten 6kade. Ibland stoppade lararen och
bad eleverna berétta hur det kiindes nir de exempelvis vintade pd muggen eller holl i den.
Négra elever uttryckte:

“Pirrigt”.

“Kénns inget sdrskilt”.
“Jag blev torstig”.
“Luktar lite”.

“Kittlade 1 handerna nér jag tog den, det var kallt”.
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I &k 2 borjades lektionen med att eleverna berdttade om nér de senast var uppmérksamma och
manga elever ville dela med sig:

“Naér vi skulle ldgga uppmérksamheten pa cirkeln som du ritade pé tavlan och dé nir
du hoppade omkring for att stéra oss”.

“Jag var uppmérksam nér jag skaffade ett nytt pass och skrev mitt namn. Jag var
uppmarksam pa nir jag skrev namnet”.

“Naér jag spelade Nintendo sa gick min bror fram och tillbaka framfor skarmen. Da var
det svart att hélla uppmérksamheten”.

“Nér man dr uppmérksam pa att ldra sig sa 14r man sig mer”.

I en annan grupp i ak 3 borjade lektionen med andningsbollen och kroppsscanning som
kopplades till tidigare lektioner om uppmérksamhet och 6vningen med ficklampan. P& fragan
om de anvént uppmairksamheten under veckan sé svarade nagra elever:

“Naér jag spelade fotboll”.
“Nér jag spelade handboll”.
“Naér jag lekte dunkgdmme”.
”Nar jag klattrade”.

Sedan gjorde ett flertal lirare en mindmap kring ordet uppmarksamhet och pratade om yttre
och inre uppmairksamhet. Att vi anvinder véra sinnen och kénner andningen, trotthet och

hjértslag. Klasserna pratade om att man kunde vara uppmérksam pa sina tankar. Det blev en
diskussion om varfor det var viktigt med uppmairksamhet exempelvis for att undvika skador.

Eleverna delade med sig av sina tankar. De pratade om vad vi kan ldgga uppmérksamhet pa
och vad vi anvinder nér vi uppmérksammar just detta: “Vi anvinder vara 6gon”, “Vi anvinder
ocksa vara 6ron”. Och vad vi kan ldgga uppmérksamheten pa inom oss:

“Vi kan vara uppmérksamma pé véra kénslor”.

“Vara tankar”.

Eleverna 1 nagon klass 1 ak 2 fortsatte sedan att prata 1 mindre grupper om varfor det
var viktigt att trdna sin uppmérksamhet:

“Néar man bar nagot tungt maste man vara uppmaérksam sé att man inte tappar det man
bar pa”.

“Om man inte dr uppmérksam s& missar man kanske viktig information”.

“Om man inte dr uppmérksam ndr man kor bil sd kan man kora av vigen”.
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Nedan foljer ndgra reflektioner fran eleverna i &k 5 om uppmarksambhet:
"Att man ska vara beredd pé saker som kan hénda".
Vilka yttre saker kan vi vara uppméarksamma pa?
"Ljud runt omkring ".
"Vi anvander Oron for att uppmérksamma ljud runt omkring ".
Vilka inre saker kan vi vara uppméarksamma pa?
"Kénslor".
"Fornimmelser".
"Vi kan anvédnda hjirnan och kroppen for att uppmirksamma saker inom oss".

Aven i dessa grupper genomfordes den uppskattade dvningen “Skicka muggen” for att triina
pa uppmirksamhet. De stéllde sig i en cirkel och fick till uppgift att skicka en liten mugg med
vatten runt i cirkeln till varandra (se bilden nedan). Den andra omgéngen var muggen fylld
ndstan upp till kanten med vatten. Eleverna var lite nervésa innan évningen men tyckte att det
var roligt samtidigt som det var svart for en del elever att behélla uppmérksamheten. De
reflekterade tillsammans efter vningen. Nigra reflektioner frin elever i 8k 2 och ak 3:

“Det var svart att vara forsiktig”.

“Ovningen gjorde mig torstig”.

“Det var roligt!”.

“Innan vi skulle skicka runt var jag kall och lite pirrig”.
“Naér jag tog i muggen kindes den kall och plastig”.

”Det var pirrigt nér man véntade men nir man hade skickat den vidare var det mindre
pirrigt”.

Négra kommentarer fran eleverna i 4k 5 om muggdvningen:
"Det kéndes behagligt ".
"Jag kidnde mig nervds for att spilla vattnet".

"Det kidndes mest pirrigt i kroppen innan jag fick muggen".

Eleverna i &k 5 var fokuserade nér ldraren sakta fyllde muggen med vatten: "Jag blev spéand pa
vad som skulle hinda nér du hillde i vattnet”, "Jag kinde mig uppmérksam pé det du gjorde"

Under 6vningen fortsatte eleverna att vara uppmérksamma och anvinde sig av varsamhet for
att inte spilla vatten. Ibland blev det lite fnissigt. Efterét reflekterade eleverna om hur
ovningen kindes: " Jag kinde mig vildigt fokuserad", "Jag blev distraherad av att ndgon rorde
sig" Hur kunde ni 6va pa mindfulness under 6vningen? "Nér jag tittade pa vattnet i muggen".
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Den sista 6vningen var “spegling” dir eleverna fick till uppgift att spegla varandras rorelser.
Léraren visade forst vningen tillsammans med en elev som sedan speglade lararens rorelse.
Klassen var uppmérksam och fokuserade och det var kndpptyst i rummet. Sedan gjorde
eleverna dvningen i par. Nedan foljer ndgra kommentarer fran elever i ak 2 och ak 5:

“Kroppen blev alldeles mjuk av 6vningen”.

“Det kdndes lite pinsamt”.

“Jag borjade fokusera mer péd den andres rorelse”.
" Det kéndes som en riktig spegel".

"Jag tycker att det kiindes som att man fick kontakt".

Aven vid lirandeupplevelse 3 var elevernas reaktioner pa materialet olika mellan klasserna,
sarskilt i a4k 2. I en klass i &k 2 fungerade samtliga dvningar mycket bra. Spréket och
tillvagagangssittet borjade ocksa bli normaliserat hos eleverna genom repetitioner av
ovningarna. | denna grupp anvinde lararen ett vanligt glas som fylldes med vatten som
skickades runt vilket blev en extra utmaning. Har foljer tva kommentar fran elever utifran
frigan: What does our attention help us to do? “So you know how to do things”, “It helps us
understand”.

I &k 5 gjordes en incheckning genom att prata om uppmarksamhet och en elev delade med sig:
"Man kan behova hélla uppmérksamheten nar ndgon pratar med en annars missar man vad
personen sidger”. Sedan grundade sig eleverna och tinkte pa en personlig resurs. Eleverna
kom genast in i vningen, kunde hélla fokus och bdrjade forsté att lektionerna alltid borjar
med négon typ av incheckning. En elev berittade: "Jag uppmarksammade klockan som
tickade. Det var avslappnande".

Eleverna i &k 5 diskuterade sedan parvis vad som menades med att vara uppmaérksam, vad
uppmarksamheten kunde riktas mot och vilka hjélpmedel som finns for att bevara
uppmairksamhet. Diskussionerna redovisades och blev en gemensam tankekarta. Négra
kommentarer frén eleverna om nar uppmaérksamhet kan infinna sig: "Nér man kor bil", "Nér
man ska lira sig nya saker".

Diskussionen om inre och yttre uppmaérksamhet var lite svar for eleverna i ak 1, kanske for
abstrakt. Ovningen med vattenmuggen fungerade bra men nigon fick problem med att behalla
fokus. Det mirktes att lektionen lag innan lunch och att ménga var hungriga och trétta. En del
visade med kroppsspraket att de var pirrigt nér de stod i ringen men endast nagra kunde
uttrycka sina kénslor med ord.

Manga elever i dk 2 och ak 3 visade ddremot att de kom ihdg vad uppmirksamhet handlade
om. Men dven om de gav ménga forslag om hur vi kan vara uppméirksamma sé blev det svéart
att behalla uppmairksamheten en ldngre stund och en del elever skruvade pé sig efter en stund.
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Det mirktes att det var svart for eleverna att ge forslag pa vad vi kunde anvinda for att
uppmarksamma saker inom oss. Eleverna behdvde trdna mer pa att koppla ihop féornimmelser
och uppmaérksambhet.

Vid 6vningen “skicka muggen” var det problem for somliga elever 1 ak 2 att med
koncentration uppméarksamma muggen nér den skickades runt. Det blev en del fniss och skratt
men barnen tyckte om dvningen och gjorde sitt bista.

