LEKTIONSKORT

Inledning

Detta kort kan visas for eleverna/studerandena. Anvand det
garna fore varje lektion. Lararen kan lasa upp texten nedan eller
omformulera pa passande sitt.

Under den har lektionen kommer vi att prata om miljokanslor.
Sadant som vi kanske inte pratar om annars och som kan kinnas
ovant i borjan. Ovningarna ar till for att vi ska lira oss kinna
igen kanslor, hitta ord for dem och kunna uttrycka dem pa nagot
satt. Det finns inte ratt eller fel satt att kanna, var och en har sin
egen upplevelse. Malet med den har lektionen ar att du ska lara
kdnna dig sjilv bittre och det finns manga sitt att gora det. Om
en ovning kianns svar eller obehaglig for dig, forsok vara med pa
ett satt som ar okej for dig.

Vissa 6vningar ar individuella, men nagra gors i grupp. For
att kunna ha en bra gruppdiskussion ar det viktigt att vi alla
forsoker folja de har gemensamma reglerna:

(Reglerna ar inspirerade av Dialogpaus-metoden
https.//www.dialogpaus.fi/verktyg/spelreglerna-for-en-konstruktiv-diskussion-2/)

1. Lyssna pa varandra, avbryt inte
och prata inte vid sidan om.

Beratta om dina egna tankar och vad
2. du varit med om. Beritta pa ett satt
som ar litt for andra att forsta.

Fraga vad andra tycker och

3. tanker.
Var med i diskussionen och lat
L, allt annat vara medan vi pratar

tillsammans.

Under lektionen giller forstas ocksa samma principer for respekt
och vinlighet som under vara vanliga lektioner.Vi far kinna olika
och ha olika asikter och under den hir lektionen far vi 6va oss pa
att uttrycka dem pa olika sitt.
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rddsla — skuld — hat — hjdlploshet — otillrédcklighet —
ORDMOLN - HELA KLASSEN utmattning — skrdck — rastloshet — spdnning — sorg — rddsla

for forlust — ensamhet — deppighet — frustration — bitterhet
— vrede — skam — tvangsmdssighet — glddje — orolighet

— litenhet — lamslagenhet — handlingslust — vilja att
pdverka — stolthet — iver — tacksamhet — intresse — dngest
— handlingskraft — hopp — ilska — forvirring — utanforskap
— onskan att kompensera — samhorighet — nyfikenhet —

nedstamdhet — 6mhet — kdnsla av ordttvisa — omskakande —
Miljokanslor ar alla slags kanslor relaterade till miljo, natur och mening — mod — évervdldigande

klimat. For att kunna kanna igen och tala om kanslor behover vi ha
ord for dem.

Detta kort ar for lararen.

Gor ett ordmoln tillsammans med eleverna/studerandena genom
att anvanda en webbapp som t.ex. Menti eller Flinga eller genom
att samla ord pa klisterlappar som du sedan samlar ihop och sitter

upp sa alla ser dem. Du kan borja med att stilla ungdomarna
frustration

fragan: F\/j
o i forvirring
Vilka kanslor har du upplevt i relation till B - ié” P
natur, miljo eller klimat? £ handlingslust - %
;é E iver - E
| ) % o O
Vilka kanslor har du hort eller last om? T ¥
O pitterhet @
Nar du samlat ihop kanslorna till ett moln, kan du ga igenom dem 7

med gruppen.Ar det nagon kansla det finns mycket av? Kanslor kénsla av orattvisa tvangsmassighet

som liknar varandra? Kiansloord som ar svarare att forsta eller
som inte anvands sa ofta, vad betyder de? Du kan ocksa foresla att
ni lagger till ord, t.ex. ord for behagliga kansloupplevelser, som latt

gloms bort da vi talar om miljo och klimat. Utnyttja molnet med (Ovningen &r inspirerad av évningen Ordvigg i Lilla miljéangestguiden —
kansloord om du vill: informationspaket for verksamhet med ungdomar https://www.ymparistoahdistus.fi/
oppaat/lilla-miljoangestguiden-informationspaket-for-verksamhet-med-ungdomar/ )




KLIMATKANSLOHJULET - INDIVIDUELL

Detta kort kan visas for
eleverna/studerandena.

