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/Dessa Kropp & knopp-6vningar ar direkt dversatta fran nagra av de \
6vningar som anvands inom Brain Train pa Brain Development Lab,
University of Oregon, USA. | den har texten finns férslag pa hur du kan
introducera och géra évningarna tillsammans med barnen. | DigiTaktiks

pedagogverktyg finns korta férelasningar om vad Kropp & knopp och Brain

Train ar och varfor tex sjalvreglering ar sa viktigt. | pedagogverktyget kan
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Veckokalendern

Brain train inspiration: Calender

Aktiv komponent: Uppmarksamhet, sjalv-reglering & metakognitiv medvetenhet

Material: Veckokalender, bilder for kropp & knopp-6vningarna

Syfte: Kalendern ar viktig for att skapa en mer forutsagbar miljé genom att samtala kontinuerligt om
rutiner och vad som ska ske under DIL-timmen.

Introduktion: Inled varje DIL-timme med att titta pa kalendern, prata om vad ni har gjort under
veckan/veckorna och vad ni ska gora idag.

Upplagg: 1-5 min

Prata om vilka regler som géller i DigiTaktik-rummet.

Fraga barnen: Nu ska viprata om var kalender och om hur vi vet vad viska géra varje dag.
Den hér kalendern visar alla veckor dé viska ha DigiTaktik-timme.

Alla dessa dagar ska vispela Magiska Trddgarden och géra nagon kropp & knopp-évning!
Réck upp handen om ni vet vad viska géra idag!

Visa att kalendern har sex veckor och lat barnen séga vilken vecka de ar pa nu.

Satt upp en bild/bilderfor dagens kropp & knopp-6vning.

Titta pa den hér bilden! Den visar vad viska géra idag!

Lat garna barnen bli delaktiga i kalendern och beratta vad de ska géra, vad de minns fran
tidigare DigiTaktik-timmar och vad de férvantar sig av dagens DigiTaktik-timme.
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Fragor for metakognition: Hur kan man veta nér nésta kropp & knopp-6vning blir? Hur kan man veta
vilken nésta kropp & knopp-6vning blir? Vad &rdet som &rbra med en kalender? Hur anvénder andra
ménniskor kalendrar?

Avslutning och évergang: Avsluta med att de far stalla 1-2 sista fragor/lkommentarer om kalendern.
Avsluta garna med att repetera vad som ska hédnda under dagen/veckan i DigiTaktik-rummet.

Vokabular: dag, vecka, kalender

Variationer och forbattringar: Barnen kan f& egna veckokalendrar att rita/skriva i. Man kan visa
andra typer av kalendrar for barnen, tex en arskalender, en ménadskalander eller er egen
lararkalenderbok.

Majliga fallgropar: Allt blir inte alltid som man planerat och da far man planera om. Berétta detta for
barnen med stéd i kalendern.

Egna anteckningar:




Uppmarksamhets-plansch

Brain train inspiration: Attention poster

Aktiv komponent: Uppmérksamhet, metakognitiv medvetenhet

Material: Uppmarksamhetsplansch, fokus pa bilden av hjarnan

Syfte: Synliggéra att vialla har en larande kropp och en lérande knopp (med en hjarna i). Oka
medvetenhet om hjarnans betydelse och hur uppmarksamhet ar beroende av kroppen. Beskriv hur
hjarnan ser ut, var den finns, hur stor den ar (=tva knutna navar bredvid varandra), forklara att
hjarnan kontrollerar allt vigor och att hjarnan talar om for oss vad vi ska géral!

Introduktion: Sag: /dag skall viprata om kroppen och knoppen och om hur kroppen och knoppen
fungeraroch lar sig.

Upplagg: 5-10 min

1. Nu ska viprata lite om hur viktig hjdrnan &rnér viska ténka och lara oss saker. Hjgrnan gér
manga saker utan att vibehéver tédnka pa det. Men om vi vet lite mer om hur hjdrnan
fungerarkan vianvénda den dnnu béttre. Det kan vara bra nér viska ldra oss att knyta
skorna, cykla, ldsa sjélva eller kanske baka bullar. Det &rocksa bra nér vispelar den Magiska
Trédgérden.

2. Vem kan vicka pa lill-fingret? Era 6ron hérde mig séga det och du sa till din hjdrna att géra
det! Vad hénger dina égon, éron, tar och mun ihop med? DIN HIARNA!

3. Och vem kontrollerardin hjdrna? Vem talar omfér dina 6gon att titta, och dina 6ron att
lyssna? DU!

4. Visa hjarnan pa bilden. Kénn pa ditt eget huvud: da kédnner du pa skallbenet — det skyddande

harda skelettet somfinns runt hela din mjuka hjérna. Din hjdrna &r mjuk och det &r véldigt
viktigt att du arférsiktig om din hjérna.

Om du sétterihop dina ndvar sahar— da ser du pa ett ungefér hur stor din hjérna &r.

6. Titta pa bilden pa hjarnan igen. Vilka saker gér vimed vara hjarnor? Har kanske du far ge
négra ledtradar forst, men s snart barnen bdérjat tdnka pa dmnet s& kommer de sakert med
en massa idéer pa egen hand. Personliga exempel arjattebra har och engagerar barnen.