Ovningen “spegling” var enkel for eleverna att forstd och de uppmirksammade snabbt att det
var en dvning fOr att trdna uppmérksamheten. En del elever tog det langsamt och noggrant
och andra elever gjorde snabbare rorelser. Har fick ldraren pdminna om att gora 1dngsamma
rorelser sé att det blev lattare att f6lja kamratens rorelser.

I 4k 5 uppmérksammade handledaren att det var littare for eleverna att genomfora dvningen i
att grunda sig. Det var ett bra fokus och manga delade med sig i en givande diskussion om
uppmarksamhet genom ett positivt engagemang och intressanta forslag som lyftes fram vilket
visade pa en viss forstdelse av begreppet. Det var ddremot svarare for elevgruppen att
utveckla inre egenskaper att vara uppmirksam pa. Aven i ak 5 mirktes det att koncentrationen
forsdmrades under lektionen och att det blev svart att fokusera under samtliga dvningar.

Vid ldrandeupplevelse 4 borjade eleverna i dk 1 lektionen med att grunda sig och sedan gjorde
de “lyssnande genom Mindfulness” i tre steg. Eleverna lyssnade till ljud utanfér rummet,
inne i rummet och inom sig sjdlva. Manga ville gidrna dela med sig av vad de horde inom sig
sjdlva som andetag och hjértslag. De pratade om uppmaérksamhet och de delade med sig av
vad de uppmérksammat under dagen. Nagra elever i1 4k 1 beskrev foljande:

“Jag var uppmirksam pé idrotten innan”.
“Jag var uppmarksam péa nir froken pratade”.

“Jag var uppmérksam pé uppgiften med klockan”.

I 4k 3 startades lektionen med andningsbollen och eleverna delade med sig om erfarenheter av
uppmérksamhet. Nagra elever berittade:

“Jag var uppmirksam pé fotbollen”.
“Nér man leker Pricken pd garden s& behdver man vara uppmarksam pa bollen”.

“Jag var uppmérksam pa lektionen”.

Liararna presenterade sedan gnistan och skogsbranden och eleverna fick fragan om kénslor
kunde vara som gnistor som blir till skogsbrander inom dem om inte kdnslorna hejdas. Nagra
elever i ak 1 svarade:

“Forst kanske jag blir lite ledsen for nagot. Sedan tinker jag mer och mer pa det och dé blir
jag jétteledsen till slut”, “Min lillebror retar mig ibland och sedan om han bara fortsitter sa
blir jag argare och argare”.

85



Liraren fragade vad eleverna kunde gora for att sldcka den inre gnistan innan det blev till en
stor skogsbrand och nagra elever svarade:

“Man kan tdnka pa négot roligt”.
“Jag brukar tdnka pa min farmor och farfar”.
“Jag brukar tdnka pa min familj.

I en klass 1 8k 2 uttryckte ldraren att metaforen med skogsbranden behdvde forklaras lite extra
for att eleverna skulle forsta kopplingen mellan branden och egna kinslor. Men 1 vrigt sa
héngde eleverna med bra. Hér foljer ndgra kommentar fran elever om frdgan What is good
about catching, a spark?””:

“Catching the spark allows us to stay in the okay zone”.
“So we don’t make mistakes”:

“Because it could spread and affect other people”.

Eleverna i ak 2 visade for 6vrigt engagemang genom att berdtta mycket om russinen som de it
med medvetenhet. Vissa elever uppvisade svarighet med att vinta och ville gidrna dta russinet
péd en ging. Det blev ett bra tillfdlle att 6va sig 1 medvetenhet och uppmérksamhet.

I &k 5 borjade lektionen med incheckning om medvetet lyssnande dir eleverna fick lyssna pa
ljud utanfor rummet, inne i rummet och till sist ljud inom sig sjilv. Manga elever blundade
och en del lutade sina huvuden mot bianken. Nagra elever delade med sig: "Jag horde mina
hjartslag", "Jag kunde hora mina egna tankar".

Sedan diskuterade eleverna om uppmaérksamhet: vad det var, néir det kunde vara bra att vara
uppmérksam och om de varit uppmirksamma under dagen eller tidigare vid olika tillfdllen.
Négra elever kom ihdg ficklampan och en av eleverna uttryckte: "Uppmairksamhet &r som
ficklampan man riktar pa nagot. Det vi ldgger uppmérksamheten pa kommer vi ocksa se mer
detaljerat." Eleverna fick dven beritta vad de gjorde forra veckan. Sedan visades en bild pa en
gnista och en skogsbrand och eleverna berittade vad bilden forestillde och om det var léttare
att slicka en gnista &n en skogsbrand.

Nagra kommentarer fran eleverna i &k 5:

"Det dr precis som nédr man blir arg och om man fortsitter att bli mer och mer arg sa
blir det till slut som en skogsbrand".

"Nir man kdnner att man bdrjar bli arg sa kan man grunda sig eller gé ifran situationen
en stund sd att man lugnar sig lite".

"Det &r lattare att hejda kénslan 1 borjan innan den har blivit stérre".

Detta kopplades sedan till kénslor och hur vi kan hjilpa oss sjélva att hejda en gnista (kénsla)
innan den blir s stor som en skogsbrand och det blir svérare att fatta ”hjdlpsamma beslut”
och sinnet blir grumligt. Detta relaterades ocksa till uppmérksamhet och medvetenhet.
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Sedan ldstes ett scenario som handlade om kénslor och eleverna fick i par prata och reflektera
over ndgra frdgor om scenariot. Manga pratade om hur man kunde hjélpa sig sjdlv om man
hamnade i1 en skogsbrand (tex sin hoga eller ldga zon) och de gav tips:

"Om man borjar kdnna sig arg sd kan man ga ifran ett tag for att lugna sig".

" Nér jag blev irriterad pd mina smésyskon sa valde jag att ga upp till mitt rum i stillet
for att bli arg".

" En ging nir jag var hemma hos en kompis sd blev hon arg 6ver en sak. Hon borjade
sld pa sin garderob med ett skohorn. D4 sa jag till henne att ta tre andetag och det
gjorde hon. Sen kidnde hon sig béttre igen".

Eleverna var fokuserade och delaktiga under lektionen som avslutades med att tdnka pa en
personlig resurs och notera hur detta kindes.

Denna lektion upplevdes som ganska enkel och rolig for eleverna i de olika arskurserna att
forstd och att koppla till kénslor. Ménga ville dela sina upplevelser av check-in och medvetet
lyssnande.

I ndgon klass visade ldraren bilden med zonerna och repeterade den med eleverna och
samtalade kring var flickan i scenariot befann sig pd kartan, 1 vilken zon och vad hon kunde
gora for att komma tillbaka till ok zonen.

Eleverna i &k 5 var delaktiga och de kunde utveckla reflektionerna om uppmaérksamhet och
zonerna mer 4n tidigare. De uttryckte sig beskrivande och kopplade ihop diskussionerna
under lektionen till tidigare arbeten. Men for vissa elever i 8k 5 var lektionen svar.

De visste inte hur de skulle forhalla sig och var ovana att prata om kénslor men de forsokte att
uttrycka sig sd gott de kunde.

I ldrandeupplevelse 5, “Utveckla uppmdrksamhet pa ett objekt”, fdr eleverna testa att
fokusera sin uppmdrksamhet pd ett enda objekt, sasom andningen, och behdlla
uppmdrksamheten pa objektet over tid i syfte att forstirka uppmdrksamhetsmuskeln.

I &k 1 inledde klassen med att prata om uppmérksamhet och att man kan trina
uppmérksamhet som en muskel och dirmed bli mer uppmérksam. Eleverna fick sedan prova
pa “fokuserad medvetenhet pa andningen” och blev guidade genom en kort andningsévning.
Det fick som uppdrag att plocka tillbaka uppmérksamheten pa andningen nir de mérkte att de
borjade tinka pa annat. Efterét reflekterade de over sin upplevelse:

“Jag kinde andningen 1 ndsan och hur luften gick in och ut. Jag kunde koncentrera
mig bra och tankte inte s mycket pd annat”.

“Jag mirkte att jag fick ménga tankar och dé tog jag tillbaka fokus till andningen
igen”.

“Jag hade en tanke som satt fast och jag kunde inte sldppa den”.

“Jag fick ménga tankar och det blev tillbaka-ut- tillbaka-ut liksom”.
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Flera elever tyckte att det var svart och att de misslyckades men lararen var noga med att
poéngtera att det ena eller andra inte var bra eller daligt, ritt eller fel och att de i stillet skulle
uppmirksamma hur det kindes. Att plocka tillbaka tankarna utgjorde sjélva Gvningen.

Direfter tog eleverna del av bilden pa de tre zonerna och vad som var utmérkande for de olika
zonerna. Eleverna reflekterade om hur de kénde sig nér de befann sig i de olika zonerna.
Sedan ritade de hur de upplevde kénslorna i de olika zonerna. De kunde rita sig sjilva, olika
farger som symboler eller exempelvis ett djur och hur djuret kénde sig.

