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Denne manual skal anvendes som vejledning
til Trivselsdag for udskolingen.

Manualen indeholder en gennemgang af da-
gens gvelser og introduktion til begrebet trivsel.
Der folger en PowerPoint praesentation med
til manualen, der skal bruges som hjzelp til for-
midling til eleverne.

Undervisningen er udarbejdet saledes, at den
kan benyttes til alle klassetrin i udskolingen,
velvidende at der er stor forskel pa at undervise
en 7. og en 9. klasse.

For at fa dagen til at leve efterfolgende, er det
vigtigt, at | gentager nogle af opgaverne hen-
over skolearet. Resultaterne kan da sammenlig-
nes fra gang til gang, hvilket gor det muligt at
holde gje med om klassens trivsel aendrer sig.

FORMAL

Formalet med Trivselsdagen er at saette fokus
pa trivsel - bade den individuelle, og trivslen
i klassen.

Materialet arbejder med relationer og kom-
munikation, som redskaber til at forebygge
mistrivsel, mobning og ensomhed. Det sker
med afsaet i kompetencemal samt faerdigheds-
og vidensmal for Sundheds- og seksualunder-
visning og familiekundskab (SSF).

®

SSF - KOMPETENCEMAL:

Eleven kan fremme egen og andres
sundhed og trivsel med udgangspunkt
i demokrati og rettigheder.

SSF - FARDIGHEDS-0OG
VIDENSMAL:

Livsstil og levevilkar:

1. Eleven kan vurdere sundhedsfaktorer
i relation til eget liv.

2. Eleven har viden om sundhedsfak-
torer, som er seerligt relevante for

unge.

FYSISK



| DAG FOKUSERER VI PA:
Mental sundhed, trivsel og definitionen af sundhed.

Introduktion til laereren:

Verdens Sundhedsorganisationen (WHO) beskriver
sundhed pa felgende made: "Sundhed er en tilstand
af fuldstaendig fysisk, psykisk og socialt velvaere,
og ikke blot fraveer af sygdom, smerter eller andre
skavanker”.

WHO satte mental sundhed pa programmet i 2001,
og emnet har siden da veeret pa den sundheds-
politiske dagsorden. | forbindelse med det ggede
fokus, har WHO udviklet et slogan, der lyder: ”Ingen
sundhed uden mental sundhed”.

Sundhedsstyrelsen beskriver mental sundhed, som
en tilstand af trivsel, hvor individet kan udfolde sine
evner, handtere dagligdagsudfordringer og stress
samt indgad i menneskelige feellesskaber.

Denne definition har to hoveddimensioner. Den ene
dimension er en oplevelse af velbefindende, det vil
sige selvveerd og livsglaede, mens den anden er en
funktionel dimension, som f.eks. kan vaere, hvordan
man fungerer i hverdagen, nar man udsaettes for
belastninger, og hvordan man fungerer i relation til
sig selv og sine omgivelser.

Mental sundhed er altsa ikke kun den enkeltes for-
hold til sig selv (intrapersonelt), men involverer ogsa
individets relation til faellesskaber (interpersonelt).

Slide 1i PowerPoint (PP) - *Trivselsdag’ (5 min)
Sperg ud i klassen:
¢ Hvad synes |, mental sundhed er?
(Tag et par stykker)
 Hvad synes |, trivsel er? (Tag et par stykker)
e Haenger mental sundhed og trivsel sammen?
(Tag et par stykker)

Slide 2i PP - Modul 1:

’Mental Sundhed - hvad er det?’

Fortael eleverne kort om WHO og definitionen af
sundhed samt sloganet omkring mental sundhed.

®



Slide 3 i PP - ’Rosemakkere’ (10 min)

Brug endelig ros Igbende til at anerkende elever-
nes praestationer - fokusér og fremhaev processen
fremfor slutresultatet. Ros hjzelper eleven med at
identificere sine styrker, og opbygger selvtilliden.
Ros kan bruges bade over for en gruppe eller til
enkelte elever. Du ma gerne opfordre eleverne til
at rose hinanden og arbejde for at gore ros og
anerkendelse til en del af klassens kultur.

Taenk gerne over valget af rosemak-
kere, og benyt muligheden for at seet-
te nogen sammen, der ikke ngdven-
digvis er sa meget sammen til daglig,
og gerne dreng/pige.

Fokusér pa felgende, nar du roser:

» Veer specifik. Forteel praecis hvad han/hun gjor-
de godt, og hvordan det fik dig til at fole.

e Skab gjenkontakt med den du roser.

e Mén det du siger.

Eksempel: ”Du havde god tadlmodighed i dag. Du

stadte pa et par udfordringer et par gange i lgbet

af undervisningen, men du blev ved med at prove,

og det var godt at se, at det fik dig til at lykkes”.

| resten af materialet, vil du made konceptet
‘rosemakkere’. Det daekker over to elever, der
arbejder sammen, og styrker deres evne til at
give og modtage konstruktive tilbagemeldinger
og danne relationer. | slutningen af dagen skal
‘rosemakkerne’ ga sammen og rose hinandens
praestation.

Inden du pabegynder de fglgende gvelser, skal
du saette eleverne sammen to og to, i 'rosemak-
ker’ par.

©



Introduktion til laereren:

De folgende 3 gvelser foregdr pa skolens udeare-
al, eller alternativt i en gymnastiksal med redska-
ber. | gvelserne arbejdes der med ros og tillid, der
underbygger mental sundhed og trivsel.

@VELSE 1A: ’'STOL PA HINANDEN” (5 MIN)

Slide 4 i PP

Ovelsesbeskrivelse:

| denne gvelse skal eleverne laere at stole pa hin-
anden, og hvordan man stgtter hinanden. Inddel
eleverne i to grupper. Det er meget vigtigt at
eleverne ikke pjatter, laver jokes osv. Det skaber
nemlig utryghed hos de elever, det er sveert for.
En elev star i midten, mens de andre danner en
cirkel taet omkring ham/hende skulder-mod-skulder
og med lidt mindre end en armlaengdes afstand.

Instruér eleverne, der danner cirklen, i hvordan de
skal sta:

Fremgangsmade:

e Std helt taet sammen med den ene fod ind imod
cirklen og den anden fod bagved, bgj let knaeene,
hold haanderne i brysthgjde med handfladerne
pegende op ad.

» Eleven i midten af cirklen skal std med samlede
ben, lukkede gjne og armene foldet pa brystet.
Herefter skal han/hun leene sig bagover og blive
grebet af sine klassekammerater.

e Hav altid mindst 3 personer (6 hander) til at
gribe personen i midten.