Anviand klimatkanslohjulet som hjilp for att hitta ord pa
vilken eller vilka kanslor som kommer upp nar vi talar om
sadant som beror natur, miljo och klimat. Detta kan anvandas
som ett komplement till lektioner i andra amnen eller

som en separat 6vning i kombination med bildkorten fran
Miljokanslospelet.

Skriv ner for dig sjdlv:

Vilka kanslor kanner du igen?
Vad har de att gbra med natur, miljo och
klimat? Ar det ndgon sarskild situation som
vacker de har kanslorna?

Nadr ovningen anvdnds som komplement:

Vilka kanslor vackte det ni talade om pa
lektionen hos dig? Varfor?
Var det ndgot sarskilt du reagerade pa?

T —

-

TR

(s
P
AR "J ’ Climate
@ 0 e @ [ | Mental Health
BY NC SA “as® | Network

Ovning med bildkorten:

Ta ett bildkort och fundera pa vilken
eller vilka kanslor som kommer upp
nar du tittar pa bilden och tanker
pa det den forestiller. Skriv ner dina
tankar for dig sjalv.Alla kanslor ar
tillatna, de berattar om vad som ar
viktigt for dig.




j

KLIMATKANSLOHJULET - GRUPP

Detta kort kan visas for eleverna/
studerandena.

Anvind klimatkanslohjulet som hjilp for att hitta ord pa vilken
eller vilka kinslor som kommer upp nir vi talar om sadant

som beror natur, miljo och klimat. Detta kan anvandas som

ett komplement till lektioner i andra amnen eller som en skild
diskussion i kombination med bildkorten fran Miljokanslospelet.

Dela in klassen i grupper pG max 3 personer/grupp.

Be dem titta pa hjulet och diskutera: Vilka kanslor
kanner du igen? Vad har de att gora med natur,
milj6 och klimat? Ar det nagon sarskild situation

som vacker de har kanslorna?

Nadr ovningen anvdnds som komplement:

Vilka kanslor vackte det ni talade om pa
lektionen hos dig? Varfor?
Var det ndgot séarskilt du reagerade pa?

Positivitet
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Ovning med bildkorten:

Ta ett bildkort och fundera pa vilken eller vilka kanslor som
kommer upp nar ni tittar pa bilden och tanker pa det den
forestiller. Diskutera tillsammans tills alla har fatt siga nagonting.
Om det finns tid kan ni fortsatta med ett nytt kort oswv. tills lararen
ber er avsluta. Alla kanslor ar tillatna, de berittar om vad som ar
viktigt for dig.
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MILJOKANSLOR | KROPPEN -
INDIVIDUELL & KREATIV

Detta kort kan visas for eleverna/
studerandena.

Alla kdnslor kanns forutom i sinnet ocksa i kroppen. Den har
ovningen hjalper dig att kanna din kropp och kanna efter var
miljokanslor kanns. For denna 6vning behover du minst ett
papper, pennor i flera farger och klimatkanslohjulet. Rita en enkel
manniskofigur (se exempel) eller firga pa fardigt utskrivna figurer.

Kdnn efter och fdrga eller skriv pd dina bilder, var och hur det
kédnns.

Nar du tanker pa klimatférandringarna

Nar du tanker pa arter som dor ut

Nar du befinner dig pa en plats som du tycker
mycket om, ditt favoritstalle
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KROPPSKANNERN - INDIVIDUELL & KROPP

Detta kort dr for lararen.

Alla kinslor kidnns forutom i sinnet ocksa i kroppen. Den

har ovningen (“bodyscan”) hjalper ungdomarna att kanna sin
kropp och kanna efter var kanslor kanns. Den kan goras inne i
klassrummet eller ute pa en lugn plats. Den kan goras som en kort
paus (5 min) eller en lingre reflektion (15-20 min). Ovningen ar
bast att gora staende med gott om plats for varje person, men kan
ocksa anpassas for personer som inte kan sta. Liraren laser upp
ovningen, langsamt med lugn stimma.