Bilden nedan visar undervisning om ok-zonen i ak 1:

De tre bilderna nedan visar elever 1 ak 1 som ritar kénslor i de olika zonerna:
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Bilden nedan visar tankar och hur vi kan plocka tillbaka uppméarksamheten, fran ak 1:

Nedan visar nér en elev i ak 1 l4gger teckningen om de olika zonerna i skattkistan.

I &k 1 genomfordes dven en extralektion for att befésta trdningen 1 uppmérksamhet och for att
rita fardigt teckningarna frin den tidigare lektionen. Extralektionen startade med att fokusera
medvetenhet pa andningen under en kort stund och eleverna uppmanades att notera nér de
tappade uppméirksamheten. Traningen blev dé att forsoka plocka tillbaka uppméarksamheten
till andningen igen. Dérefter genomfordes 6vningen “Medvetet dtande med ett russin”.
Eleverna forsokte att halla uppmérksamheten pa ett sinne i taget och utforska russinet. Till sist
fick eleverna fardigstélla teckningarna av zonerna fran forra gangen.
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I 4k 2 borjade eleverna med att grunda sig och att tinka pa en personlig resurs. Vissa elever
blundade och en del fortsatte att &ta sin frukt fran rasten. Eleverna i en av klasserna i 8k 2 var
till en borjan lite distraherade under lektionen eftersom de var fokuserade pa barnboksveckan
som ocksé pagick.

Efter incheckningen pratade eleverna i par om uppmérksamhet: Vad uppmérksamhet var men
ocksa om tillfdllen nér de hade varit/inte hade varit uppméirksamma. Hér foljer nagra citat fran
elever 1 ak 2: "Nér jag dr uppmairksam pd dig sa tittar jag pd dig”, "Jag forsokte vara
uppmirksam nér vi gjorde 6vningen med vattenglaset forut." Sedan lyftes olika forslag i
helklass och lararen skrev upp forslagen pé tavlan (se bilden nedan).
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Efter detta ritade klassen en “Uppmaérksamhetsteckning”. Eleverna fick som uppgift att rita ett
tillfille da de varit uppmirksamma eller ndgon 6vning nir de trdnat uppméarksamhet.

Bilden visar elever i 8k 2 som ritar om uppmarksamhet.

I &k 3 delade eleverna forst erfarenheter om gnistor och skogsbrinder. De samtalade om 1
vilken mén de kunde stoppa gnistorna (kénslorna) eller om de blivit till skogsbrander. En del
ville dela med sig av ilska och berdrde dven sorg och saknad. Behovet av att dela med sig av
olika tankar var stort. Fler och fler rackte upp handen och de kunde kénna igen sig i varandras
upplevelser av djur eller anhdriga som gatt bort. Aven en elev som inte varit delaktig visade
sin sarbarhet och delade med sig av sina tankar av sorg och saknad och problem med att
lamna tankarna.

Klassen pratade om att det var viktigt att f vara ledsen men att det ibland kan behdva
metoder till hjdlp att lugna sig. Dérefter provade klassen att vara uppméarksam pa andningen.
Att tankarna kommer och att genom medvetenhet sa kan vi plocka tillbaka uppmarksamheten
till andningen igen. Nagra fa elever tyckte att det var svért och problematiskt med att
fokusera. Ungefdr hilften tyckte att det fungerade bra och andra hélften att det gick “sadér”.
Vi pratade om att det kridvdes 6vning! Dérefter repeterades zonerna och klassen pratade om
vilken zon de kunde vara mest uppmérksamma 1 och de ritade hur de eller ett djur eller en
figur kénde sig i de olika zonerna. De flesta hann inte med att rita teckningen fardig under den
aktuella lektionen.
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Nedan tre bilder av ok-zonen och uppmirksamheten inom de olika zonerna (&k 3).
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Aven i 8k 3 genomfordes en extra lektion for att befista triningen i uppmirksamhet och for
att rita fardigt teckningarna fran forra lektionen. Klassen borjade med fokuserad medvetenhet
pa andningen under en kort stund. Eleverna uppmanades att uppmérksamma andningen och
dven notera nér de tappade uppmérksamheten.

Darefter gjorde eleverna dvningen “Medvetet dtande med ett russin”. Eleverna forsokte att
bevara uppmarksamheten pa ett sinne i taget genom att utforska russinet. Slutligen
fardigstillde eleverna teckningarna av zonerna fran forra lektionen (se nedan).

De tva bilderna visar teckningar om ok-zonen fran elever i ak 3 under extra lektionen.
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Eleverna i &k 5 startade lektionen med att prata om uppmérksamhet och vad de jobbat med
tidigare. Nedan foljer nagra reflektioner:

"Vi tittade och luktade pa ett kex".
" Vi gjorde 6vningen med vattenglaset dér vi skulle vara varsamhet".

"Sinnesburken har vi ocksa gjort. Vi stoppade ner foremél som skulle symbolisera hur
vi kdnner 1 huvudet".

"Vi gjorde 6vningen med en ficklampa. Man skulle liksom rikta uppmérksamheten pa
det ficklampan lyste pa".

Vi at ett russin och skulle ldgga mirke till hur det smakade, luktade, kindes. Man
skulle verkligen tdnka pa och vara fokuserad pa russinet".

"Det &r svart att halla fokus pa nagot i skolan om nagon annan stor och gor ljud under
tiden".

"Vi gjorde dvningen dér vi fick éta ett kex och ldgga uppmérksamheten pa hur det
luktade, kindes, sag ut och smakade."

De pratade ocksd om gnistan och skogsbranden och eleverna visade forstaelse for att det
kunde finnas behov av att hejda vissa kénslor. Eleverna fick sedan grunda sig och ténka pé en
personlig resurs:

"Jag tdnkte pa min hést och da kénde jag mig glad. Det kéndes pirrigt".

"Jag kidnde mig glad och varm. Det hjilpte att tinka pa en resurs for jag kénde mig
ledsen efter rasten och nu kénner jag mig gladare".

"Om man fokuserar pa nagot &r det littare att tinka bort det som dr runt omkring".

"Gnistan ar nér jag borjar kéinna négot typ arg eller ledsen och den Gnistan kan bli en
skogsbrand om jag inte dr uppmaérksam".

I en klass i 4k 5 grundade sig eleverna med ett valfritt foremal. Eleverna fick vélja ett foremal,
blunda och fokusera pa foremalet. Eleverna var véldigt delaktiga och satt tysta under en
langre stund. Léararen gjorde sedan en snabb 6vning i klassen dér eleverna fick ga runt fritt i
rummet, till en kompis, och fraga vad kompisen lért sig om uppmérksamhet samt berétta om
egna lardomar. Har foljer nagra kommentarer:

"Jag anvinder ofta de olika strategierna hemma for de hjélper mig nér jag blir arg".
" Jag kdnner att jag har littare att fokusera nu".

"Jag har lart mig att det r léttare att halla fokus om den personen jag pratar med har
O0gonkontakt med mig".

"For mig &r det ldttare att vara uppmérksam pé sént jag gillar dn det jag tycker ér
trakigt".
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Eleverna repeterade de olika zonerna (hoga, ok, ldga) och sedan ritade de en bild nér de eller
ndgon annan befann sig i respektive zon. De ritade en bild per zon och méinga elever jobbade
flitigt. I en klass i &k 5 stillde ldraren en fraga under tiden eleverna ritade som eleverna fick
reflektera dver. Fragan 16d: Pa vilket satt kan man koppla det som du har ritat till
uppmirksamhet? Fragan var svar for eleverna men hér foljer en elevreflektion: "Vi har med
oss ficklampan varje sekund av vara liv. Alltsa, vi viljer att anvdnda var uppméarksamhet och
har alltid mojlighet att gora det". Lararen uttryckte: Har vi trdnat var uppmaéarksamhet sa lyser
ficklampan starkt. Har vi lagre uppmaérksamhet sa lyser ficklampan lite mindre".

I slutet av lektionen fick de elever som Onskade i en av klasserna visa sina bilder for resten av
gruppen. Liraren avrundade och samlade in alla teckningar. Lararen kopplade ocksa vissa
teckningar till uppmérksamhet och i vilken zon som det var léttast att hélla kvar
uppmérksamheten.