*  Man ma ikke skubbe personen i midten, men skal
forsigtigt give personen videre i cirklen.

* For eleven i midten leener sig tilbage, skal han/
hun spgrge "Mine venner, er | klar til at stotte
mig?” De andre svarer ”Ja”. Herefter laener han/
hun sig tilbage, og eleverne i cirklen skal gribe
ham/hende s& han/hun ikke ryger ned pa jorden.
Herefter bliver personen naensomt flyttet rundt
i cirklen.

» Herefter skal man naensomt fa personen rundt
i hele cirklen, sa alle kan give deres stgtte til
ham/hende.

e Sgrg for at alle hjaelper, og at alle prover at veere
personen i midten.

" @velse fra Klubfidusen - fra hold til sammenhold’

@



OVELSE 1B: °TILLIDS@VELSE’ (10 MIN)

Ovelsesbeskrivelse:

| denne gvelse skal den ene part have bind for @j-
nene, mens den anden part ferer ‘’den blinde’ rundt
pa legepladsen, eller alternativt pa en opsat red-
skabsbane i jeres idraetshal. Efter cirka fire minutter
byttes roller. Undervejs kan gvelsen udvides med at

@VELSE 1C: "TUSINDBENET’? (10 MIN)

Dvelsesbeskrivelse:
Formalet med ovelsen er at styrke samarbejdet,
skabe tillid, treene koordination og styrke.

@velsen kraever ingen forberedelse. Hele klassen
kan deltage, men man kan ogsa splitte op i starre
grupper med minimum 10 elever i hver.

Fremgangsmade:

* Bed eleverne stille sig i en rundkreds med siden
til midten, sa alle kigger ind i nakken pa perso-
nen foran.

* Ryk teet sammen, s& maven rgrer ved den for-
anstdendes ryg.

e Teel ”1-2-3 nu”, og alle saetter sig ned samtidig
- sadan at man sidder pa larene af personen
bagved.

e Teel ”1-2-3 nu”, og alle fors@ger at ga fremad
samtidig, mens man fortsat sidder pa larene af
hinanden.

’den blinde part’ meerker pa redskaberne. Noget er
maske i trae, noget i jern osv.

At blive fgrt rundt med lukkede gjne pa forskellige
redskaber som har en ujaevn overflade, bevaeger
sig eller bestar af forskellige materialer, kan veere
utrygt. Derfor er det vigtigt at have en fagrer man
kan stole pa, da det skaber tillid og dermed trivsel.

uiu.
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2 @velse fra Klubfidusen - fra hold til sammenhold’



Introduktion til laereren:

| dette modul er der fokus pa elevernes ydre verden
(CKlasseliv’), deres indre verden ('Mit liv’), samt re-
lationer og kommunikation CTrivsel’). Der er meget
tekst omkring emnet i nedenstaende afsnit, som du
kan bruge i undervisningen, nar du skal viderefor-
midle stoffet til eleverne.

Slide 5 i PP - ’Klasseliv’

Gennemga figuren med eleverne, og forklar dem,
at positiv kommunikation er et veerktaj, som de kan
bruge til at understotte og udvikle deres relationer.

Relationer og
Kommunikation
(Trivsel)

Slide 6 i PP - ’Relationer’

Neere relationer er vigtige for vores mentale trivsel.
Men ofte er det 0gsa relationen til de allernaermeste,
der er den sveereste.

Neaere relationer er de relationer, vi har til eksempel-
vis vores foraeldre, kaereste, bedste venner osv. Det
er i relationerne, at vi udvikler os og leerer hinanden
og os selv at kende. Vi har som mennesker brug for
relationer for at kunne trives.

Forskning viser, at trygge relationer beskytter os fy-
sisk og psykisk®. Men hvad er en god og tryg relation?

En tryg relation er en relation, hvor vi oplever at
blive set og hort.

Nar man oplever, at andre ikke er tilgaengelige eller
opmarksomme og de ikke reagerer pa ens behov
for kontakt og naervaer, opstar der utryghed. Det
kan resultere i, at man bevidst eller ubevidst udvikler
strategier, som kompenserer for utrygheden.

Sveere folelser er en naturlig og uundgaelig del af
det at vaere menneske?. De opstar seerligt i forbin-
delse med f.eks. jalousi, mobning eller store begi-
venheder i livet. Det kan eksempelvis vaere skole-
skift, foraeldrenes skilsmisse, dedsfald i naermeste
familie eller omgangskreds, sygdom, samt brud
med ven, veninde eller kaereste.

Fortsaettes pa neeste side >>

3 Pykiatrifonden - et godt liv til flere

4 Dette og felgende er inspireret af 'Keerlig Talt', et undervisningsmateriale
til udskolingen, udviklet af Mary Fonden og Center for Familieudvikling.
Det fulde program kan findes pa www.projektkaerligtalt.dk

®



Dem vi er teettest pa, er ogsa dem, vi felelsesmaes-
sigt er mest dbne overfor, og vi kan derfor blive dybt
ramt, af det de mener og siger om os. Det vigtige
er ikke at undga de svaere folelser, men at laere at
handtere dem pa en god made. Hvis man allerede
som barn og ung gver sig i at reagere pa de sveere
folelser med respekt for egne og andres graenser,
styrker det evnen til at have gode relationer.

Keaerlighed og taette venskaber er for de fleste for-
bundet med glaede. Men nogle gange oplever man
0gsa bagsiden af keerligheden eller venskabet. For
lige sa glad man bliver af at opleve keerligheden
eller den taette relation, man kan have med et an-
det menneske i et venskab, lige s& udfordrende
kan det vaere, hvis man oplever at blive saret, hvis
man mister nogen eller hvis man oplever skuffelse
od jalousi.

Det kan vaere sveaert at opbygge relationer. Maske er
de ikke i ens netvaerk, maske gengeaelder en mulig
ven/veninde ikke ens gnske om venskab eller naert
venskab. Kan man deles om venner eller keemper
man om venner. Er nogle mere ’populaere’ end an-
dre og hvad betyder det for relationerne i f.eks. en
klasse?

”NARE RELATIONER ER EN GAVE,
MEN OGSA EN OPGAVE?”.5

5 Citat og med inspiration fra 'Keerlig Talt’, udviklet af Mary Fonden og
Center for Familieudvikling

Slide 7, 8 & 9 i PP - ’Kommunikation’,

’Et ord er ikke bare et ord’, og ’Feedback’.