I den hdr 6vningen bekantar vi oss med innervdrlden, dvs. hur det
kdnns inne i kroppen. Du behover inte stdnga 6gonen, men gor
den hdr ovningen for dig sjdlv och titta inte pa andra medan du
gor den. Om det i ndgot skede borjar kdnnas obehagligt och du
vill avbryta, far du gora det, men ge andra ro att géra ovningen till
slut.

Da barjar vi.

Folj upp med att vara narvarande och fraga om vad
eleverna/studerandena upplevde. Ge plats for dem som vill

dela och pressa inte dem som inte vill dela.Var uppmarksam

pa om nagon kande att den inte kunde gora 6vningen alls
eller om nagon sager sig ma daligt efter ovningen. Det kan

aven vara givande for ungdomarna att skriva ner sina tankar

och kanslor individuellt.

Stampa med fotterna mot golvet/marken. Kann hur
tarna breder ut sig och hdlen graver ner sig, sd att
du star stadigt.

Ta ett djupt andetag, in - ut. Fortsdtt andas | egen
takt genom hela dvningen.Var kdnns andningen? |
ndsan? Eller magen? Kann efter om du kan kdanna din
andning ocksa i revbenen och ryggen.

Forsok kdnna efter vad som hander i kroppen.
Ar det kallt eller varmt ndgonstans, spant eller
avslappnat, pirrigt eller tungt?! Du behdver inte dndra
pa det, utan kan lata det bara vara som det ar.

Vilka kdnslor kanns i kroppen? Var kdnns de? Hur
kanns de?

Lagg speciellt marke till hur det kdnns i halsen,
brostet, magen och handerna.

Du behodver inte dndra pa kdnslorna. Just nu kdnner
du att du har de har kdnslorna och de far vara som
de ar. Kanslor kommer och gar. Nu kan du slappa
dem.

Ta ett djupt andetag in - ut. Om det nu kdnns som
att du vill réra pa dig pd nagot satt kan du goéra
det - du kan skaka pa handerna, hoppa lite och ge
dig sjilv en kram. Oppna égonen om du hade dem
slutna och kom tillbaka till yttervarlden.
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FEM SINNEN - INDIVIDUELL & KROPP

Detta kort dr for lararen.

Alla kinslor kidnns forutom i sinnet ocksa i kroppen. Den har
ovningen hjalper ungdomarna att kanna sin kropp, koppla ihop den
med miljon runtomkring och vara mer nirvarande i den. Ovningen
kan goras inne i klassrummet eller ute pa en lugn plats. Den kan
goras som en kort paus (5 min) eller en langre reflektion (15-20
min). Ovningen ir bist att gora stiende med gott om plats for
varje person, men kan ocksa anpassas for personer som inte kan
sta. Lararen laser upp dvningen, langsamt med lugn stimma.

I den hdr 6vningen bekantar vi oss med vdra sinnen, dvs. det som
forbinder oss med omvdrlden. Gor den hdr ovningen for dig sjdlv
och titta inte pa andra medan du gor den. Om det i ndgot skede
barjar kdnnas obehagligt och du vill avbryta, far du gora det, men
ge andra ro att gora ovningen till slut.

Da borjar vi.

Ta ett djupt andetag, in - ut. Fortsdtt andas i egen lugn
takt genom hela dvningen.

Nu kan du fasta uppmarksamhet vid din syn.Valj ut
fem saker du ser och tank tyst for dig sjalv pd vad de
ar.

Sen kan du ldgga marke till din horsel.Valj ut fyra
saker du hor och tank tyst for dig sjdlv pd vad de ar.

Lagg marke till ditt luktsinne.Vdlj tre saker du kan
lukta eller dofta och tank tyst for dig sjdlv pa vad de
ar.

Bli medveten om ditt kdnselsinne.Valj tvd saker du kan
kdnna pa din hud och tank tyst for dig sjdlv pa vad de
ar.

Och till sist kan du uppmarksamma ditt smaksinne. Vil
en sak som du kan smaka och tank tyst for dig sjalv pd
vad den ar.

Ta ett djupt andetag in - ut. Om det nu kdnns som att
du vill réra pa dig pa nagot satt kan du géra det - du
kan skaka pa handerna, hoppa lite och ge dig sjdlv en
kram.