I en klass 1 8k 5 fick eleverna 1 uppgift att rita varsin teckning om just uppmérksamhet: vad de
lart sig, ndgon av dvningarna som de provat pd, hur det kunde se ut vid uppmaérksamhet osv.
Eleverna borjade genast att rita (se bilderna nedan). Alla hann inte rita fardigt och de blev
lovade att fortsétta arbetet vid nésta lektion. Nagra elever ritade 6vningar som de arbetat med
under kapitel 3: medvetet dtande (Mariekexen) samt “ficklampan” som belyste hur
uppmérksamheten hjilper oss att se mer detaljerat. En elev ritade en kortlek eftersom kortspel
kraver uppmarksamhet och fokus.

Nedan syns tre teckningar om uppmaérksamhet i 8k 5:
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I dk 1 forenklades lektionen och strukturerades for att passa aldersgruppen. Det nya uppliagget
fungerade bra. For att befdsta kunskapen var det positivt med ritmomenten och med praktiska
inslag. Vid extralektionen visade de flesta eleverna en 6ppenhet och villighet att prova pa
ovningarna men ocksé att dela sina tankar. Det var blandade reflektioner efter
andningsovningen. For nagra elever var det léttare att fokusera och plocka tillbaka tankarna.
Det fanns behov av att repetera andningsdvningen under korta stunder.

Russindvningen var uppskattad av de flesta men en elev lamnade tillbaka sitt russin till
lararen eftersom hen kénde ett stort motstand mot Gvningen. Eleven uppmuntrades att
utforska Gvningen lite grann utan att dta av russinet men forblev relativt 1ast under lektionen.
En elev med uttalade uppmirksamhetsproblem var diaremot delaktig under hela lektionen och
fick hjélpa lararen att andas med andningsbollen 1 borjan av lektionen vilket var uppskattat.
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Hir visas tre teckningar fran extralektionen i dk 1.
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Eleverna i en klass i 4k 2 var lite stressade och ett par elever pratade med varandra i stéllet for
att lyssna pa liararen nir de samtalade om uppmairksamhet. Barnboksveckan i skolan bidrog
till att eleverna blev mer okoncentrerade. Men eleverna kunde med litthet foresla hur de
skulle trina uppmérksamhet och vad detta innebar. De var engagerade och ritade ménga olika
teckningar. I en annan klass i1 ak 2 uppvisade eleverna svarigheter med att forstd metaforerna i
ovningarna. De hann inte heller fardigstélla teckningarna under den f6rsta lektionen.

I 8k 3 anpassades momenten till aldersgruppen, materialet i sin ursprungliga form ansigs
alltfor omfattande. Under en extra lektion i &k 3 fungerade dvningarna mycket bra. Nér det
var tid for dagens forsta lektion var eleverna pigga och villiga att testa de olika dvningarna.
De var ocksé noggranna med att fardigstilla sina teckningar. Ett flertal elever upplevde att de
kunde fokusera utan att tinka sd mycket pd annat. Nagra uppvisade problem med att komma
till ro, andra elever kunde plocka tillbaka tankarna till andningen nér ovidkommande tankar
dok upp.

Lararen poédngterade att eleverna skulle forsoka att uppleva, inte prestera, vilket var mycket
ovant for dem. De provade 1 en minut vilket var tillrackligt. Lararen upplevde att eleverna
forstod att man kunde trdna uppmaéarksamhetsmuskeln genom 6vningar. Russindvningen tyckte
eleverna var spdnnande men de var ovana att anvénda ett sinne i taget. Flera delade med sig
av hur russinet luktade, smakade, kéndes, sdg ut och hordes. Lararen forsokte att uppmuntra
eleverna att vaga och att ge sig hdn. En elev tyckte inte alls om russin och behovde dérfor inte
smaka men deltog vid resterande moment. Nagra kommentarer fran elevgruppen:

“Jag tycker att det lutar lakrits™.

“Det luktar kaffe”.

“Det smakar sott”.

“Det later knastrigt nér jag biter pa det”.

“Det ser buckligt ut”.

Eleverna i ak 5 uttryckte att det var svart att forstd hur man kunde trdna uppmérksamhet men
det mérktes att eleverna forstod zonerna och hur de olika zonerna kunde upplevas
kénslomadssigt. Eleverna borjade ocksé forsta vad fornimmelser var och hur de kunde kénnas,
det mérktes vid incheckningen i1 en av klasserna da eleverna med ord beskrev fornimmelser pé
ett mer detaljerat sitt. En del elever ritade, gjorde annat under tiden som léraren pratade och
det mérktes att de hade svarighet med att sitta still en langre tid och att behalla
uppmérksamheten.

Det upplevdes ocksé som lite svart for eleverna i 8k 5 att minnas varfor de gjort vissa
ovningar men med stod fran lararen sa gick det battre. Gnistan och skogsbranden var svar att
forsta och att koppla till kénslor. Ett flertal elever i1 ak 5 ldrde sig mer om uppmarksamhet
vilket visade sig nér de gick runt och berédttade om dmnet for sina klasskamrater.
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1 lirandeupplevelse 6, “Sjdlvmedvetenhet”, fortsdtter eleverna att utforska sambandet mellan
utveckling av uppmdrksamhet och en okning av sjilvmedvetenhet. I denna ldrandeupplevelse
utforskar eleverna hur de kan anvdnda sin uppmdrksamhet for att iaktta sjdlva sinnet.

I 4k 2 var det bra fokus och eleverna reflekterade om vad de lért sig under aterkopplingen.
Eleverna tog verkligen in 6vningarna med att lyssna pa tankar. Elevernas sprak forbéttrades
ocksé eftersom.

En klass i &k 5 borjade lektionen med att eleverna satte sig pa golvet, en lamplig position dé
eleverna skulle genomfora 6vningen “medveten gang”. Léiraren guidade sedan incheckningen
och eleverna fick vilja mellan att sitta och ligga ner. Eleverna intog snabbt en position som de
tyckte var behaglig eller neutral. Flera passade pd att lagga sig ner. Eleverna fick till uppgift
att fokusera pa andningen lite extra under incheckningen: var de kiande andningen som
tydligast. Eleverna var tysta och koncentrerade, en del blundade, andra tittade och nagon
rorde pé sig lite smatt. Det var en fin koncentration och lugn i klassen men efter ndgra minuter
blev det svérare for en del att forbli tysta och de borjade gora sma ljud.

Efter incheckningen pratade klassen om var eleverna kunde mérka sin andning. Nedan
presenteras ndgra kommentarer fran elever i ak 5:

“Jag kidnde min andning mest 1 lungorna. Det kéndes som vanligt alltsa neutralt”.
“Det kéndes 1 halsen”.
“For mig var det mest 1 ndsan”.

“Jag kunde kdnna nér luften gick in i min kropp”.

Nasta 6vning var “medveten gang”. Eleverna stillde sig i en ring med lite mellanrum mellan
varandra. De gick sedan runt i ringen med uppmaérksamhet pa hur det kéndes 1 kroppen. Syftet
var att uppmérksamma den egna gangen. Det var en utmaning for eleverna att behalla
koncentrationen och vissa pratade och gjorde andra rorelser. Efterat samtalade eleverna om
vilka fornimmelser som de kénde under 6vningen, tva elever uttryckte sig sa har: “Mina fotter
formade sig efter golvet nér jag gick. Det kéindes behagligt men ocksa rétt neutralt”, “De
kéndes forst neutralt men efter en stund slog jag i tdn vilket var obehagligt.” Nagra elever
upplevde att dvningen att ga runt i rummet och uppmérksamma ging var marklig. Lararen
forklarade att 6vningen var till for att trdna uppmérksamhetsmuskeln pd vardagliga ting som
kanske inte alltid upplevs som intressanta.

Sista 6vningen var “spegling” dér eleverna i par fick spegla varandras rorelser. Efter
instruktioner fran lararen genomforde eleverna Gvningen och det mérktes att de uppskattade
den. Tva kommentarer: “Det kindes behagligt att gora den hidr 6vningen och jag tyckte att det
var kul!”, “Det var jattekul for att vi gjorde en véldigt langsam dans”.
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Eleverna i nagra klasser i &k 5 var trotta under lektionen och ldraren lade mérke till att manga
befann sig i den 14ga zonen. I en klass pratade eleverna inledningsvis om varfor det var bra
att ova uppmairksamhet och att tilldgna sig kunskap om kénslor. Sedan fick eleverna grunda
sig under lararens guidning. Eleverna forsokte att halla uppmérksamheten pa en personlig
resurs. Sedan fick eleverna f6lja sina egna andetag, behélla uppmérksamheten och prova pa
medveten andning. Det blev inte sa bra respons och en del elever uppvisade problem med
koncentrationen.

Efter detta genomfordes 6vningen “medveten gang” dér eleverna gick runt i en cirkel i
rummet och forsokte uppmérksamma den egna gdngen men ocksé fokusera pa den elev som
gick framfor dem i cirkeln. Uppgiften var att genom hela 6vningen halla samma avstind till
klasskamraten som gick framfor. Det var tyst under 6vningen men stundtals svart for eleverna
att fokusera pé dvningen och manga tittade pa kamraterna i stéllet. I dvrigt gick lektionen bra
och eleverna uppskattade mest 6vningen “spegling” som de genomfort vid ett tidigare tillfalle.