7. Din hjérna &rvéldigt viktigfor att du ska kunna tédnka, men det &rocksé dina dégon, dina 6ron
och din kropp. Peka pa kroppen, pa 6gonen och pa éronen pa planschen och beratta att de ar
de sjalva som valjer att titta och lyssna, att de sjélva véljer hur de ska rdra sina kroppar eller
halla kroppen still.

8. Det arsvart men viktigt att forklara att all information gér via deras hjarna till deras olika
kroppsdelar och att varje barn sjélv kan valja vad hen riktar sin uppmérksamhet mot.

Fragor for metakognition: Vad g6r din hjdrna? Hur kommer du ihag saker? Hur vet du nér din hjdrna
ténker?

Avslutning och dvergang: Innan barnen forlorar intresset kan du meddela dem att du garna vill hora
1-2 fler idéer for dagen. Ta en minuttill att aterkoppla vad hjarnans uppgift ar.

Vokabulér: hjarna, uppmarksamhet, tanka




Variationer och forbattringar: Pedagoger kommer att referera och utgar ifran
Uppmarksamhetsplanschen flera ganger under DIL-interventionen.

Méjliga fallgropar:

Egna anteckningar:



Fagelandning

Brain train inspiration: Bird breath

Aktiv komponent: Uppmérksamhet, sjalv-reglering, metakognitiv medvetenhet

Material: Fagelandnings-planschen

Syfte: Oka medvetenheten om andning och hur andning kan anvéndas medvetet for sjélv-reglering
och fokuserad uppmaérksamhet.

Upplagg: 5 min

Introduktion: Sag: Idag ska vildra ossfagelandning och hur det kan hjdlpa oss pa olika sétt.

1. Introducera 6vningen genom att ta ett djupt andetag. Gor en éverdriven rorelse med axlarna
upp mot éronen nar du drar in andan. Andas langsamt ut. Har nitankt pa hur det kdnns nér
man andas? Prova! Lyssna pa mig: (Andas in... andas ut) Andas in och dra samtidigt upp
axlarna sa hér (visa). Andas ut (slapp ner axlarna). Prova en gang till.

2. Brukar nita ett stort andetag ibland? Hurkénns det?

3. Berétta for barnen att man andas for att fa luft. | luften finns syre. Syre behdvs for att
kroppen ska fungera. Syre beh6vs ocksa for att knoppen och hjarnan ska fungera.

4. Atttanka pa att andas, samtidigt som man andas kan hjélpa var hjarna att bli lugn och att
tanka klart i olika situationer. Kanske speciellt nar nagot kanns jobbigt eller svart. Tank om du
spiller ut mjélken eller om nagot kommer och tar din spade. Innan du séger nagot kan du
tanka pa att ta ett andetag och det kan hjélpa dig att lugna ner dig sa att du kan tanka klart.

5. Nérkan det vara bra att ta ett andetag? Lat barnen komma med forslag.

6. Sammanfatta samtalet med foljande: Du kan ta ett djupt andetag nér du kénner dig stressad,
behéver fokusera eller behéver lugna ner dig sjélv. Nér vispelar Magiska Tradgarden och det
kénns svart eller ni kanske vill sluta, prova att ta ettfagelandetag!

Fragor for metakognition: Hur kdnns deti kroppen nérman tar ett djupt andetag? Hur kédnns det i
kroppen ndr man &r orolig/nervés/radd/stressad? Hur andas man da&? Hur kdnns det i kroppen nér
man &rlugn/glad/néjd? Hur andas man da?

Avslutning och dvergang:

Vokabular: lugn, andetag, fokuserad, stressad

Variationer och forbattringar:

Méjliga fallgropar:

Egna anteckningar:



Oj da, men jag kan...

Brain train inspiration: Oh Well..

Aktiv komponent: Uppmarksamhet och att klara distraktioner, sjalvreglering & metakognitiv
medvetenhet

Material: Ojda, men jag kan-plansch

Syfte: Introducera "Oj da, men jag kan...”. Barnen skafa en strategi for hur de kan tdnka om, satta
ord pa och andra fokus nar de kanner sig hindrade av att de blirtill exempel distraherade, ledsna,
uttrakade, frustrerade...

Introduktion: Idag ska viprata om hur vikan géra om vikdnner ossfrustrerade.

Upplagg: 5 min

1. Ardet ndgon som vet hur det kénns att varafrustrerad? Samtala med barnen om vad det
betyder, om hur det kanns nar nagot gar fel eller inte som man vill.

2. Héraren bra sak vikan gbra nér vikénner ossfrustrerade: Det kallas ”Oj da, menjag kan

ju...” Latoss 6va lite tillsammans. Alla gér en grimas som visar hur det kdnns nér nagot gar

fel, t.ex. om du har byggt ett hégt torn som rasar innan du &r klar. Sen tar vi alla ett
gemensamt stort andetag, rycker pa axlarna och séger, Ojda, menjag kan prova en gang

tiln”

Fragor for metakognition: N&rkan du anvédnda ”Oj da, menjag kan...”? Tror du att du skulle kunna
hjélpa en vén och paminna om ”Oj d&, menjag kan..."?

Avslutning och dvergang:

Vokabular: Uppmarksamhet, Frustration, Distraktion

Variationer och forbattringar: Ovningen kan utvecklas genom att anvéanda tva handdockor. Den ena
dockan spelar frustrerad och eller arg och den andra talar om fér den forsta hur den kénner sig. Den
andra dockan vander sig till barnen och fragar hur man kan géra om man kanner sig frustrerad.