Na&r man kommunikerer, gor man det ikke kun gen-
nem ord men 0gsa gennem sit kropssprog. Noget
kropssprog inviterer til interaktion, f.eks. et smil,
mens et par korslagte arme kan have modsatte
effekt. Vores relationer til andre mennesker er i hgj
grad baseret pa det, man kalder analog kommuni-
kation: kropsholdning, bevaegelser, ansigtsudtryk,
stemmefaring, talehastighed m.m. Faktisk betyder
den analoge kommunikation mere end indholdet
af de ord, vi siger, idet kun 7 % af det opfattede
budskab stammer fra ordene, 38 % fra afsenderens
stemme og 55 % fra fortolkning af kropssproget.®

Afsenderens stemme

Ordene )

7%

Afsenderens kropssprog

6 Organisation, 4. udgave, Dialog og analog kommunikation samt samta-
leprocesser (Transaktionsanalyse og Hersey og Blanchard)



Kommunikationsprocesser

Budskab

e,

Feedback

—

Afsender Modtager

Som mennesker tolker vi derfor budskabet i kom-
munikationen ud fra flere forskellige parametre og
ikke blot det, der bliver sagt.

Kommunikation skabes mellem to - eller flere -
mennesker. Der vil vaere en afsender af et bud-
skab og en modtager, som skaber en forstdelse og
reagerer herpa f.eks. via sit kropssprog. Det kan
eksempelvis veere ved at nikke og pa den made
anerkende at budskabet er forstaet.

Ordene - men specielt ogsa kropssproget der bru-
ges - kan vaere bdde gdelaaggende savel som for-
drende for en samtale. Det gaelder om at skabe en
samtale, der er praeget af tillid og tryghed. Man kan
tale pa en made der giver andre lyst til at lytte, og
man kan lytte pa en made, som giver andre lyst til
at tale. Vores made at lytte pd og vores made at
give feedback pa betinger altsa hinanden.

Hos ethvert menneske er der positive ting, man kan
fremhaeve. Ved at seette fokus pa bestemte ting,
giver vi dem ekstra betydning, og ved at fokusere
pa det positive, fremhaever vi dette hos os selv og
hinanden. Vi laerer mere af succeser, end vi gor af
fejl og mangler. Derfor bar man saette fokus pa
dét, der dur, og gaore mere af det positive, fremfor
at fokusere pa dét, der ikke dur og er negativt. Det
er derfor vigtigt at teenke over bade hvordan man
kommunikerer, og hvad indholdet af kommmunika-
tionen er.

Samtaleprocesser

o o o] °
A OO o °

Organisatorisk kommunikation

Skal man f.eks. give feedback til en kammerat ef-
ter en fodboldkamp, sa fokusér pa det han/hun
gjorde godt under kampen, eksempelvis de gode
tacklinger, fremfor de manglende mal. Sgrg for at
understgtte budskabet med god stemmefaring og
et imgdekommende kropssprog, sa modtageren for-
star budskabet og kan handle pd det fremadrettet.

| forhold til kommunikation med ord, er et ord der-
for sjeeldent bare et ord. Ord kan i den forbindelse
sammenlignes med en skarp kniv. En skarp kniv kan
i handen pa en morder vaere dgdbringende, mens
den i hdnden pa en kirurg kan redde liv. P4 samme
made kan ordene vi bruger i mgdet med hinanden,
veere gdelaeggende, savel som livgivende’.

Nar et andet menneske underkender eller haner
0s, sa begraenses vores lyst til at involvere os med
denne person. Hvis vi omvendt mgdes af et lyttende
ore, uden vurderende og fordemmende holdninger
eller kommentarer, sa kommer ordene lettere for
de fleste.

ET ORD ER IKKE BLOT ET ORD!

7 Inspireret af 'Keerlig Talt’, udviklet af Mary Fonden og Center for Fa-
milieudvikling

®



VI TALER IKKE NGDVENDIGVIS
GODT SAMMEN ALLESAMMEN /

VI TALER FOR DET MESTE
IKKE SA GODT SAMMEN /
VI HAR TIT DRAMAER /
VI ER DELT | KLIKER

VI TALER GODT SAMMEN | PERIODER

VI TALER GODT SAMMEN

OVELSE 2A: 'KOMMUNIKATIONEN I
KLASSEN' (10 MIN)

Slide 10 i PP

@velsesbeskrivelse:

| denne @velse skal eleverne leere at seette ord pa
kommunikation. Det er en plenumgvelse, hvor der
skal bruges tavle.

Tegn en sur, mellemforngjet og glad smiley pa
tavlen

Bed eleverne drgfte med deres sidemand i 1 min,
hvordan de syntes kommunikationen i klassen
er; er den god, darlig eller middel

Bed hvert par om at saette en streg under den
smiley, de synes passer bedst.

Diskutér i plenum:

@

Fa eleverne til at uddybe: f.eks. "Liva og Theis, da
| satte streg under den midterste smiley, hvilke
overvejelser havde | da?”, "Tine og Camilla, da |
satte kryds under den glade smiley, hvad fik jer
til at saette det der?”. Uddyb yderligere "Hvad
fik det dig til at fale”, "hvordan teenker du, nar
en sadan situation opstar’?”

Bed eleverne taenke pa den information de har
faet omkring kommunikation - specielt i forhold
til ’Klassekommunikationsmodellen’ (slide 9).
Sperg dem, om der er nogle, som kan komme i
tanke om eksempler fra klassen, hvor kommu-
nikationen er gaet mindre godt, eller har vaeret
udfordret, og hvad de tror medforte, at det gik
galt i de pagaeldende situationer?”



NOGLE FRA
DE ANDRE
KLASSER

Det kan veere
fint, s leenge
der ikke pri-
meert seettes
streger her.
Gor der det,
kan det indike-

DEM JEG NU
STODER PA |
LOGBET AF
DAGEN
| KLASSEN

?

Det er positivt,
hvis mange
seetter deres
streg her, idet
det viser, at der
er god dyna-
mik og interes-

DE GVRIGE
DRENGE |
KLASSEN

DE 9VRIGE
PIGERI
KLASSEN

Det kan isoleret set veere fint hvis
eleverne primaert saetter deres stre-
ger i disse to bokse, blot skal man
vaere opmaerksom pa, at der ikke
er en ’lkommunikativ udfordring’
imellem piger og drenge.

DEN 'GRUPPFE’
JEG FOR DET
MESTE GAR
SAMMEN MED |
KLASSEN

MIN NARMESTE
VEN/VENINDE
| KLASSEN

+ 1

Der kan vaere grund til at veere
ekstra opmeaerksom hvis eleverne
primaert seetter deres streger i disse
to bokse. Det kan indikere udfor-
dringer i de interne relationer.

re udfordringer se for hinanden

i de interne pa tveers.
relationer.
OVELSE 2B: ’"HVEM TALER DU MEST .