I en klass avslutades lektionen med en 6vning dér eleverna foljde varandras rorelse 1 cirkel.
En elev borjade med att gora en rorelse och eleven bredvid utforde samma rorelse. Detta
skulle gé 1 snabb takt och syftet var att oavbrutet behalla uppmérksamheten. Eleverna sjdlv
onskade att genomfora denna 6vning och handledaren upplevde att det fungerade bra dven om
den inte tillhorde lektionsplaneringen.

I &k 2 upplevdes materialet som létt att forsta och att folja. Nar eleverna grundade sig i borjan
av lektionen var de tysta och koncentrerade sig i 6ver fem minuter. Ganska fantastiskt.
Metaforen om himlen var littare for eleverna att ta till sig och de forstod att det som syns pa
himlen alltid forandras. Hir foljer ndgra kommentarer frén elever:

“Ménga kénslor vaknar till liv pd insidan”.

“Vi tanker alltid — som oéndligheten”.

“Himlen forandras alltid, vara kdnslor ocksa™.

“Tankar foréndras”.

“Det var svart for mig att fokusera pé en tanke, eftersom jag har mycket fantasi”.

“Sinnet varnar mig om jag dagdrommer”.

Eleverna i en klass 1 4k 5 tog till sig incheckningen vl och deltog lugnt vid
grundningsévningen med andningen. De delade villigt med sig av sina reflektioner om hur det
kindes i kroppen. Ovningen medveten gang var nagot svar for eleverna i en klass i ak 5.
Négra elever tappade uppmérksamheten pa sin gdng, de pratade eller genomforde andra
rorelser. Det mérktes dock att eleverna kunde behélla koncentrationen lite lingre én vid de
forsta lektionstillfdllena da ldraren vid incheckningen kunde dgna en nagot ldngre stund till
grundningsdvningen. De allra flesta elever i klassen satt tysta och fokuserade under 6vningen
en lang stund. Flera elever uttryckte ocksa att det var svart att enbart fokusera pa andningen.
Manga elever uppmarksammade dock den egna gédngen och kunde f6lja kamraten som gick
framfor 1 Gvningen “medveten gang”.
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Lararnas arbete med materialet

[ ldrandeupplevelse 1, “Utforska sinnet”, genomfor eleverna en aktivitet som heter
“Sinnesburken”. I SEE Learning omfattar “sinnet” tankar, emotioner, attityder, minnen,
kénslor och sd vidare. Syftet med upplevelsen dr att eleverna ska utveckla en “karta over
sinnet”, med andra ord en forstaelse av mentala processer som emotioner. Dels ska de forstd
vad det innebdr att vara uppmdrksam pa sinnet och utveckla uppmdrksamhet som en
fardighet, i synnerhet for att fa storre insikt i mentala processer.

I stort sett foljde ldraren i &k 2 manus. En klass repeterade zonerna och ldraren tog da exempel
som var elevnira och som underldttade for eleverna att berdtta om zonerna. Léraren kopplade
ocksa tydligt till vilka kénslor som kunde fornimmas 1 kroppen. Nar klassen pratade om sinnet
ritade ldraren upp hjérnan med tankar och kénslor. Eleverna gav sedan forslag pa olika tankar
och kinslor vilket utgjorde ett bra sétt att koppla till materialet. Vid den reflekterande
Ovningen berittade 1draren om uppmérksamhet pé ett bra sétt och relaterade dven detta till
Ovningen.

Lararen 1 en klass 1 ak 2 missade att berdtta om sinnesburken darfor blev 6vningen lite
otydlig. Handledaren podngterade att det var viktigt med tydlighet om att hjdrnan kunde bli
grumlig under stress och att det da blir svért att fatta hjalpsamma beslut. Men ocksa vikten av
att kunna stabilisera sinnet med uppmaéarksamhet for att lattare fatta beslut, kdnna lugn och
vilmdende. Ordet sinnet” var svart for eleverna att forsta. Kanske for att lararen missade att
koppla 6vningarna till ett grumligt och stabilt sinne.

Lirarnas respons pd materialet skattades mellan 4 och 10 pé den tiogradiga skalan i de olika
klasserna och arskurserna. Men materialet bestod fortfarande av mycket text vilket gjorde att
lararna latt tappade bort sig under lektionen. Lektionen upplevdes som komplex och i nagra
klasser i ak 2, ak 3 sévil som i ak 5 forenklades materialet vilket fungerade bra. En lédrare i 8k
2 hoppade ocksa dver vissa delar av texten men trots detta s utvecklades barnens kunskaper
inom omradet. Nagon ldrare i ak 2 upplevde ddremot materialet som mycket tydligt.

I flera klasser i a4k 1 savél som i ak 5 noterades att diskussionen om “sinnet” var problematiskt
dé eleverna tidigare pratat om de fem sinnena och gérna forvaxlade begreppen. Sagan och
ovningen med burken var diremot konkreta och fungerade bra i 4k 1 men spraket behdvdes
anpassas till dldersgruppen. Kopplingen till och samtalet om zonerna gav ocksa mycket.
Eleverna forstod att nér de befann sig i den hoga eller laga zonen sa var det svarare att tinka
klart och ta bra beslut, koncentrera sig, vara snéll mot andra osv. De forstod ocksé att om de
kom tillbaka till ok- zonen sa kunde hjdrnan fungera bittre.

Ovriga reflektioner fran undervisningen i ak 2 var ett positivt och tilldtande klimat i klassen.
Dock saknades tvd elever som behdvde prioritera lasning framover SEE Learning.

Ett par larare 1 8k 2 uppgav att det varit stressiga veckor, utan mojlighet att 14sa in materialet
till lektionen i den utstrickning som de dnskade. En av ldrarna upplevdes darfor som stressad
innan lektionen. Lektionen blev trots detta lugn och lararen gav ett lugnt intryck. Denna
lektion behdver dock anpassas lite mer och kopplingen mellan grumligt sinne och stabilitet i
sinnet och dess relation till hur en person mar behover fortydligas.

Aven i &k 3 och 3k 5 upplevde lirarna att begreppet “sinne” var svért for eleverna, dérfor
anvéndes begreppet “hjarnan” 1 stillet.
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Ovningen med sinnesburken upplevdes som konkret och bra liksom zonerna som var tydliga
att relatera till. Nagon lérare i ak 3 efterfrdgade ljudspar med guidade dvningar som kunde
anvindas och plockas fram vid ytterligare tillfdllen under veckan. I 4k 5 lades andningsbollen
till inledningsvis under lektionen for att eleverna skulle varva ned. Eleverna gillade bollen och
ville gérna veta var den var inkopt. De kunde ocksé koppla ihop bollen med andningen och att
kroppen behdvde slappna av.

1 lirandeupplevelse 2, “Utforska uppmdrksamhet” undersoker eleverna vad begreppet
uppmdrksamhet innebdr. Genom att ldra sig att vara uppmdrksam pa sjdilva
uppmdrksamheten upptdcker eleverna att de kan trdina upp och stirka denna formaga.

I &k 1 upplevdes materialet alldeles for omfattande; for manga dvningar och for mycket text.
Det var problematiskt for eleverna att uttrycka hur det kindes i kroppen och de olika
fornimmelserna.

Den forenklad version av lektionen fungerade bra da dess ursprungliga form var alltfér
komplex. Detta uppskattades dven bland de dldre eleverna i &k 5. Handledaren och lararen 1
ak 1 tog beslut innan lektionen om vilka delar som frdmst skulle fokuseras eftersom
lektionstiden var kort, cirka 35 min. For en ldrare som inte har bakgrundskunskaper om
Oovningarna kan det vara svart att prioritera under lektionen som &r lang i dess ursprungliga
form. Ovningen “Jag mirker jag undrar” gav eleverna i &k 1 nya insikter och fingslade dem
allra mest.

Eleverna i k 1 tyckte mycket om dvningen med snidckan och just det materialet ldmpade sig
bra for 6vningen. Som vanligt uppskattades konkreta och praktiska dvningar!

I en klass 1 4k 2 blev tiden knapp. Men eleverna tyckte om dvningarna och élskade
glitterburken som de benimnde Dennis och onskade att lararen skulle berétta mer. I en annan
klass 1 ak 2 fungerade upplagget perfekt &ven om eleverna blev lite trotta mot slutet. Flera
larare ndmnde att elevgrupperna blev trotta mot slutet av lektionspasset. Ytterligare en ldrare i
ak 2 upplevde problem med instruktionerna och strukturen pa lektionen vilket férsvarade for
eleverna att forstd och genomf6ra 6vningarna.