Méjliga fallgropar:

Egna anteckningar:



Balansera med larkompis

Brain train inspiration: Bean Bag Balancing

Aktiv komponent: Uppmarksamhet, sjélv-reglering & metakognitiv medvetenhet

Material: Larkompisarna (artpasarna)

Syfte: Att 6ka tanke/kroppsmedvetenhet genom balans och kontroll. Att 6va pa att anvénda
strategierna Fagelandning och Ojda, men jag kan...

Introduktion: Tala om for barnen att det &rdags for en balansaktivitet. Att tréna pa att balansera ar
ett utmarkt satt att hjalpa barn att bli mer medvetna om sin férmaga att kontrollera sina kroppar.

Upplagg: 5-10 min

1. Titta pa Uppméarksamhets-planschen. Uppmarksamma Ggon, kropp och hjarna. Idag ska viha
en rolig 6vning for att ldra oss att kontrollera vara kroppar med vara hjérnor, medan vi
balanserar vara larkompisar.

2. Innan dudelar ut artpasarna kan du be barnen att balansera pa ett ben. Visa hur det kan se
ut ndr man balanserar pa ett ben. Vifta med armarna medan du fortsatter att balansera
artpasen.

3. Beratta att de nu ska balansera med sina larkompisar. Beréatta aven att artpasarna inte ska
kastas i denna aktivitet. Idag ska vikénna hur det kdnns att uppmérksamma ochfokusera
vara kroppar. Viska balansera.

4. Borja med att lata dem sta med bada fotterna i marken och med artpasarna isina utstrackta
hander. Paminn barnen om att de ska ta andetag for att lugna sig och for att fokusera genom
hela aktiviteten.

5. Prova nu att lyfta ena benet. Fokusera din uppmérksamhet genom att tdnka pa vad du gor.
Glém inte att andas.

6. Bedem byta ben som de balanserar pa.

7. Dérefter ber du barnen balansera paolika satt med artpasarna pa olika kroppsdelar: pa
huvudet, pafoten osv. Du kan be dem att lyfta en arm eller ett ben samtidigt som de

balanserar. Paminn om att de kan saga "Oj da, men jag kan..."om de tappar artpasen.
8. Oka svarighetsgraden succesivt men se till att alla lyckas balansera &rtpasen en stund.

Fragor for metakognition: Vad skulle hdnda om du intefokuserade din kropp? Varfor tog vi ett
andetag innan vi balanserade ldrkompisen? Vilken del av dig hjélpte dig att kontrollera din kropp
medan du balanserade Idrkompisen?

Avslutning och évergang: Ovningen Larkompis-kast kan anvandas som avslutning.

Vokabulér: Balans, byta, lyfta, knd, armbage, handled, axel

Variationer och forbattringar: Balansera péa: axel, armbage, huvud eller knd. Gd genom rummet
medan du balanserar en artpase paen kroppsdel. Boj dig nedat och nudda golvet medan du
balanserar artpasen pa en kroppsdel. Lat barnen ge varandra specifik berém. Kombinera med

strategierna Fagelandning och Ojda, men jag kan...




Mojliga fallgropar: Bam kan vilja kasta artpasarna. Om barnen tycker det arsvart att balansera kan
de taen paus och titta pa de andra en stund. Ovningen kan vara bra att géra individuellteller i
mindre grupper for att méjliggéra sjalvstandigt 6vande, individuell interaktion samt specifik
feedback.

Egna anteckningar:



Ballongblasning

Brain train inspiration: Balloon breathing demonstration

Aktiv komponent: Sjélv-reglering & metakognitiv medvetenhet

Material: Ballonger, Fagelandnings-plansch

Syfte: Att medvetandegéra barn om andning som ett satt att kontrollera sin kropp och knopp.
Medvetenhet om och kontrollav andning, medvetenhet om och kontrollav kroppen, medvetenhet
om nar det ar dags att ta ett djupt andetag.

Introduktion: Barn brukar tycka om ballonger och blir troligen intresserade av och engagerade i att
gora kopplingar mellan andning och 6vning av sjalvkontroll.

Upplagg: 5 min

1. Utan att saga nagot kan du visa den tomma ballongen och sedan ta ett Gverdrivet stort
andetag for att blasa upp ballongen. Titta sedan gillande pa ballongen och ta ett till stort
andetag for att blasa upp ballongen annu mer. Blas igen och visa med armarna att ballongen
blir stérre och stdrre. Hur blaste jag upp den hérballongen? Véra andetag &ren osynlig kraft
som viinte kan sef6érrdn denfinns inne i en ballong!

2. Gordem extra uppmarksamma genom att lata ballongen tjuta lite medan du slapper ut
luften. S&g sedan till barnen att du kommer att lata ballongen flyga runt i luften men att alla
bara far sitta och titta pa ballongen — ingen far springa runt och jaga den. Hur ska du
kontrollera din kropp sa att den inte springer runt ochjagar ballongen? Ska du sétta dig pa
dina hdnder? Kan du kontrollera din kropp pa nagot annat sétt?

3. Efter att ballongen flugit runt i luften kan du berémma barnen massor for att de satt still. Hur
lyckades nikontrollera er?