MILJOKANSLOLYRIK -
INDIVIDUELL / GRUPP & KREATIV

Detta kort ar for lararen.

Det ar nyttigt att ova pa olika satt att uttrycka kinslor och den
har ovningen ger mojlighet att gora det mer kreativt och mindre
analytiskt. Beratta forst for eleverna/studerandena vad 6vningen
gar ut pa och ge dem darefter majlighet att vilja om de vill utféra
6vningen individuellt eller i en grupp pa max 3 pers./grupp. De
behover antingen penna och papper eller dator for att utfora
6vningen och bildkorten fran Miljokanslospelet for inspiration.

Ovningen dr att skriva en dikt

eller lyrik till en sGng med temat
miljokdnslor. For att ha ndgot att
utgd ifran far alla ta ett bildkort,
men man madste inte anvdnda sig av
just det och man far ta sGé manga
man upplever att man behover for
att komma igdng.

Avsdtt minst 20 minuter for 6vningen.

Nar alla skrivit fardigt kan ni ga igenom hur det kindes
att gora ovningen och den som vill kan lasa upp det den
skrivit. Om det verkar obekvamt att beratta for alla i
klassen, kan ni ga igenom parvis eller inom grupperna.
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MILJOKANSLOMALNING -
INDIVIDUELL & KREATIV

Detta kort ar for lararen.

Det ar nyttigt att ova pa olika satt att uttrycka kinslor och den
har ovningen ger mojlighet att gora det mer kreativt och mindre
analytiskt. Eleverna/studerandena behover farger och papper for
att utféra ovningen och bildkorten fran Miljokanslospelet for
inspiration.

fjvningen dr att gora

en madlning med temat
miljokdnslor. For att ha nagot
att utgad ifran far alla ta ett
bildkort, men man madste inte
anvdnda sig av just det och
man far ta sGé mdnga man
upplever att man behover for
att komma igdng.

Avsdtt minst 20 minuter for évningen.

Nar alla malat fardigt kan ni ga igenom hur det kiandes

att gora ovningen och den som vill kan beratta mer om
det den malat. Om det verkar obekvamt att visa for alla i
klassen, kan ni ga igenom parvis eller bara ga runt och titta
pa varandras bilder.



AVSLUTNING

Detta kort ar for lararen

Oberoende hur lektionen har gatt, ar det viktigt att bekrafta att ni
faktiskt har dvat pa nagot som ar svart aven for manga vuxna. Att
vaga kinna efter, ens lite, kan ibland vara vildigt utmanande, sa alla
forsok ar battre an inget. Du som larare har ansvar for att pa ett

tryggt satt hjalpa ungdomarna overga fran kanslofokus till vardagen.

Att bara avsluta lektionen och lata alla ga bygger inte upp en bro
till nasta gang, sa forsok att i alla fall fa in nagot samlande element i
slutet.

Ldngre avslutning:

Gor ett nytt ordmoln (se kortet Ordmoln) ddr

ni samlar ihop ord pa de kdnslor elevernal
studerandena haft under lektionen. Sammanfatta
kort vilka kédnslor det funnits mycket av och
bekrdfta att alla kdnslor dr vdrdefulla. Berdtta

om att det finns mer stod att fG om ndgon dnnu
efterdt kdnner att den behéver det. Tacka for att
ungdomarna varit med pa lektionen och dvat pa att
kdnna igen, bendmna och uttrycka kdnslor.

Kort avslutning:

Samla allas uppmdrksamhet. Aterknyt
till inledningen med understdende text
eller omformulera sa den passar dig.

Under den hdr lektionen har vi bekantat
oss med miljokdnslor.Vi har évat pad att
kdnna igen kdnslor, hitta ord for dem och
kunna uttrycka dem pa ndgot sdtt. Alla
kdnslor dr vdrdefulla, for de berdttar om
vad som dr viktigt for dig. Det finns inte
rdtt eller fel sdtt att kdnna, var och en har
sin egen upplevelse. Mdlet dr att du ska
ldra kdnna dig sjdlv bdttre och det finns
mdnga sdtt att gora det. Tack for att ni alla
forsokt vara med pa ett sdtt eller annat.
Nu ldmnar vi miljokdnslorna hér och gér
vidare till ndsta sak.