Nedan foljer kommentar fran elever 1 ak 2 om nya kunskaper fran dagens lektion:

“I learned that focus is like your family. You can listen and focus and those two things
are like your uncle and your brother, it's like a family”.

“What happens when we pay attention”?

“Nerves send message to the to brain so you can ask question and get answers”. “ Our
bodies feel calm when we pay attention and focus”.

I &k 5 f6ljde ldrarna det fortydligade och forenklade materialet utan problem. Lirarna foljde
manus men anpassade upplédgget efter elevgrupperna och genomforde samtidigt lektionen pa
ett personligt sétt. Engagemanget fran eleverna var hogt och det mérktes att de uppskattade
Ovningar dir de var mer aktiva.
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I &k 3 upplevde ldraren problem med sinnesburken som var grumlig dven nér vattnet stillat sig
vilket orsakade problem med att relatera 6vningen till fornimmelser och skillnaden mellan
oroligt och lugnt sinne.

Liararnas respons till materialet inom de olika arskurserna skattades frén tva till tio pa den
tiogradiga skalan.

[ ldrandeupplevelserna 3 och 4, “Utveckla uppmdrksamhet i aktiviteter, del 1 och del 27, far
eleverna utforska olika saker som vi kan vara uppmdrksamma pa, déiribland handlingar, men
ocksa varfor vi behéver utveckla var uppmdrksamhet. Detta hjdlper oss att genom vara
tankar, emotioner och beteenden hejda emotionella impulser.

I en av klasserna i k 2 f6ljde ldraren manus till lirandeupplevelse 3 men glomde dock att
prata om mindfulness vid dvningen “skicka muggen” dvs. fortydliga begreppen varsamhet
och medvetenhet som utgdr centrala inslag i lektionen. Lararen repeterade vid ett flertal
tillfallen vad uppmaérksamhet var vilket fordjupade elevernas reflektioner och insikter kring
begreppet. I andra klasser i ak 2 upplevde handledaren att lararen f6ljde manus mycket bra
och att eleverna tyckte att ovningarna var roliga och litta att forstd. En ldrare anvidnde en
Gong for att starta klassen vilket fungerade bra. Eleverna i denna grupp anvénde centrala
begrepp pa ett tydligt sétt vilket var mycket positivt. Tvad kommentarer fran elever om vad de
lart sig under lektionen utifrén frdgan ”Nér bor vi anvianda var uppmérksamhet?: “Nar vi laser
infor ett prov”, ” Nar vi deltar vid dansklasser”.

Aven i 4k 3 behdvde liraren korta ner lektionsmanus pa grund av tidsbrist. En del av eleverna
orkade inte upprétthélla fokus under hela lektionen vilket utgjorde en utmaning for lararen.
Detta gillde dven &k 1 dér lektionsmaterialet komprimerades och anpassades. Samtalen om
uppmairksamhet upplevdes som ganska svart. Sagan om Ben hoppade ldraren 6ver och
fokuserade pa dvningen med vattenmuggen fOr att konkretisera upplevelsen av varsamhet,
mindfulness och uppmérksamhet.

I &k 5 f6ljdes manus genom hela lektionen. Vid incheckningen beréttade lararna varfor de
skulle checka in, dvs for att forbereda kroppen infor dagens lektion. I en klass borjade
eleverna med att grundade sig och ldraren paminde eleverna om att de under tiden dven skulle
forsoka vara uppmirksamma vilket hjilpte eleverna att komma in 1 ritt stimning.

Flera ldrare kopplade sedan till begrepp sdsom varsamhet, medvetenhet, fornimmelser och
uppmarksamhet under lektionen, vid dvningar sdsom “’skicka muggen”. Det var svarare for
eleverna att koppla uppmérksamhet pd kénslor inom oss men ldraren kunde forklara pé ett
tydligt sétt sd att de forstod. Det blev en bra lektion med méanga reflektioner fran eleverna om
uppmarksambhet.

Lararen lade ocksd mycket tid till diskussioner vilket gjorde att eleverna vid de konkreta
Ovningarna var lite trotta. Eleverna 1 ak 5 gillade de aktiva 6vningarna och var delaktiga.
Dock varierade engagemanget mellan de olika klasserna 1 ak 5 inte minst vid samtal om
begreppet uppmérksamhet. En handledare foreslog att lektionen skulle starta med de
upplevelsebaserade 6vningarna foljt av diskussioner om begreppet uppmarksamhet.

Lirarnas respons till materialet till larandeupplevelse 3 skattades fran tre till tio pd den
tiogradiga skalan.
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I larandeupplevelse 4 var lektionen i 4k 1 omarbetad och forkortad och nya scenarier
formulerades som passade aldersgruppen béttre. Lararen f6ljde manuset i den nya versionen
och projicerade bilderna pé storbild vilket var bra. Men lektionen var kort, ca 35-40 min och
det blev svart att hinna med allt, darfor behovdes forberedelser och anpassningar. Dessutom
lag lektionen just innan lunch sa eleverna var bade hungriga och trotta.

Lararnas respons till materialet till 1arandeupplevelse 4 skattades fran tre till tio pa den
tiogradiga skalan.

I &k 3 betonade ldraren att lektionen utifrdn den forenklade versionen var litt att f6lja och
forstd, vilket dven en ldrare i ak 2 uttryckte. Daremot sé blev det mycket stillasittande vilket
inte var positivt for elevernas uppmérksamhet. Lararen efterfrigade mer praktiska 6vningar.
Lararen berittar att de hade “’ringsamtal” om relationer i klassen forra veckan och att eleverna
var duktiga pa att prata om kénslor. Eleverna kunde dven létt varva ned och grunda sig.
Lararen upplevde behov av att repetera Gvningar fran kapitel 2 for att befdsta zonerna och
hjalp nu- strategier och efterfragade enkla ljudspar till lektionerna.

Nedan visas bild fran lektionen 1 ak 3:

En lédrare i &k 2 uttryckte att materialet var rorigt och mycket omfattande med ménga olika
sma dvningar som exempelvis medvetet dtande, medvetet lyssnade och medveten gang.
Dessutom papekade ldraren att det forekom en del forberedelser som inte framkom tydligt vid
en forsta genomldsning av materialet som att man behovde kex, russin osv. Lararen hade
hellre velat fokusera pa en 6vning i taget och stannat kvar 1 den under hela lektionen.

I 8k 5 foljde ldraren manus men dndrade lite. Lararen kompletterade med en 6vning om
medveten andning 1 borjan och avslutade med att tanka pa en personlig resurs. Dessutom
delades lektionen upp for att underlétta. Lektionen var perfekt tidsméssigt och det blev lagom
lang tid till 6vning och diskussion om gnistan och skogsbranden vilket var bra! Eftersom
lektionen forenklades sa var det mycket léttare att f6lja med och forstd innehéllet. Eleverna
var ocksé fokuserade och uppmirksamma men somliga elever tyckte att det var svarare att
uttrycka sig.

En larare 1 ak 5 uttryckte att det var en lite klurig lektion; att hjdlpa eleverna att forsta grunden
till varfor vi pratade om gnistan och skogsbranden. Eleverna tog dock till sig budskapet bra
och det marktes att de arbetat med zonerna och strategier tidigare. Det var fullt fokus fran
eleverna, inte minst pa kexen.
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1 ldrandeupplevelse 5, “Utveckla uppmdrksamhet pa ett objekt”, testade eleverna att fokusera
sin uppmdrksamhet pad ett enda objekt, sasom andningen, och behalla uppmdrksamheten pa
det objektet over tid i syfte att bygga upp uppmdrksamhetsmuskeln.

I 4k 1 f6ljdes inte manus och lektionen var omgjord. Lararen pratade fritt kring zonerna som
klassen jobbat med tidigare. Det var svart for eleverna att se andningsévningen som en
upplevelse i stéllet for att prestera. Lirandeupplevelsen i sin ursprungliga form var for
abstrakt for eleverna och for lang. Bilden med hundvalpen var mycket svér att forstd och
rorde till det for eleverna i stillet for att hjdlpa dem forstd. Bilden med elefanten passade inte
heller for svenska forhdllanden. Léararen valde i stdllet att prata om hjdrnan och om
uppmairksamhet och anvinda tavlan som hjidlpmedel for att forklara. Eleverna hann inte rita
fardigt, de slutforde uppgiften under ndstkommande lektion. Lérarens respons till materialet
skattades som tva pa den tiogradiga skalan. Praktiska dvningar passade mycket bra for denna
aldersgrupp. Eleverna orkade inte med for mycket teori och fokusévningarna behdvde ligga
forst pa lektionen.