4. Nukan du be barnen att ta stora andetag tillsammans med dig medan du blaser upp
ballongen. Gor en stor grej av att barnen ar med och bléser upp ballongen tillsammans med
dig och nar du sedan later den flyga runt i luften ska du ge barnen en massa berém da de
lyckas sitta still.

5. Dela med dig av nagra exempel nar det ar bra att kunna ta ett djupt andetag. Kan du komma
pa négra tillféllen nér du kan ha nytta av att kunna ta ett djupt andetag?

6. Var noggrann med att tydliggéra hur andning lugnar oss, hjalper oss att fokusera och ger oss
energi och hjalper vara hjarnor att tanka.

Fragor for metakognition: Nér &rdet viktigt att ta ett andetag? Hur ska du kunna komma ihag att
sakta ner och ta ett djuptandetag? Finns det andra sétt (dn att sitta och titta pa en ballong som
flyger runt) attfokusera pa dina andetag?

Avslutning och dvergang: Nu ska vitillsammans blasa upp ballongen en sista gang!

Vokabular: andning, andetag, andas in, andas ut

Variationer och forbattringar: Anvand denna kropp & knopp-6vning som en introduktion till
ballongbalansering. Barn kan andas pa ett kallt fénster for att fa syn pa sina andetag. Barn kan ocksa
fa syn pa detta om det ar minusgrader utomhus pa garden/utflykten.




Majliga fallgropar: Barnen kan bli uppspelta éver ballongen i rummet och besvikna for att de inte far
leka med den. Peka paveckokalendern pavéaggen och beréatta att de senare iveckan eller en annan
vecka kommer att fa leka med ballongen da det ar dags for ballongbalansering och kalas.

Egna anteckningar:
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Kalassnurran

Brain train inspiration: Pinwheel breathing

Aktiv komponent: Sjélv-reglering & metakognitiv medvetenhet

Material: Envindsnurra till varje barn, Fagelandningsposter

Syfte: Oka medvetenheten om andning och att kontrollera andningen med hjalp av hjarnan, lara
kénna skillnaden mellan att blasa hart och mjukt.

Introduktion: Introducera kalassnurran genom att ndmna kalaset i Magiska Tradgarden och att
paminna om att det blir kalas islutet av DIL, nar de sex veckorna har gatt. Men redan nu ska vigora
en grej med kalassnurrorna. Beréatta for barnen att de kommer att fa lara sig om andningen med
hjélp av en snurra. Aktiviteten ger barnen majlighet att leka med en snurra samtidigt som de Iar sig
om kraften iden egna andningen. Andningen, liksom vinden, &ren osynlig kraft.

Upplagg: 10-15 min under samling.

1. Visa barnen en snurra och sag att de snart ska fa var sin. De ska nu anvanda sina hjdrnor for
att kontrollera sina kroppar och sin andning.

2. Visa hur du kan fa snurran att snurra med hjalp av din andning. Ség att det ar nastan som
magi, att kunna fa snurran att réra sig utan att réra pa den.

3. Diskutera betydelsen avandning och kraften som varje andetag innebar for att viska kunna
leva. (M&nniskan kan klara sig utan mat i manga dagar och utan vatten i nagra dagar, men
utan att andas kan vi bara leva en kort stund). Vikan kontrollera var andning &ven om vi
normalt inte tdnker pa det. Kroppen gér att viandas pa egen hand. Men det kan ibland vara
bra att tdnka pa att viandas.

4. Visa hur du kan kontrollera hur snurran snurrar genom att blasa lite eller mycket. Vad hdnder
nér viblaser lite? Vad hdnder nér vi blaser mycket?

5. Be ett barn vara med och visa. Vem kan blasa sa att snurran snurrar langsamt? (Vélj ett barn
for att demonstrera). Lat barnen prova att blasa en och en.

6. Dela uten snurra till varje barn och latdem utforska hur de fungerar. Ok, allihop, blas nu sé&
attden snurrarfort. Och sen (med mjuk lag rost), Ok, vem kanfa den att snurra ldaangsamt?
Véxla fram och tillbaka for att barnen ska fa uppleva hur det ar att blasa hart och mjukt. Nu
far alla blasa snabbt en sista gang och sedan slutar vi.

7. Benamn alla olika forsok att reglera andningen och blasandet. Berém dem som fatt snurran
att snurra langsamt. |dvningen far barnen uppleva hur det ar att tdnka pa och kontrollera sin
andning, genom att vaxla mellan att blasa mycket och lite. Fokusera pa hur man kan
kontrollera andningen.

8. Avsluta 6vningen genom att instruera barnen att en sista gang blasa langsamt och
kontrollera sin andning. Ség: Sa, nu ska vi avsluta denna 6vning. Prova nu en sista gang att
blésa langsamt.

"



Fragor for metakognition: Vilka delar av kroppen hjélpte dig att réra snurran snabbt OCH langsamt?
Nar héander det att du andas snabbt? N&r hander det att du andas ldangsamt? Nar skulle du vilja ta ett
djuptandetag for att lugna ner dig sjalv?

Avslutning och dvergang: Avsluta évningen genom att sdga: Nu &rdet sista chansen att blasa pa din
snurra! Bérja blasa riktigt langsamt och blas mer och mer sa att snurran snurrar fortare ochfortare.