MED, NAR DU ER | SKOLE’ (10 MIN)

@velsesbeskrivelse:
Denne gvelse far eleverne til at reflektere over rela-

tionerne i klassen. | figuren gverst pa siden er seks .

bokse med udsagn. Tegn disse bokse pa tavlen, og

bed derefter eleverne om at saette en streg under .

de to udsagn, som de synes passer bedst.

Uddyb gerne i plenum efterfelgende:
* Har nogen lyst til at kommentere, hvad | ser?
Hvad teenker | om det?
= Christian, du satte din streg i 'de gvrige drenge’
- taler du lige meget med alle drengene?
= Maja, du satte din forste streg i 'Den gruppe
jeg for det meste... har du taenkt over hvorfor
det er sadan? (Husk uddybende spargsmal
som 'Hvad fik det dig til at fole’ eller ’hvordan
taenker du, nar en sddan situation opstar’?)

®

Synes |, at der er mange trygge relationer i klas-
sen? (Uddyb gerne med uddybende spargsmal)
Tror |, at kommunikationen, som blev vendt i
ovelse 2A, har noget med relationerne i klassen
at gore?

Har kommunikation og relationer noget at gore
med, hvor godt man trives i klassen?

Hvis én er ekstra populaer i klassen, og mange
gerne vil vaere venner med denne person, kan
det sa skabe nogle utrygge relationer hos den
enkelte? Gor det noget ved kommunikationen?
Hvad kan man ggre i en sddan situation. Hvad
kan 'de populaere’ gore, hvis de kan gore noget?



OVELSE 2C: ’ORD SOM GZR ONDT -
ONLINE’® (10 MIN)

Slide 11i PP

@Ovelsesbeskrivelse:

@velsen indeholder eksempler pa udfordrede rela-

tioner og kommunikation. Vis eksemplerne til ele-

verne, og stil derefter folgende spargsmal i plenum:

* Hvordan ville det vaere for jer at modtage disse
beskeder?

« Hyvilke af disse beskeder gar over greensen for,
hvad man kan skrive til hinanden i en SMS, pa
Facebook eller andre steder.

Eksempler pa Facebook kommunikation

Thera Jensen har opdateret sit profilbillede
10. juli kl. 20.01

s Synes godt om @ Kommenter A Del
(D Marla Isager

1 deling

Tira Hansen Shit et billede af dig LOL
Synes godt om « Svar * 10. juli 21.06

Alice Bang Fjern billedet sa vi andre bliver fri for at se pa det
Synes godt om ¢ Svar ¢+ 10. juli 21.36

Luno Moltke Ikke sa mange likes...
Synes godt om ¢ Svar « 10. juli 22.11

Ola René Iversen Skriv dit navn her, hvis du ogsa synes at
Thera er dum, grim og irriterende
Synes godt om « Svar ¢+ 10. juli 23.01

Skriv en kommentar ... © O @ 2

Opfolgende sporgsmal til plenum:

Er der nogle der har oplevet situationer online,
hvor det har veeret for meget?

Hvad kan man g@re nar/hvis disse situationer
opstar?

Eksempler pa SMS kommunikation

Du er racist!! Du laver onde racistiske jokes
om dine klassekammerater og selvom de ikke
viser dig det, sa ved jeg at du ggr folk kede af
det. Det er ikke sjovt og du skal lukke rgven
med din ‘sakaldte’ humor.

Hej din fede ko!! Jeg kan vende alle i klassen
mod dig!

Ha ha ha — hvor sa du bare sjov ud i din nye
trgje i dag — jeg ved ikke om jeg syntes at den
farve kleeder dig sa godt...

Jeg syntes at du skal eendre dig!! Du taler
megagrimt om andre og er et virkeligt darligt
menneske, nar du g@r folk kede af det.

Hvor er du bare mega irriterende at hgre pa
—kan du ikke bare blive hjemme fra skole i
morgen — du tror du styrer alting!

& @velse fra 'Keerlig Talt’ udviklet af Mary Fonden og Center for

Familieudvikling



OVELSE 2D: ’'MA JEG SP@RGE DIG OM
NOGET?’® (10 MIN)

Slide 12i PP

@Ovelsesbeskrivelse:

| denne gvelse skal eleverne saette fokus pa respekt-
fuld kommunikation. Interesser samt relationer er
i fokus. Eleverne skal ga sammen med deres rose-
makker, og skiftevis stille de skrevne spargsmal til
hinanden (som findes pa slide 12).

Den elev, der interviewer, kan @ve sig i at veere re-
spektfuldt kommunikerende og sparge ind til de
svar, som den anden elev giver.

Eleverne skal huske at bruge deres kropssprog, og
vaere opmarksomme pa de ord, der bliver brugt;
De skal lytte til det, der bliver sagt og spgrge ind.
Lad eleverne bytte roller efter fem minutter.

"C\ /O\I

—
N

Herunder folger spgrgsmalene til gvelsen:

1 Hvilke interesser har du?

2) Hvad er din stgrste drem?

3) Hvad er din starste bekymring lige nu?

4) Hvem betyder meget for dig i din familie?

5) Hvad har vaeret den bedste oplevelse, i Igbet af
den sidste uge?

6) | hvilke situationer har du/I det godt med dig/
jer selv?

7) | hvilke situationer bliver du usikker pa dig selv?

8) Hvad synes du kendetegner et godt venskab?

9) Hvad synes du kendetegner et godt kaerestefor-
hold?

° Inspireret af 'Keerlig Talt’ udviklet af Mary Fonden og Center for
Familieudvikling

®



Slide 13 i PP - ’Frokost’
Du kan opfordre eleverne til at sidde sammen med

nogen andre end de plejer, det kan eventuelt veere
deres rosemakker.




Introduktion til laereren:

N&r man skal arbejde med sig selv og sine tanker,
er det en god idé at starte med et redskab, der er
meget handgribeligt.

Ordet 'Kognitiv' kommer af det latinske ord 'Cog-
nitus’, der betyder ’laere at kende, erkende, forstad’
, det vil sige de ting, der har med erkendelsespro-
cesser at gare, og som foregar i hjernen.

Herunder er 'Den kognitive diamant’ beskrevet.
Den kan bruges til at forsta de processer, der er en
del af enhver situation, hvor der er kommunikation
mellem flere mennesker.

Slide 14 i PP - Modul 3: ’Mit eget liv’

Den kognitive diamant

Den kognitive diamant er et godt redskab til at
forsta sig selv - og andre bedre. Den indfanger de
forskellige indre processer, som foregar i enhver
situation man oplever. Disse processer pavirker hin-
anden gensidigt og hele tiden. De fleste har sik-
kert provet at vaere i en situation, hvor en ven eller
veninde har aflyst en aftale, og hvor man er blevet
eergerlig eller ked af det. Man har maske felt sig
lidt saret og har ikke n@dvendigvis forstaet hvorfor.