Materialet ansags latt att folja 1 en av klasserna 1 &k 2, lirarens respons skattades till mellan
sju och tio pd den tiogradiga skalan. Forenklingen och anpassningen av materialet
uppskattades pd grund av dess tydlighet. Men ldraren fick sdga till eleverna for att det var lite
mer rorigt dn vanligt, kanske pa grund av barnboksveckan som innebar att de invanda
rutinerna brots. Det blev en bra lektion och eleverna kunde uppge manga exempel pa att trina
uppmarksambhet. I vissa klasser i 8k 2 sa upplevdes metaforen om hundvalpen och dgaren svér
att begripa. Men 6vningen var bra och eleverna producerade sjédlva en lista pd saker som de
tranade fOr att stirka medvetenhet.

I &k 3 upplevdes metaforerna med bilderna som svéra att forsta och dven att forklara.
Lektionen var for omfattande och léraren valde ut vissa delar vilket var bade tidskrdvande och
svart. Lararens respons till materialet skattades som tva pa den tiogradiga skalan. Lararen
upplevde lektionen som rolig. Eleverna behovde ganska mycket tid for att rita och att kénna in
ovningen och det var flera som inte ville avsluta nér lektionstiden var slut.

I 8k 3 ledde handledaren en extra lektion. De praktiska upplevelsedvningarna passade
eleverna mycket bra! Dessutom lades uppmarksamhetsdvningarna i borjan av lektionen vilket
gav bra resultat. Handledaren podngterade ocksa att en elev med uttalade svarigheter med
uppmairksamheten var delaktig under hela lektionen och ritade teckningen véldigt utforligt.

I &k 5 skattades ldrarnas respons till materialet som sju eller atta pa den tiogradiga skalan. |
och med den forenklade lektionen s& var det mycket lattare att folja med och forstd innehallet.
Handledaren observerade att gympapasar fran projektet hingde pa olika stillen i klassrummet
vilket var kul att se. Det var ritt 1dg energi i klassen 1 borjan av lektionen och flera elever
gjorde annat. En elev tyckte att lektionen var svar och trakig. Men klassen producerade manga
fina bilder som visade de olika zonerna.

Lirarna arbetade lugnt och metodiskt och kopplade i en av grupperna till fornimmelser under
incheckning. Lérarna forklarade och repeterade pa ett tydligt sétt vad uppmérksamhet var.
Under denna lektion blev det mycket stillasittande vilket mérktes pa eleverna som tappade
uppmairksamheten dé och da. En ldrare i &k 5 dnskade fler valmgjligheter i form av film och
klipp for att fordjupa kunskaperna men ocksd som omvéxling for eleverna och for att 6ka
Intresset.
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Manga elever i 4k 5 kom ihdg vad de gjort under kapitlet och det mérktes att de praktiska
ovningarna gynnade inldrningen. Eleverna tyckte om de praktiska 6vningarna och kopplade
ihop dessa till varsamhet, medvetenhet och uppmérksamhet. En handledare poédngterade att
lararen visade prov pa kunskap om dmnet och ett stort engagemang. Léraren tog tid att
forklara lektionens olika moment och blev dirmed en god forebild for eleverna.

Ett flertal ldrare uppskattade de konkreta dvningarna: zonerna, gnistan och branden som man
kan dterkomma till for att befédsta kunskaperna da eleverna blev trétta pa att sitta still och
lyssna. Larare efterfragar ocksé fler filmer i materialet. Materialet krévde vissa forkunskaper
av lararen som behdvde utbildning och tid att férdjupa sig i materialet och for att sétta sig in 1
de olika begreppen.

Négon ldrare lade in en extra 6vning dir eleverna fick rora pa sig samtidigt som de fick dela
med sig om vad de lart sig om uppmérksamhet. Att rita teckningar utgjorde en bra 6vning
som aktiverade eleverna.

Under lektionen beréttade en elev 1 4k 5 att hon fick hjdlp av 6vningarna om att grunda sig
och att tanka pa en personlig resurs. Hon gillade 6vningarna och kinde att de verkligen hjélpt
hennes mdende. Tidigare hade eleven problem med jobbiga tankar och da brukade hen
anvénda sig av grundning eller ndgon personlig resurs vilket hjdlpte. Hjdlp-nu strategierna
anvinde eleven dagligen vilket var vildigt fint att hora!

Nedan visas en bild som alltid sitter uppe i klassrummet i &k 5 for att pAminna eleverna om
vad de arbetat med: de olika zonerna (fran kap 2) samt gnistan och skogsbranden (metafor for
kanslor och impulser) samt uppmarksamhet/fokus.
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1 lirandeupplevelse 6, “Sjdlvmedvetenhet”, fortsdtter eleverna att utforska sambandet mellan
utveckling av uppmdrksamhet och en okning av sjilvmedvetenhet. I denna ldrandeupplevelse
utforskar eleverna hur de kan anvdnda sin uppmdrksamhet for att iaktta sjdlva sinnet.

Léararna 1 ak 5 foljde manus men 6vningen “medveten gdng” var svar, sérskilt i en av
klasserna. Dessutom lag lektionen i en klass som forsta inslaget pa mandagen. Lararen markte
att eleverna var vildigt trotta och sega. Eleverna uppskattade ddremot dvningen “spegling”
och klassen hade genomfort 6vningen vid fler tillféllen tidigare. Lédrarnas respons till
materialet 1 &k 5 skattades mellan sex och &tta pad den tiogradiga skalan. Lararnas respons till
materialet i &k 2 skattades som 4tta till tio pd den tiogradiga skalan.

I en annan klass i 8k 5 f6ljde ldraren det forenklade manuset som handledarna utvecklat.
Lararen forklarade incheckningen pa ett tydligt sitt och uppmanade eleverna att fokusera lite
extra pa andning utan att for den delen dndra andetagen pa nagot satt. Lararen tog ockséd egna
exempel pa vad lararen sjalv kunde gora for att bli lugn i kroppen vid stress: att fokusera pa
andningen. I och med ett personligt exempel sa blev lararen en god forebild for klassen.
Liararen beréttade att hen brukade tdnka pa lungorna som expanderade och sedan minskade i
omféang. Detta relaterades dven till sinnesburken for att stilla kroppen och sinnet. Lédraren
berittade fingslande och eleverna lyssnade noga.

Det mérktes ocksa att eleverna i 8k 5 inte var vana att ligga uppmérksamhet pd andningen
eller gdngen och eleverna upplevde att det var lite svarare.

Handledarna valde att forenkla lektionen i nagra av klasserna vilket innebar att eleverna
genomforde medveten gang som enligt det ursprungliga materialet 1ag under en tidigare
lektion. Handledarna ansag att eleverna behdvde befdsta sina kunskaper om mindfulness och
uppmaérksamhet pé tydligare saker innan de trdnade pa att halla uppmirksamheten pé tankarna
(som 1 originalversionen utgor lektion 6 i kapitel 3).

Lararnas sammanfattning av kapitel 3

Léraren i 8k 1 upplevde att gnistan och skogsbranden fungerade bra och eleverna kunde
relatera till metaforen om kénslor inom dem som kunde véxa och bli storre. Sinnesburken och
beréttelsen om Nelson var ocksa uppskattade inslag och det blev bra efterfoljande
diskussioner. Konkreta 6vningar och berittelser som de fick reflektera om var bra. Det var
ocksé mycket bra att repetera fran foregaende kapitel i slutet av terminen.

Terminen var intensiv och nagon liarare poéngterade att hen inte hunnit med att repetera sa
mycket under terminens gang. I en klass sa kom det en ny elev och darfor var det mycket bra
med repetition som gav en Okad forstielse for materialet. Eleverna tog dock till sig och
utvecklade en god fOrstaelse for zonerna och vid konfliktsituationer kopplades det konkret till
de olika zonerna. Eleverna uttryckte ocksd att de i vissa situationer tog tre djupa andetag for
att reglera sig sjdlv om ndgot jobbigt hiande under rasten. Eleverna anvinde dven
klassoverenskommelserna och kndt an till dem i konfliktsituationer.

Grundstrukturen i materialet var bra enligt lararen 1 4k 1 men lektionerna var for omfattande
och tog for mycket tid att sétta sig in i. Stdd fran handledare uppskattades och arbetet med att
dela upp och omforma vissa lektioner samt konkretisera.
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For denna aldersgrupp behovdes mer konkreta dvningar och beréttelser, inte bli for mycket
teori i borjan av lektionen, da orkade eleverna inte fokusera vidare.

Manus var bra men ibland upplevde ldrarna att de var vildigt styrda och det var ocksa litt att
tappa bort sig nér det var for mycket text. En del elever som hade svart med
uppmarksamheten tyckte att stillhets- och fokusdvningarna var utmanande.