Samla in alla snurrorna.

Vokabular:

Variationer och forbattringar: Barnen kan fa i uppgift att gora sa att snurrorna snurrar lika fort. Lat
barnen utmana varandra och blasa sa svagt som majligt/fa snurran att snurra sa langsamt som
mojligt.

Méjliga fallgropar: Beroende patyp av snurra kan det vara mer eller mindre svart att fa snurran att
snurra. Hjalp barnen att vinkla snurran sa att det funkar.

Egna anteckningar:

12




Magandning med larkompisen

Brain train inspiration: Belly Breaths with Stuffed Animals. (Vigor évningen individuelltistallet for i
par).

Aktiv komponent: Uppmérksamhet, sjalvreglering, metakognitiv.medvetenhet.

Material: Artpase till varje barn, Fagelandnings-plansch

Syfte: Att trana djupandning, hitta ett inre lugn, avslappning

Introduktion: /dag ska vitréna avslappning och magandning med era lérkompisar.

Upplagg: 7-10 min

1. Alla barn sitter i en ring. Fraga: N&rkan det vara bra att ta ett djupt andetag? Diskutera hur
man kan gora for att bli lugn och hur man kan géra for att fokusera.

2. Instruera alla barn att lagga sig ner pa rygg pa golvet och andas lugnt och slappna av.
3. Be barnen att kénna efter hur det kénns i kroppen och i magen nér de andas djupt.

Sag: Nu ska vileka en lek med véara larkompisar for att ldra oss mer om hur andningen
fungerar. Ligg ner med armarna ut eftersidorna. Héll Idrkompisen i ena handen. Blunda.

Lyssna till ditt andetag...ldgg nuldrkompisen pa din mage. Andas lugnt. Prova nu att andas

in ordentligt sa att luften kommer hela vdgen neri magen. Vad hdnder med ldrkompisen?
Kan du andas sa att den aker upp. Vad hdnder nér du andas ut? Lat barnen prova en stund.

Fragor for metakognition: Hur kénns det i kroppen nar man slappnar av och andas djupt? Hur kénns
det i knoppen nar man slappnar av och andas djupt? Vilka delar av kroppen kontrollerar andningen?
Vid vilka tillfallen kan det vara bra attrana pa andning? Hur kan viveta nar det kan hjélpa att ta ett

djuptandetag? Hur kan du veta om négon annan behdver ta ett djupt andetag for att lugna ner sig?

Avslutning och dvergang: Be alla barn att satta sig upp igen och reflektera tillsammans om hur det
kéndes. Ldgg nu ena handen pa magen. Ta ett djupt andetag, kan ni kdnna att magen gér ut nér ni
andas in?

Vokabular: andning, lungor, avslappning

Variationer och forbattringar:

Méjliga fallgropar: Barnen kan vilja leka med sina larkompisar istallet eller interagera med varandra.
Anvand specifik positiv feed-back for att styra barnen att genomféra aktiviteten.

Egna anteckningar:
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Lyftkranen

Brain train inspiration: Tightrope Walk

Aktiv komponent: Uppmarksamhet, sjalv-reglering & metakognitiv medvetenhet

Material: ev. smé plastfrukter, flértkulor eller andra smé féremal, skedar, tejp

Syfte: Oka kropp- och knoppmedvetenhet, &va att behdlla visuellt fokus, andas lugnt, kontrollerad
kropp, fokuserade 6gon

Introduktion: Meddela gama en stund innan att barnen ska fa 6va pa att vara lyftkranar och
transportera frukt pa en smal vag i hamnen framtill lastpallen. Ovningen ger barnen en aktivitet att
fokusera pa medan de koordinerar sin hjarna och kropp.

Upplagg: 10 min

1. Titta pa Uppmarksamhets-planschen med tyngdvikt pa égon och kropp.

2. Fraga barnen ifall de ndgonsin sett ndgon ga pa lina. Sag att de ska fa éva pé sin egen balans
genom att ga pa en smal vag i hamnen dar lyftkranen star i spelet Magiska Tradgarden.
Balansera pa den smala vagen. Om du gar utanférden smala vdgen ramlarfrukten i vattnet.

3. Visa barnen hur dutejpat en stig i rummet och hur de ska félja den genom att placera stortan
patejpenivarje steg.

4. Viskatrana”Ojda, menjag kan...” medan vileker en lek. Vihar all denna frukt som viméste
frakta till rétt plats. Allafar vara lyftkranar. Nifar varsin sked att férsiktigt transportera
frukten pa. Niska ga ldngs den smala langa védgen utan att tappa frukten.

5. Forsta gangen nileker leken kan nileka alla tillsammans, men sedan kan barnen ga
individuellt nér de behdver réra pa sig lite under tiden de spelar Magiska Tradgarden paden
digitala larplattan.

6. Visa barnen hur de ska vara lyftkranar, ror skeden upp och ner nagra ganger. Tappa sedan
avsiktligt frukten i marken. Titta p& barnen och sag: Ah, jag kédnner mig upprérd for attjag
tappade frukten, vad skajag géra nu? Ge barnen en ledtrad: Ojda, menjag kan... Fdrséka

igen. Nu évar vil Ta ett djupt andetag. Ojda, menjag kan... férséka igen!