Tanken/falelsen har maske derefter vaeret "Hvorfor
aflyser han/hun’ og maske har man ogsa overvejet,
om der kan have veeret en anden arsag, end den
der blev fortalt, og om det har noget med en selv

Adfaerd

iajuel
19s|9124

Krop

at ggre. Man er maske blevet trist til mode, og har
valgt at vaere skuffet over vennen/veninden, eller
man har maske endda givet vennen/veninden den
kolde skulder eller ringet og skaeldt ham/hende ud.

| en situation som ovenstaende, kan der altsd opsta
en tanke hos den enkelte, der bliver til en folelse,
der pavirker ens krop og medfarer en handling.

Hvis man vidste, at drsagen til at vennen/veninden
aflyste, var fordi der rent faktisk var kommet noget

@



ﬁ@ 67

i vejen, der ikke kunne andres, havde man hgjest
sandsynligt reageret anderledes. Det kunne eksem-
pelvis vaere, at vennen/veninden var kommet til at
kludre i sine aftaler, og derfor var kommet til at lave
to aftaler pa samme tid.

Ovenstdende er et eksempel pa, hvordan tanker
pavirker ens falelser og krop, men falelser kan ogsa
pavirke ens tanker. Hvis man eksempelvis er rigtig
vred, i en konflikt med en ven/veninde, er det ikke
sd ofte, at man teenker pa om han/hun har haft
meningsfulde grunde til at gere som han/hun gjor-
de. Det er altsé ens tanker, der automatisk fylder
meget i en sadan situation, og de styrer ogsa tit
vores efterfeglgende handlinger, som ofte kan vaere
impulsive.

Den kognitive diamant kan ligeledes vaere et red-
skab til at vise interesse for et andet menneske,
og sparge ind til hans eller hendes oplevelse i en
bestemt situation. Man kan eksempelvis spgrge ind
via spargsmal som: “Hvad teenkte du i situationen?”,
”"Hvad folte du?”, "Hvad fik du lyst til at gore?”.

Det kan vaere sveert at spegrge ind, men det er et
godt sted at starte, og den kognitive diamant kan
ligeledes vaere en hjeelp for dig som underviser til
at folde dialogen med eleverne ud.

. Derer vigtigt at ove sig i at blive bevidst
« om at ens tanker, folelser, krop og hand-
: linger haenger sammen. Nar man gver sig
. idet, kan det bade blive nemmere selv at
: forsta - og at forklare til andre, hvad man
« oplever. Nar man bliver bedre til det, kan
. det veere med til at gore det nemmere at
 tage et aktivt valg om at gore noget an-
. det, end det som den umiddelbare reaktion
* laegger op til.



OVELSE 3A: SVARE SITUATIONER’ '
(10 MIN)

Slide 15i PP

@velsesbeskrivelse:

| denne gvelse skal eleverne gve sig i at reflektere
og drofte det i plenum. Med afsaet i den kognitive
diamant, skal eleverne overveje, hvordan de har
reageret i forskellige situationer.

@Ovelsesark 'Sveere situationer’ udleveres (findes
som bilag bagerst i manualen). Bed eleverne kort
beskrive tre forskellige situationer, hvor de blev
usikre, bange, kede af det eller vrede, og hvor de
ikke vidste, hvad de skulle stille op. Det kan eksem-
pelvis veere fordi, de var bange for at blive afvist,
eller fordi andre ikke kunne lide dem, og det kan
veere situationer med alt fra venner, kaereste, lzerere,
familie eller andre.

Kan eleverne ikke selv finde pa noget, kan de lade

sig inspirere af nedenstaende situationer:

¢ Hyvis der bliver holdt en fest, hvor man ikke er
inviteret med.

e Huvis ens ven pludselig ikke vil snakke med en.

» Hvis ens foraeldre eller lzerere bliver vrede eller

skuffede over noget man har gjort.

e Hvis man oplever at blive lukket ude af en flok
venner som man plejer at snakke med i frikvar-
teret.

* Huvis ens foraeldre forteeller at de skal skilles.

¢ Hyvis ens keaereste snakker rigtig meget med en
anden dreng/pige fra klassen.

e Hvis man er ked af det og ikke tor sige det hgijt.

« Hvis man har sendt en personlig sms til en ven/
inde og ikke har faet noget svar.

« Hvis nogen har skrevet negativt om en pa Face-
book.

¢ Hvis man er nervgs for at en fra klassen bag-
taler en.

e Hvis man bliver helt vildt vred.

Snak herefter med eleverne i plenum og sparg ind

til falgende:

¢« Hvordan var det at udfylde arket?

e Kom nogen i tanke om nye ting i situationen, med
baggrund i den nye viden | har faet?

e Hvordan kan man bruge '‘Den kognitive diamant’
aktivt i de situationer, man kan komme i frem-
adrettet?

° @velse fra 'Keerlig Talt’ udviklet af Mary Fonden og Center for
Familieudvikling



OVELSE 3B: 'SITUATIONSANALYSE -
DILEMMAKORT’ " (15-20 MIN)

Slide 15i PP

| denne @velse, skal eleverne arbejde sammen i
grupper af 5-6 personer. Grupperne skal diskutere
situationer, hvor kommunikation, relationer og ele-
menterne fra den kognitive diamant tages i brug.

Nedenstaende dilemmaer laeses op ét ad gangen i
plenum - herefter skal grupperne drafte dilemma-
erne mundtligt. | behgver ikke skulle igennem alle
dilemmaerne, og maske er der nogle af dem, der
er mere relevante end andre.

Dilemma 1:

Sabine kommer sammen med Max fra klassen. | et

frikvarter ser hun at Max star og snakker laeange med

Sophie fra parallelklassen. De griner og har det sjovt.

Sabine ser, at Max stryger Sophie ned ad ryggen, og

han skubber ogsa kaerligt til hende, mens de snak-

ker. Sophie ser ud til at nyde opmaerksomheden.

» Hvordan tror |, at Sabine har det? (Tanker, folel-
ser, fornemmelser i kroppen)

* Hvordan tror |, at Max har det?

* Hvordan tror I, at Sophie har det?

* Hvad tror |, at Sabine har mest lyst til at gore?
(Tanker, folelser, impulser til handling)

« Hvad ville | rdde hende til at gore?

