LEKTIONSPLANERING
Vard och omsorg

Tema: Avslappning och
medveten narvaro

for dig som lar m
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| de flesta yrken inom vérd och omsorg, och dven ndr man utbildar sig, ér stress négot
som dr svart att undvika. Darfor dr det viktigt att ha verktyg for att koppla av och varva
ner och for att Idra sig att hitta sitt eget lugn. | den hdr lektionsplaneringen fér du och
dina elever konkreta verktyg for att hantera stress och 6va medveten ndrvaro.

Ovning 1: skanna din kropp (cirka 10 -15 minuter)
1. Be eleverna satta eller ldgga sig bekvamt.
2. Guida dem sedan genom kroppen, bérja med fotterna och arbeta er uppdét.

Till exempel:

- Blunda.

- F6lj din andning. Fokusera p& hur du andas in och ut.

- Fokusera sedan pé dina fotter. Hur kdinns de mot marken? Hur kénns de i skorna eller
strumporna? Vad kdnner du om du bojer lite pd tdrna?

- Fokusera nu pd dina vader. Hur kdnns de? Prova att spdnna dem en gdng, och
slappna sedan av.

..och sé vidare. Led eleverna frén kroppsdel till kroppsdel.

3. Avsluta gdrna med att be dem att ta nédgra djupa andetag och sedan dppna dgonen
ldngsamt.

Pssst! Pd Internet gdr det att hitta ett stort antal inspelningar fér en guidad "scanning”
av kroppen sé om du tycker att det ér svdrt att leda detta sjélv kan du ta hjélp ddrifran.

Pdpeka for eleverna att detta kanske inte hjdlper dem efter en géng utan att det har ér
en teknik som de behéver trdna pé. Nar de vdl kan den hér tekniken kan de ta till den for
bdde avslappning och for att hantera stress och komma tillbaka till hér och nu nar
tankarna ar roériga.

Ovning 2: Andning och fokus (cirka 1-2 minuter)

1. Eleverna blundar och fokuserar pd andetagen. Uppmana dem att inte styra
andningen utan bara observera den.

2. Be dem sedan fokusera pd ett ljud som de hoér. De ska halla fokus pd ljudet cirka
20-30 sekunder, be dem sedan byta ljud att fokusera pd. Totalt dr det [Gmpligt att
hélla pé cirka 1-2 minuter. Sag till eleverna att det ér okej om deras tankar
vandrar och de har svart att fokusera. Ség att de bara ska observera tankarna
och |&dta dem passera om det hdnder. Inte stressa 6ver att de inte kan fokusera
och inte vardera tankarna, utan bara [&ta dem passera.
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3. Narniarklara - be eleverna andas in och ut tre gdnger (djupt) och sedan 6éppna
ogonen.

Tips! Om ni gor den har évningen i ett klassrum kan det vara bra att 6ppna en dorr eller
ett fonster for att f& in fler ljud.

Ovning 3: Medveten promenad (cirka 10-20 minuter)
Eleverna gér Idngsamt och tyst utomhus.

Uppmuntra dem att observera sina sinnesintryck under promenaden. Vad kdnner de?
Vad ser de? Vad hér de? Vilka dofter knner de? Be dem att fokusera pd ett sinne i taget.

Stanna gdrna upp pd ndgon plats som du valt ut pd férhand ddr det finns saker att se
och fokusera p4, till exempel i en park eller i ndgot annat omré&de ddr det finns lite
vaxtlighet eller natur.

Det ar svarare éin man kanske tror att vara har och nu, men det dr ett bra sétt att varva
ner pd. Reflektera garna éver era upplevelser ndr ni ar tillbaka i klassrummet. Vilka
intryck har Idmnat avtryck? Vilka sinnen tog 6ver? Vad stérde fokus? Hur kan man
behdlla fokus om man borjar tappa det?

Ovning 4: Reflektion (cirka 10 minuter)

Om man vill géra det hadr med medveten ndrvaro och avslappning till ett
dterkommande moment i undervisningen (eller livet) kan man med férdel skriva ner
ndgra ord efter varje évning for att dokumentera sin utveckling. Man kan dé arbeta
med foljande fragor:

Vad upplevde du?

Hur kndes det i kroppen?

Hur mddde du efter 6vningen?

Hur kan du anv@nda detta i din vardag?