7. Visa hur man kan ga langsamt med stort fokus. Ser nihurjag gér? Vilka saker ser ni attjag
gor? (ta ett djupt andetag, fokusera dégonen, ga langsamt, forsok igen)

8. Uppmuntra barnen att fokusera blicken pa den smala végen hela tiden nar de gar.

Paminn barnen om att de maste téanka pavar deras kropp befinner sig och koncentrera sig pa
att halla balansen genom att behalla kroppskontrollen medan de gar.

10. Ar du redo att transportera frukten till lastpallen nu? Referera till Kalassnurran och hur viktigt
det ar att ta ett djupt andetag innan man ska koncentrera sig pa nagot. Lat barnet sta vid
végens startpunkt. Vad behéver du gérafér att lugna din kropp innan du startar? Be barnet
att hen kan tappa frukten med flit nagonstans langs med den smala vagen for att trdna
"Ojda, menjag kan...”.

11. Nu ska dvningen "Lyftkranen” goras med distraktioner. Pedagogen gar pa den tejpade smala

vagen med frukt i skeden. Ett barn tillfragas om hen kan distrahera pedagogen pa nagot satt.
Barnet far inte réra pedagogen eller kasta saker, bara visa, ropa och lata pa olika satt.

12. Pedagogen visar: fokus, djupt andetag, vénda bort kroppen frén distraktionen, bli distraherad
men séga: Jag kdnner mig distraherad for att trollkarlen ropar att det &rkalas, sdjag behéver

14



titta bort. Medan pedagogen gar pa den smala linjen kan hen lata sig distraheras och tappa
igen. forsbka ...kan jagmen Ojdéa, skeden. fran fraktlddan

13. Ge mycket specifik uppmuntran till barnen néar de lyckas ignorera distraktioner och halla sin
hjarna fokuserad pa att ga pa den smala vagen och transportera frukten i skeden.

14. Lat alla barn ga pa den smala vagen medan andra barn itur och ordning hittar pa
distraktioner.

15. Satt dig framfor det barn som ska ga pa den smala vagen, titta hen i dgonen och gor hen
uppmarksam pa kroppskontroll och fokus innan de bérjar ga: Ta ett andetag, talangsamma
steg, hall dina 6gon ochfbtter pa den smala végen!

Fragor for metakognition: Vad var en utmaning i denna lek? Hur kunde du halla dig lugn trots att du
tappade fraktladan? Vad var detférsta du gjorde for att lugna ner dig? Hur kunde du hélla balansen
nér du gick pa den smala vdgen?

Avslutning och dvergang: Meddela att alla barn far g& mer &n engang pa den smala véagen.
Uppmuntra barnens alla forsok till fokuserad uppmarksamhet, aven om de tappar frukten.
Uppmuntra dem fér hur de fokuserade de var innan, samt for hur de fokuserat da de balanserade.

Vokabular: balans, tdlamod, forsiktig, balanserad, anstrangning, envis

Variationer och forbattringar: For 6kad svarighetsgrad kan man géra vagen ojamn genom att dra
tejpen dver kuddar och lador som barnen ska ga éver. Anvand olika féremal (i olika storlekar och
material) som frukt. For att skapa en utmaning kan barnet fa en sked ivarje hand och alltsa
transportera tva frukter samtidigt. De kan ocksa fa en mindre sked.

Méjliga fallgropar: Barn kan kénna sig misslyckade om de inte klarar uppgiften. Pd&minn dem d& att ta
ettdjupt andetag och séga Ojda, menjag kan... Vissa barn vill géra 6vningen som ett race och kan

behdva paminnas om att 6vningen handlar om att balansera. Att lyckas ha frukten kvar i skeden samt
att bevara lugnet ar det viktigaste.

Egna anteckningar:
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Vattenkannan

Brain train inspiration: Dr Distraction

Aktiv komponent: Hantera distraktioner, uppmarksamhet, sjalv-reglering & metakognitiv
medvetenhet

Material: Vattenkanna utan vatten, blomma (kan vara en riktig eller en bild), larkompisarna,
Uppmarksamhets-planschen, Fagelandnings-planschen, Ojda, men jag kan-planschen

Syfte: Att fokusera pa att hantera distraktioner.

Introduktion: Meddela garna en stund innan att barnen ska fa vattna blommor iden Magiska
Tradgarden, men samtidigt bli stérda av olika saker.

Upplagg: 10 min

1. Beratta for barnen att hjrnan kan bliférvirrad och distraherad om man férsoker fa den
attgora for manga saker pa en och samma gang.

2. Nar man till exempel ska vattna en blomma ar det viktigt att man fokuserar sina 6gon
och sin kropp pa att vattnet ska komma pa blomman.

3. Ge exemplet pa hur larkompisen ska férsdka vattna en blomma i Magiska Tradgarden
och blir distraherad da en robot rullar férbi, en fjaril flyger runt eller trollkarlen kommer
och ropar att det ar kalas.

4. Visa med vattenkannan hur viktigt det ar att fokusera pa att vattna pa ratt stalle aven om
det pagar manga distraherande aktiviteter runt omkring. Visa vad som hander om man
tappar fokus pavattenkannan och tittar at ett annat hall— da vattnar man ju bredvid
blomman istallet for pa blomman.