Dilemma 2:

Marcus holder fest pa lgrdag. Han har inviteret alle
fra klassen pa neer tre. Frederik er en af dem, der
ikke er blevet inviteret. Det er ikke officielt, at han
har inviteret naesten hele klassen med, det er bare
sadan, at det er blevet hen ad vejen. Frederik har
hort ad omveje, at langt de fleste andre er inviteret
med, og da han gar forbi Marcus og hans bedste
ven William pa gangen, griner de hgjt og taler om
festen. Frederik vil egentlig rigtig gerne med, men
han har ikke sa teet en relation til Marcus.

* Hvordan tror |, at Frederik har det? (Tanker, fo-
lelser, fornemmelser i kroppen)

e Hvordan tror |, at Marcus har det?

e Hvordan tror |, at William har det?

e Hvad tror |, at Frederik har mest lyst til at gore?
(Tanker, folelser, impulser til handling)

« Hvad ville | rade ham til at gore?

Dilemma 3:

Vanja har svaert ved at passe almindelige bukser.

Hendes knae har en form, der ger at det er sveert for

hende at finde nogle der passer hende ordentligt.

Hendes bedste veninde Sara kan passe alt. Hun har

‘den rigtige’ figur. Vanja ved ikke om hun nogensin-

de vil kunne finde bukser der passer hende, eller

om det er hende, der er ’helt forkert’.

e Hvordan tror |, at Vanja har det? (Tanker, felelser,
fornemmelser i kroppen)

e Hvordan tror |, at Sara har det?

e Hvad tror |, at Vanja har mest lyst til at gore?
(Tanker, falelser, impulser til handling)

« Hvad ville | rade hende til at gore?

Dilemma 4:

Storms klasse har aftalt af de sidste skoledag inden

sommerferien skal lave en hyggedag sammen. Kaja

fra klassen har arrangeret, at de skal pa restaurant og

over i parken og spille rundbold bagefter. Da planen

for dagen offentliggeres pa Facebook, ser Storm, at

middagen pa restauranten kommer til at koste over

800,- kr. Man kan ikke vaelge noget andet end den

menu, de er blevet tilbudt. Storm har ikke 800,- kr.,

og han kan ikke heller ikke f4 pengene derhjemme-

fra, da hans familie ikke har s mange penge.

* Hvordan tror |, at Storm har det? (Tanker, folelser,
fornemmelser i kroppen)

e Hvordan tror |, at Kaja har det?

e Hvad tror |, at Storm har mest lyst til at gere?
(Tanker, falelser, impulser til handling)

« Hvad ville | rade ham til at gore?

T Dilemmakort med inspiration fra Klubfidusen - fra hold til ssammenhold



OVELSE 3C: DET PERSONLIGE
RELATIONSKORT ™ (10 MIN)

Slide 16 i PP

@Dvelsesbeskrivelse:

Denne gvelse er individuel og hjaelper eleverne til
at identificere egne relationer og netvaerk. @velsen
er skriftlig.

Eleverne skal hver isaer udfylde et personligt relati-
onskort (se figur til hgjre). Det gores ved at tegne
cirklerne pa et hvidt papir og derefter udfylde dem
(figuren vises pad PowerPoint). Det skal vaere et per-
sonligt kort over elevens netvaerk af personer han/
hun kan ga til i situationer, som er sveere.

Som en eventuel ekstra opgave kan eleverne un-
ders@ge, hvilke eksterne rddgivningscentre, der kan
skrives i den yderste ramme pa kortet. Findes der
en ‘ungdomsradgivning’ eller andet, som du kan
gore eleverne opmasrksomme pa?

Du kan ogsa lade eleverne selv sgge pa nettet efter
relevante rddgivningscentre, der kunne passe til
deres behov (der findes eksempelvis ‘Barnetelefo-
nen’, ungdomsradgivninger, ‘'misbrugsradgivninger’,

"Ventilen’, "Tuba’ samt mange andre). | samme cir-
kel som der kan skrives rddgivninger ind, kan der
ligeledes skrives eksterne personer pa (ikke naere
relationer), som eleven kunne forestille sig at ga til
for at fa rad eller finde en, der kan lytte til hans/
hendes problemer.

Personligt Relationskort:

Radgivere

@vrige personer
(Venner af familien/andre)

Personer pa skolen
eller fra fritidsaktiviteter/
ekammerater

Mine
narmeste venner

2 @velse fra 'Keerlig Talt’ udviklet af Mary Fonden og Center for
Familieudvikling

@



OVELSE 3D: ’FRA VIDEN TIL HANDLING’
(10 MIN)

Slide 17 i PP
@velsesbeskrivelse:

Saet eleverne sammen to og to. Eleverne skiftes

til at interviewe hinanden ud fra nedenstaende

spgrgsmal.

 Hvad har overrasket dig mest i forhold til em-
nerne kommunikation og relationer?

* Hvad kunne du selv godt taenke dig at ge@re mere
eller mindre af?

« Hvilken effekt ville det have pa din hverdag?

 Hvad kunne der veere af udfordringer i forhold
til at gennemfore det?

* Hvad og hvem kunne stgtte dig i at holde fast?

OVELSE 3E: 'FALLES FORANDRING', OP-
SUMMERENDE @VELSE™ (20 - 30 MIN)

Slide 18 i PP

Introduktion til laereren:

Den opsummerende gvelse, samler op pa de for-
ste tre moduler | har vaeret igennem. Start med at
opdele eleverne i grupper af maksimalt fem elever
(bland gerne piger og drenge). @velsen bestar af
20 minutters gruppearbejde/forberedelse og fem
minutters fremlaeggelse per gruppe.

@velsesbeskrivelse:

Uddel gvelsesarket 'Faelles forandring’ (findes som
bilag bagerst i manualen), og bed grupperne ud-
fylde arket. Bagefter fremlaegger grupperne deres
svar (enten samlet eller via en repraesentant), sa alle
kan se og hgre, hvad der har vaeret taenkt.

@velsen er taenkt som et udgangspunkt for foran-
dring, og derfor er det vigtigt at | efterfalgende
bruger tid pa at folge op pa de punkter, som klassen
kommer frem til. Herunder er tre eksempler pa hvor-
dan | kan falge op pa ovelsen i den kommende tid:

Lad gvelsen gore en forskel over tid:

Opfolgning 1:

Efterfelgende kan repraesentanter fra hver gruppe
gd sammen, og udforme et faelles forandringsskema
for klassen, med baggrund i det grupperne i forste
omgang kom frem til. Dette skema kan slutteligt
praesenteres for klassen. Dette kan gares som hjem-
mearbejde eller pd en anden dag, da der ikke er
afsat tid i ovelsen til at repraesentanterne fra hver
gruppe kan na at seette sig sammen. Forandrings-
skemaet kan haanges op et sted centralt i klassen,
og du kan derefter holde klassen op pa de feelles
aftaler.