Lararen i 8k 3 upplevde att sinnesburken var omtyckt. Eleverna ville dela sina tankar och det
blev bra diskussioner som klassen kunde ta med sig till andra tillfdllen och relatera till.

Eleverna tyckte ocksd mycket om “speglingsdvningen” som var en bra sammarbetsévning
och den gjordes flera ganger. Eleverna koncentrerade sig allt effektivare och fann lugnet efter
hand.

Rent allmint tog de till sig zonerna mycket bra som ocksd anvindes i olika sammanhang
exempelvis nér eleverna behdvde forstd hur en kompis reagerade. SEE Learning bidrog till att
skapa en forstéelse for olikheter och hur eleverna reagerade i olika situationer som
forhoppningsvis blir ett larande for framtiden. Att jobba med empati och med klassen som ett
VI var ocksa fint enligt larare. Ett dnskemél var att kunna avsitta en liten stund varje dag till
Ovningarna i stillet for att arbeta med materialet en géng i veckan. Det var ocksé fint nir
eleverna ritade resursbilderna och skrev en text till dessa. Det mérktes att eleverna kunde
uttrycka sina tankar och kinslor pé ett bra sétt och det var bra att kunna viva in fardigheter i
svenska 1 6vningarna.

Lektionerna upplevdes dock for langa med for mycket text och det var litt att det blev
otydligt. Lararen och handledaren behdvde bolla med varandra och handledaren kortade ner
och anpassade lektionerna. Larare 6nskade ett mer lattillgangligt material.
Reflektionsfragorna kunde ibland upplevas som svéra och det var inte alltid s& ménga elever
som yttrade sig. Det var svart for dem att uttrycka hur det kindes i kroppen. Det behdvdes
mycket repetition for exempelvis hjilp nu- strategierna och dérfor var det bra att ga tillbaka
och repetera i slutet av terminen.

En ldrare i ak 5 upplevde att lektionen med "scenarier" var lite svér att forstd: om eleverna
skulle spela upp scenen som stod pé lappen eller situationen nidr man var varsam. Eleverna
spelade upp det som stod pa lappen och det fungerade ganska bra d&ven om vissa exempel
kidndes mérkliga for eleverna som 6nskade lite mer hindelser. Léraren reflekterade ocksa om
att det vore bittre att dela in grupperna efter det antal som behdvdes for att spela upp
scenarierna 1 stillet for att dela upp dem tre och tre och nigra blev inaktiva i vissa grupper.
Eleverna kunde inte heller ta egna initiativ att skapa forandringar i hindelserna sé att alla fick
en roll och blev delaktiga.

Vidare beskrev en ldrare lektionen med “mindful eating” som mycket lyckad och majoriteten
av eleverna var engagerade och dela med sig rikligt redan innan de fick fragor fran lararen.
Att koppla ihop detta med uppmaérksamhet var ocksa mycket lyckat och alla elever var
superfokuserade pa sina kex. Lararen upplevde att lektionerna nir eleverna aktiverades var
mest uppskattade.
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Vi gjorde intervjuer med eleverna i 4k 1 om hur de upplevde kapitel 3 och repetitioner av
kapitel 2 utifrén fragorna:

Vad var mest roligt och intressant i kapitlet?
Vad var svért eller jobbigt i kapitlet?
Vad har ni lart er om uppmérksamhet och hur kan man trédna upp den?

Nar kan det vara bra att kunna anvinda sin uppmarksamhet?

Nedan foljer en sammanfattning av utvirdering med elever i ak 3:

Det som eleverna tyckte var mest intressant och roligt 1 kapitlet var nér de fick anvinda
foremalen pd mattan som resurser och gosedjur. Det var roligt att fa vdlja och ménga gillade
den aktivitet. Dessutom tyckte eleverna om dvningen med vattenmuggen och en elev
uttryckte att “man maste koncentrera sig sd man inte spiller ut. Det var ldskigt.” Stationerna
var ytterligare ett populért inslag liksom nér de berdttade om en gnista som blev till en
skogsbrand.

Det svéra 1 kapitlet utgjorde enligt eleverna att inte skratta ndr kompisarna var ndra men ocksa
att ’komma pa”. Négra elever uttryckte att det blev fult nir de mélade. En utmaning utgjorde
ocksa att fokusera pa cirkeln pa tavlan nar ldraren gjorde konstiga saker.

Pé fragan om vad de lért sig om uppmirksamhet sd svarade eleverna: “uppmérksamhet dr att
kolla pa en sak men ocksd nér man &r lugn”, ”Uppmaérksamhet kridvs nir man ska f6lja ndgon
annans rorelser sd fir man tdnka pa vad man sjilv gor och inte ténka péd de andra.” De
relaterade ocksd uppmaérksamhet till det som blev belyst med ficklampan och att man tittar pa
just det som &r upplyst. Eleverna associerade ocksa uppmirksamhet till att det blev svért nér
nagon annan pratade och att samtidigt behalla uppmirksamheten.

Enligt eleverna sa var det bra med uppmaérksamhet; det behdvdes nir man blev vuxen for att
kunna lugna ner sig men ocksa for att klara prov bittre. De ndmnde att det var viktigt att
behalla lugnet och lyssna pa froken nir hon pratade. Man liarde sig dven att vara uppmérksam
pa ratt saker.

Handledarnas reflektioner om kapitlets kritiska delar

Eleverna i de olika klasserna var i stort sett delaktiga och tyckte att manga av de praktiska
Ovningarna och aktiviteterna var bra. Det mérktes att eleverna dnskade flera dvningar av
denna sort d& de annars upplevde att det blev mycket prat och stillasittande.

Det forekom begrepp sasom mindfulness, varsamhet och uppméarksamhet som var nya for
eleverna. Under kapitlets gidng tog eleverna till sig formagan att uppmérksamma och
reflektera 6ver varfor forméigan var viktig vilket skapade en viss forstéelse for att man kan
trina uppméirksamhetsmuskeln vilket 4ven gynnar inldrningen.

99 ¢¢

De olika aktiviteterna som “ficklampan”, “sinnesburken”, jag mirker, jag undrar” var véldigt
uppskattade av eleverna och det mérktes i deras engagemang.
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Léararna f6ljde manus men gjorde det samtidigt till sitt eget vilket var bra da de anpassade
materialet till den egna elevgruppen. De flesta larare upplevde att lektionen om “gnistan och
skogsbranden” var lite svér. Lararnas respons till materialet skattades till atta pa den
tiogradiga skalan.

Eftersom handledarna férenklade och fortydligade lektionerna sé blev det léttare for lararna
att folja instruktionerna. Arbetet med att forenkla var uppskattat. Handledarna fortydligade
vad ldrarna skulle fokusera mer pd, de anpassade sagor och scenarier for att passa den svenska
skolan och gav tips pd aktiviteter att komplettera med.

Det vore ocksa bra enligt handledarna om vissa delar i materialet bytte plats sa att de
gemensamma diskussionerna kring tex uppmérksamhet hamnade efter en 6vning. Pa sa sitt
kunde det bli dnnu tydligare for eleverna vad uppmairksamhet dr och hur den kan trénas
eftersom de har egna erfarenheter. Dock dr materialet konstruerat i en ordning som gar fran
mottagen kunskap till forkroppsligad kunskap vilket gor att lektionerna ar upplagda pa ett
visst sitt.

Forenkling av metoden

Under tiden som vi arbetade med materialet mérkte vi att vi behdvde anpassa och forenkla pa
olika sétt bade for liarare och elever. En del larandeupplevelser var for omfattande och hade
manga teoretiska inslag vilket gjorde att eleverna inte orkade hélla fokus. Lararna uttryckte
ocksa att det tog for mycket tid att forbereda lektionerna eftersom de hade begriansad
planeringstid. Bade larare och elever efterfrdgade fler praktiska dvningar. Utifran det vi sjdlva
hade sett och den feedback som vi fatt s& borjade vi forenkla och forkorta materialet.

Vi har 16pande gatt igenom varje kapitel, delat upp larandeupplevelser som varit for ldnga och
lagt till fler praktiska dvningar som komplement. Vi har ocksé tagit bort en del text fran
lektionsuppliagget och istdllet haft mer information 1 kapitelpresentationerna for att underlétta
for lararna att ta till sig materialet. Lirarna uttryckte att de forenklade lektionerna var léttare
att ta till sig. De krévdes inte lika mycket forberedelser som innan. Eleverna uppskattade de
praktiska inslagen och kunde da lattare ta till sig kunskapsinnehéllet.

Under arbetet har vi dven haft en dialog med Emory University eftersom flera lander har haft
liknande erfarenheter i implementeringen.
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