5. Sag: Férestéll dig att du héller i en vattenkanna och att duférsiktigt vattnaren blomma
nérnagot distraherande kommer. Humlan séttersig pa dit 6ra, Kamilla Kameleont
kommer och slickar péa dinfot osv...

6. Ség: Rédck upp handen om du brukar vattna blommor ibland! Din hjdrna behéver fokusera
pa att vattna blomman, om du tittar bort spiller du ut vattnet. Ibland blir vi distraherade,
som néren kompis ropar hej medan vi vattnar. Latsas nu att ni héller en vattenkanna och
att ni vattnaren blomma.

7. Sen leder du bort allas uppméarksamhet: Titta, nu kommer roboten in! Ojda, vispillde ut
allt vatten! DISTRAKTION!

8. Alla barn tar fram sina larkompisar och ett barn itaget far forsoka distrahera pedagogen
attvattna utanfor blomman. (Barnet far ropa, rora larkompisen framfér pedagogen, lata
pa olika satt, men barnet far inte réra pedagogen).

9. Ség: Nu ska vibva pa att hantera distraktion och att inte bli stérda trots att viblir
distraherade. Viska éva pé attfokusera pa det vigor.

10. Pedagogen pekar pa Uppmarksamhets-planschen och pa Fagelandnings-planschen och
visar hur hen tar ett djupt andetag, star still och tittar med sina 6gon pa vattenkannan
och blomman. Jag kdnner mig distraherad, menjag fokuserar, tar ett djupt andetag,
vander min kropp ifran distraktionen ochférséker att inte lyssna.

11. Ett barn itaget kan sedan stalla sig med vattenkannan vid blomman och 6vriga barn kan
forsoka distrahera detvattnande barnet med larkompisarna sa att hen vattnar utanfor.
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12. Innan varje barn borjar vattna satter du dig ner framfor barnet, tittar barnet i dgonen,
paminner hen om att ta ett djupt andetag for att fa kroppskontroll och fokus innan hen
bérjar vattna.

13. Nar barnen blir distraherade kan de uppmuntras att saga "Ojda, men jag kan... férsoka
igen.”

Fragor for metakognition: Hur kdnns det att spela Magiska Tradgarden med hérlurar? Hurkénns det
attspela utan? Hurkénns det ndrman blir distraherad? Vad brukar du g6ra nér du inte vill bli stérd?
Vad kan man gérafér att inte bli stérd? Vad &rdet som kan bli distraherande iférskolan, t.ex péa
samlingen? Hur har vijust lart oss att man kan hantera distraktioner?

Avslutning och évergang: Uppmuntra alla forsok till fokuserad uppmarksamhet, dven om barnet lat
sig distraheras. Uppmuntra dven barn som distraherat sina kompisar men samtidigt reglerat sina
impulser genom att inte rora eller kasta nagot pa personen.

Vokabular: distraktion, balans, tdlamod, forsiktig, balanserad, anstrdngning, uthallighet

Variationer och forbattringar: Barnen behdver inte bara anvénda sina larkompisar for att distrahera
den som vattnar, det kan ocksa fungera med uppblasta ballonger som studsas runt eller far runt da
luften gar ur dem.

Méjliga fallgropar: Barn som distraherar vill gdrna ga for néra eller till och med réra personen. Be
dem ta ett steg tillbaka.

Egna anteckningar:
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Larkompis-kast

Brain train inspiration: Bean Bag Target Toss

Aktiv komponent: Uppmarksamhet, sjalv-reglering & metakognitiv medvetenhet

Material: Larkompisarna (artpasarna), Maltavle-plansch, Uppmaéarksamhets-planschen

Syfte: Oka fokus genom visualisering och medvetenhet att varje barn kan kontrollera sin kropp med
sin hjarna. Barnen ska fokusera 6gonen pa maltavlan, kontrollera sin kropp, anvénda sin hjarna och
ta ett andetag for att lugna ner sig innan de kastar.

Introduktion: Meddela garna en stund innan att barnen ska fa kasta sina larkompisar in i den
Magiska Tradgarden. Detta for att redan paférhand ge dem chans att fokusera sin uppmarksamhet.
Man kan med foérdel géra denna 6vning da man lagger undan sina larkompisar efter att ha anvant
dem pa DIL-timmen.

Upplagg: 5-10 min

1. Titta pa Uppmaérksamhets-planschen och prata om hur man kan vara uppmérksam med
saval sina 6gon, sin kropp och sin hjarna. Forklara att de kommer att lara sig att kontrollera
sin kropp med sin hjarna da de kastar larkompisen i mal, dvs pa maltavlan i den Magiska
Tradgéarden. Idag ska vikdnna efter hur detkdnns ndrman anvénder sin hjdrna for att vara
uppmérksam och hur det kdnns ndr manfokuserar sina égon och sin kropp.

2. Visa ett lagom avsténd, en latt underhandssving, blunda sedan och prata om hur du
visualiserar dig sjalv nar du kastar larkompisen INNAN du kastar den. Ta eft djupt andetag,
fokusera dina 6gon pa malet, slappna avi kroppen ochférestéll dig hurlarkompisen tréffar
mélet.

3. Barn blir ibland mer motiverade déa de far se en kompis eftersom de d& kan forestélla sig
sjalva gbra aktiviteten. Rédck upp handen om du tror att du kan géra detta. Instruera barnen
att borja pa rumpan, sen stélla sig pa knana och sedan stalla sig direkt ovanfoér malet och
sen ta nagra steg tillbaka igen for att kasta larkompisen i mal.