Opfolgning 2:

Som laerer kan du, gerne i samrad med eleverne,
vaelge et manedligt fokusomrade fra det faelles
forandringsskema. Der vaelges en gruppe elever,
som far til opgave at lave en 45 minutters seance
der arbejder med det valgte fokusomrade. Du kan
eventuelt selv tage den forste manedlige opgave,
sa du viser eleverne hvordan opgaven og indholdet
kan veere (der kan eksempelvis laves en gvelse, et
oplaeg, inddrages en gaest udefra eller lignende).

Opfolgning 3:

Lav @velsen 'Faelles forandring’ med klassen igen
4 - 6 maneder efter i har gennemfeart Trivselsda-
gen, og se om det har gjort en forskel, og om der
eventuelt er noget, der med fordel kan justeres pa.

3 @velse fra 'Keerlig Talt’ udviklet af Mary Fonden og Center for
Familieudvikling

@



Introduktion til laereren:

Idraet og bevaegelse har vist sig at have en rigtig
positiv effekt for barn og unges velbefindende™.
Herunder fglger information om seks omrader, som
har betydning for vores velbefindende, og nogle
af disse omrader har eleverne stiftet bekendtskab
med i lgbet af Trivselsdagen:

« Livstilfredshed, har noget at ggre med hvor godt
en elev trives, eksempelvis i skolen.

* Kropsopfattelse, beskriver hvordan eleverne har
det med deres krop.

« Ensomhed, er en folelse der kan opsta, ndr man
er alene og mangler selskab, men det kan ogsa
opstd, nar man er blandt andre. De fleste barn
vil fole sig ensomme pa et tidspunkt i livet, ek-
sempelvis ved skoleskift, skilsmisse, eller blot i
situationer, hvor de foler sig udenfor. Unge, der
oplever vedvarende og intens ensomhed igen-
nem barndommen eller i ungdommen, er i hgjere
risiko for at udvikle sundheds- og adfaerdsrela-
terede problemer senere i livet.

e Selvveaerd, er ens vurdering af sit eget vaerd (vel-
befindende). Et godt selvveerd kan have afgaren-
de betydning for en sund udvikling fra barn til
voksen. Flere drenge end piger har hgijt selvvaerd.

o Selvtillid, er en overbevisning om at man kan
seette sig et mal og na det.

« Social kompetence, er en evne, som saetter men-
nesker i stand til at handtere social kontakt og
engagere sig i deres sociale liv, hvilket ogsa er
den funktionelle dimension af mental sundhed.
Det er en vigtig side af et menneskes funktion, og
i de unge ar, kan det have afgarende indflydelse
pa dannelse og udvikling.

Slide 19 i PP

De fglgende tre gvelser foregar pa skolens udeareal/
boldbaner. Der er lidt forberedelse i forhold til rekvi-
sitter (bolde, kegler og veste), som skal medbringes.
Bemaerk at slide 19 er det sidste slide i PP, da resten
af dagen foregar udendgars, og der derfor ikke er
mere indendgrs klasseundervisning.

¥ The Copenhagen Consensus Conference 2016: children, youth, and physical activity in schools and during leisure time.

@

http://bjsm.bmj.com/content/50/19/1177.long



OVELSE 4A:’OPVARMNING’ (10-15 MIN)

Introduktion til laereren:

Herunder felger to opvarmningsgvelser, som du
med fordel kan lave pa skolens boldbaner, da de
efterfolgende gvelser foregar dér. Husk at medbrin-
ge rekvisitter til fodboldgvelserne (bolde, kegler
og veste).

Opvarmningsgvelse 1: Hjulet drejer

Formal:
» Styrke samarbejdet
» Skabe tillid

e Styrke balancen
e Styrke praecisionen

Forberedelse:
Del spillerne op i par.

Sadan gor I:

1. Parrene laegger sig pa ryggen med fadderne mod
hinanden.

2. Parrene skal nu rulle rundt uden at miste berg-

ringen.

“ @velser fra Klubfidusen - fra hold til ssmmenhold

1. For at gere ovelsen mere udfordrende kan
spillerne laegge benene over kors eller kun
bruge én fod under gvelsen.

2. Varier gvelsen ved, at parrene i stedet
saetter handfladerne mod hinanden ved
at straekke haanderne op over hovedet.

3. Varier gvelsen ved, at hvert par skal holde
en bold imellem sig, mens de ruller.




Opvarmningsovelse 2: Slangefange

Formal:

e Skabe fysisk kontakt

* Styrke sammenholdet
* Styrke feellesskabet

Forberedelse:

1. Lav grupper med mindst fire elever i hver - og
gerne flere.. Jo flere elever i hver gruppe - desto
flere bergringer.

Sadan gor I:

1. Hver gruppe stiller sig pa en raekke, og hver per-
son i gruppen holder eleven foran pa hofterne - og
fastholder grebet.

2. Den forreste elev skal nu finte sig sidelaens og
bergre den elev, der star bagerst i reekken. De
ovrige elever skal blot falge den bevaegelse, som
den forreste og bagerste elev laver.

3. Ved bergring skifter eleverne position, sa alle far
lov til at fa nye pladser. Hvis der ikke har vaeret
en bergring inden for 30-60 sekunder, skifter
eleverne plads.

Alternativt kan raekkerne prave at fange hin-
anden (den forreste i reekke A skal fange den
bagerste i raekke B, og den forreste i raekke
B skal fange den bagerste i raekke A osv.).




OVELSE 4B: ’SMASPIL’ (25-30 MIN)

Introduktion til laereren:

| denne gvelse skal eleverne spille fodbold organi-
seret som kampe pa sma baner. Der er fokus pa at
intensiteten er hgj hos alle, og at alle bliver involve-
ret, idet der spilles 3v3 eller 4v4. Banerne skal veere
ca. 20 meter lange og 10-15 meter brede, hvor der
med kegler laves 3 meter bredde mal, i hver ende.
Der kan ogsa bruges almindelige 5- eller 8-mands
fodboldmal. Hvis der spilles pa smalle baner (ca. 10
meter brede), sa undlad at spille med “ude”, men
lad blot spillet fortsaette, selvom bolden kommer
ind p& en anden bane.

Der spilles med almindelige fodboldregler, dog med

folgende to undtagelser:

« Alle skal veere over midten, nar holdet scorer.
Hermed undgar man at komme til at spille med
“fast” malmand.

« Der bruges indspark, i stedet for indkast, nar
bolden har passeret sidelinjen.

Som laerer kan du veelge at justere reglerne yderlige-
re, f.eks. ved at beslutte, at der maksimalt ma veere
to eller tre beraringer per elev, at alle pa holdet skal
rere bolden, inden holdet ma score o.l. Det vigtigste
er, at spillet fungerer, at ALLE er involverede, og at
reglerne ikke bliver s& komplekse, at intensiteten
falder.

Skulle der vaere uligevaegt holdene imellem, kan det
vaere en oplagt mulighed for at indfere nye regler
(der kan ogsa laves individuelle regler fra elev til
elev hvis niveauforskellen er stor) eller at bytte rundt
pa nogle af eleverne. Varier gerne imellem at blande
drenge og piger samt at lave en opdeling, sa piger-
ne spiller for sig og drengene for sig. Du kan ogsa
vaelge at inddele holdene ud fra fodbolderfaring.

Det er vigtigt, at der bruges veste, saledes at ét
hold pa hver bane har veste pa.

Tilfojelse til avelsen, med fokus pa dagens
emne:

Hvert 2.-3. minut flgjtes der, og alle dem med
veste p3, skal samles pa tvaers af banerne, og
stille sig i en taet rundkreds med en hand ind
mod midten. Nar alle er samlet haaves haen-
derne, mens man raber "SAMMENHOLD”.
Alle dem uden veste gor det samme, og dem
der er hurtigst far et point (Svarende til et
mal), som de tager med tilbage i kampene.



OVELSE 4C: ’MAKKER-KAMP’ (20 MIN)

Introduktion til l=ereren:
Til denne gvelse laves en eller to baner pa ca. 20x30
meter. Du kan genbruge malene fra forrige gvelse.

Del eleverne i hold med 6-8 elever pa hvert. Inden
for holdene skal der dannes 3-4 par (helst dreng-pi-
ge).

@velsesbeskrivelse:

* De to spillere, der danner par, skal holde hinan-
den i haenderne hele tiden.

e Eleverne pa samme hold spiller bolden rundt til
hinanden og forsgger at score i modstanderens
mal.

« Der spilles uden malmaend, og man ma ikke have
kropskontakt med de andre spillere.

Start med at spille i 5-10 minutter, hvor eleverne ikke
ma tale sammen. Derefter kan du aendre reglerne,
sa det igen er tilladt at tale, for pa den made at give
eleverne et indblik i hvor vigtig kommunikationen
er. Spil ligeledes i 5-10 minutter hvor der gerne ma
kommunikeres.

Hvis der er en enkelt elev, eller et par, til-
overs, kan de fungere som en ’joker’, der
altid er pa det angribende hold, men som
ikke ma score. Det er ogsa en mulighed at
vaere fem elever pa hvert hold (i form af
to par og en enkeltspiller), og i sa fald ma
enkeltspilleren ikke score.

@



Lo

NYMARKSKOLEN

Indsigt giver uasigs

Start med at lade rosemakkerne ga sammen. De
skal rose hinanden for tre konkrete episoder i Igbet
af dagen, der kan vaere relateret til hvad som helst.

Saml derefter eleverne i en cirkel og opsummer
gerne kort fra dagen:

Kommunikation er et meget vigtigt vaerktgj i
forhold til at skabe og bevare gode relationer.
Du kommunikerer bade igennem ord og krops-
sprog, og de fleste ved, hvad noget sa enkelt
som et smil kan ggre.

Man kan tale pd en made, der giver en lyst til at
lytte, og man kan lytte pa en made, som giver
en lyst til at tale. Vores made at tale og lytte pa
betinger altsd hinanden.

<< €&

e Vores tanker og falelser danner udgangspunkt
for hvordan vi har det og hvordan vi reagerer.

¢ Vikan laere at kontrollere dette ved at veere op-
maerksom pa det.

¢ Vihar allesammen en betydning for hinanden og
et ansvar for hinanden, i forhold til den made vi
interagerer pad i vores dagligdag - f.eks. i klassen.

e Ros og anerkendelse af hinanden har en stor
betydning.

Sparg gerne eleverne hvad de har syntes om dagen,
og om der er noget, de er positivt overraskede over.

Tak til slut eleverne, og ros dem, for deres deltagelse
0g engagement.






INDIVIDUEL REFLEKSION

Formalet med det her forlgb er, at du og dine klas-
sekammerater bliver bedre til at forsta og handtere
de situationer, som | synes kan vaere svaere - men
hvilke situationer er det?

OPGAVE

Beskriv kort tre forskellige situationer,
hvor du blev usikker, bange, ked af det
eller vred , og hvor du ikke vidste , hvad
du skulle stille op. Maske fordi du blev
bange for at blive afvist eller for, at de
andre ikke kunne lide dig . Det kan vaere
situationer med dine venner, din familie,
din kaereste, dine klassekammerater, dine
lerere eller andre.

Der er plads til at skrive pa naeste side.

*  @velse fra 'Kaerlig Talt’ udviklet af Mary Fonden og Center for
Familieudvikling
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INSPIRATION

Hvis det er sveert at komme i tanke om nogle
situationer, sa kan du lade dig inspirere af de
folgende eksempler, som andre unge er
kommet med. Maske kan du genkende nogle
af dem ... ?

e Hyvis der bliver holdt en fest, som man
ikke er inviteret med til.

* Hvis ens bedste ven pludselig ikke vil
snakke med en.

* Hvis ens foraeldre eller laerere bliver vrede
eller skuffede over noget, man har gjort.

¢ Hvis man oplever at blive lukket ude af
den flok venner, som man plejer at snakke
med i frikvarteret.

¢ Hyvis ens foraeldre forteeller , at de skal
skilles.

¢ Hvis ens kaereste snakker rigtig meget
med en anden pige / dreng fra klassen.

« Hvis man er ked af de t og ikke tar sige
det haijt.

¢ Hyvis man har sendt en personlig sms til
en ven og ikke fdet svar .

¢ Hvis nogen har skrevet noget negativt
om en pa facebook.

¢ Hvis man er bange for, at andre i klassen
bagtaler en.

e Hvis man bliver helt vildt vred, fordi man
gerne vil noget andet.



SITUATION 1: Hvad skete der?

SITUATION 2: Hvad skete der?

SITUATION 3: Hvad skete der?
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@velsesark til gvelse 3E

FALLES FORANDRING
| VORES KLASSE

VORES IDE

Det, vi vil gere, er ...

BEGRUNDELSE
Det er en god ide, fordi ...

PRAKTISKE AFTALER

Hvem ger hvad?

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

*  @velse fra 'Keerlig Talt’ udviklet af Mary Fonden og Center for Familieudvikling