4. Om du staller fragor till de barn som tittar sa kan de tanka kritiskt kring évningen: Vad
gjorde personen nufér att tréffa malet med larkompisen? Tog hen ett djupt andetag fér
attblilugnférst?

5. Ovningen kan upprepas flera ganger med langre och langre avstdnd. Man kan fortséatta
genom att stélla fragan: Réck upp handen om du kdnner att du &rredo att lugna ner din
kropp ochfokusera pa mélet. Nar barnet kommer fram kan du tacka for malet, titta barnet
i 6gonen och paminn dem att fokusera sin uppmarksamhet pa uppgiften genom att ge
foljande tips:

Ta ett stortfagelandetag
Fokusera dina égon direkt pa malet

Férestéll dig att larkompisen tréffar malet direkt
Sta balanserat pa bada benen

Svinga armen rakt bakat och sen raktframat, som om du skulle bowla

6. Setill att varje barn ges chansen att lyckas tvatill tre ganger.
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7. Uppmarksamma alla bra forsok dven om de inte nar malet och ge specifik berom till varje
barn.

Fragor for metakognition: Vad skulle hdnda om du skulle kastat larkompisen utan att titta pa malet?
Varfor tog vi ett djupt andetag innan vikastade larkompisen? Vilken del av dig hjélpte till att
kontrollera din kropp nér du kastade? Kénns det annorlunda &n vanligt nér du tar ett djupt andetag
och slappnar avinnan du bérjarkasta?

Avslutning och dvergang: Meddela att varje barn far mer an ett kast pa sig. Efter att varje barn kastat
sitt sista kast sa kan du fraga dem vad det var som hjalpte dem att kasta rakt i malet.

Vokabular: sikta, andetag, slappna av, forestalla sig, fokusera

Variationer och forbattringar: Uppmuntra barnen att prova att kasta med vansterhanden om de ar
hégerhénta och vice versa. Uppmuntra barnen att kasta och samtidigt blunda pa ena 6gat. Variera
avstandet. Lat barnen ge varandra specifik berdm.

Méjliga fallgropar: Om det blir ldng vantan kan barnen tréttna eller borja leka med larkompisarna.
Gruppen kan da delas i mindre grupper for att méjliggéra mer sjalvstandig traning, individuell
interaktion och specifik feedback.

Egna anteckningar:
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Balansballongen

Brain train inspiration: Balloon balancing

Aktiv komponent: Uppmarksamhet, sjalv-reglering & metakognitiv medvetenhet

Material: Ballonger

Syfte: Att dva kroppskontroll, bade medan man balanserar ballongen och medan man kommer ihag
att halla sig inom ramarna for leken (pa mattan eller innanfér en avgransning).

Introduktion: /dag ska vileka med ballonger!

Upplagg: 3-5 min

1. Lat mig visa vad viska g6ra med ballongerna! Demonstrera hur man kan kontrollera
ballongen och halla den i handflatan medan man satter sig ner, staller sig upp osv. Visa hur
du hela tiden befinner dig pa mattan. Visa hur du tar ett djupt andetag och hur du slappnar
av och fokuserar pa évningen.

2. Réck upp handen om du villprova att balansera ballongen! Beratta for barnen var de ska sta,
detta kan markeras med tejp eller nagot annat om man inte har en matta. Beréatta for barnen
attde inte skajaga ivag efter ballongen om den studsar ivag.

3. Ge ballongen till varje barn och lat hen balansera den medan de forst sitter. Ge dem mycket
specifik uppmuntran och lat dem flytta ballongen till andra kroppsdelar. Forsék nu att
balansera ballongen pa baksidan av din hand, pa armbagen, pafoten...

4. Ség: Stéll dig langsamt upp och behall kontrollen pa ballongen i din hand. Nar barnet star upp
fragar du de andra: Lagger nimérke till hur hen lyckas kontrollera ballongen?

5. Paminn barnen om att fokusera 6gonen pa ballongen och flytta sina kroppar langsamt for att
behélla kontrollen Gver ballongen. Paminn barnen om att sté stilla pa mattan. Ge omedelbart
specifik uppmuntran d& ett barn nastan gér ivag fran mattan men lyckas hindra sig sjalv itid,
da detta tyder pé sjalvkontroll.

Fragor for metakognition: Hurlyckades du hélla i minnet att du inte skulle jaga efterballongen? Vilka
distraherande saker var vimed om idag? Hur kunde du kontrollera din kropp sa att den inte sprang
ivég efterballongen? Berétta om nagon sak du gjorde for att hjélpa din hjdrna attfortsétta vara
fokuserad?

Avslutning och dvergang:

Vokabular: balans, kontroll, fokus

Variationer och forbattringar: Fortsatt att utmana barnen genom att uppmuntra dem att balansera
ballongen pa aIIa__mbinga kroppsdelar. Var uppméarksam pa alla barns olikheter och se till att de inte
blir frustrerade. Ovningen kan anvandas individuelltdven nar andra barn sitter och spelar.

Méjliga fallgropar: Ballongerna kan gasénder, barn kan kollidera och barn kan blifrustrerade nar de
inte lyckas balansera ballongen.

Egna anteckningar:
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