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Koppla avinaturen

Manga elever upplever stress bade i skolan och pa fritiden
och mycket av deras vardag handlaridag om prestation.

Forskning visar att avkoppling i naturen, sénker stressnivan, . .
gerbattre halsa och 6kar koncentrationen. Har ger viexempel
pa enkla, kravldsa aktiviteter som passar for skolklasser. S —

Aktivitet: Tyst promenad

Enkortare eller ldngre promenad, dar deltagarna ar helt tysta och garlangsamt, med ca
10 mavstand (kan anpassas) for att inte stéra varandra. Ovningen &r enkel men vardefull
ochkananvéandas i olika miljder och sammanhang, fér att varva ner. Bra som férberedelse
infor svarare évningar.

Forberedelser Genomférande

Grundlaggande: e Samling ochinstruktioner.

e Hittaenlampligslinga att g3, helstiett naturomrdde. e Mobilerborsamlasin, alternativt stdngas av.
Ar du ensam vuxen, behdver det vara mycket latt for
den elevsom gér forst att hitta vagen. Ar ni tva vuxna,
kan envuxen ga forst ochleden kan vara lite svarare.

e Slappivagelevernaen efteren. Paminn om att de ska gé
langsamt och hélla avstand. (En variant ar att borja i
normalt tempo och sedan galangsammare och
langsammare).

Vid behov:

e Gapromenadeninnanochfundera pahurlangt ni
ska ga ochvar ni kan samlas efterat.

e Anpassatiden efterfoérutsattningarna. 10-15 minuter
brukarvaralagom.

° ,&tersamling ochreflektion dér deltagarna far beratta

e Tamedenextravuxensomkan gaforst eller sist. omvad de upplevde, om de vill.

e Utgafranklasslistan, nareleverna ska gaivag.

e Ordnamed alternativ aktivitet for elever sominte Forslag pafragortill eleverna:

vill delta. o Upplevde dunagot sarskilt? (Ljud, temperatur,
naturupplevelse?)

e Kunde dufokusera? Var det |5tt? Svart?

e Kandesdetannorlundafére, underoch efterpromenaden?

Sdkerhet

Risker: Att ga vilse.

Atgérder:

e Valjenpromenadvag som ar enkel att folja.
e Enextravuxensom gar forst eller utse nagon som ar sdker pa vagen.

e Réknaindeltagarnafdére och efter.
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Aktivitet: Olika sinnen (”stubbsittning”)

| detta moment kommer eleverna att vara sjélva i naturen och fokusera pa att med sina
egnasinnenuppleva ljud, lukter och synintryck. Detta ger mojligheter till avkoppling och
aterhdmtning samt skapar en forstaelse férvad som handerinaturen.

Forberedelser

Grundlaggande:

e Hittaettlampligt omrade med natur, néra skolan,
som ar sa lugnt som majligt.

e Fundera 6vervar du ska ga med eleverna ochvar
de kansitta ellerligga.

Vid behov:

e Fdrberedivilken ordning eleverna ska placeras,
férbéasta fokus.

e Tamedsitt-ellerliggunderlag.

Sakerhet

Risker: Att ga vilse.

Atgérder:

Genomfdrande

Samling ochinstruktioner.
Samlain mobiler.

Gapaled, undertystnad.
Placeraut eleverna, en efteren.

Eleverna fokuserar pa ett sinne (eller fiera): syn, horsel,
lukt eller kénsel. (Envariant ar att "baravara”).

Anpassa tiden efter forutsattningarna. 10-15 minuter ar ett
riktmérke men kan upplevas som langt fér ovana deltagare.

Ga fran startpunkten och samlain eleverna, en efteren.
Gatillbaka under tystnad.

Atersamling ochreflektion dar deltagarna far berattaom
vad de upplevde, om de vill.

Foérklara férunga deltagare att det ar viktigt att stanna kvar pa sin plats tills man

blirhdmtad eller ledaren kallar tillbaka dem.

Valj ett omrade som ar 6verblickbart.

Rakna in deltagarnainnan och efter, vid behov.
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Aktivitet: Sinneniring
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Det arinte alltid vikan, eller vill, sprida ut oss i ett naturomrade. En variant ar da att
samlasiring ndgonstans, vilket ger kad trygghet och kontroll.

Forberedelser

Grundlaggande:

e Valjenlampligplats, garna med naturoch som ar
salugnt som majligt.

Aktivitet: Minnesbilden

Genomfdrande

Staien storring ochvar helt tysta.

Alla utom ledaren blundar. (Att blunda hjalper oss att
fokusera pa andra sinnen)

Vilj ett sinne som eleverna ska fokusera pa, till
exempel hdrseln.,

Anpassa tiden efter deltagarna. Ett riktmarke ar1-2 minuter.

Skifta fokus till ett annat sinne.

| detta moment far eleverna parvis utforska naturen runt omkring dem. Momentet

skapar merinteraktion &n féregadende dvningar.

Forberedelser

Grundlaggande:

e Hittaettlampligt omrade med natur, nara skolan
och som &rsalugnt som méjligt.

Vid behov:
o Fdrberedindelningavelevernaipar.

e Informera elever ochvardnadshavare om "klader
eftervader”.

e Tamedvaska ellerliknande dar elevernakanlagga
sinamobiler.

e Forbandslada.

Sakerhet

Genomfdrande

Samling ochinstruktioner.

Ladmnain eller stang avmobiler.
Deltagarnadelasinipar.

Denena ar’kamera” ochden andra ar "fotograf”.

Kameran blundar och snurrar nagra varv.
Fotografen leder kameran forsiktigt till ett motiv
(garnanarbild).

Fotografen trycker pa kamerans axel och sagerklick.

Kameran &ppnar gonen och tittar rakt fram nagon
sekund ochblundarigen.

Fotografen leder tillbaka kameran till startplatsen och
snurrar kameran nagra varv.

Kameran dppnar dgonen och férsdker hitta tillbaka
till motivet.

Byt roller.

Risker: Att den som blundar ("kameran”) snubblar eller gar in i nagot och skadar sig.

,&tgérder:

e Valjett omrade som minimerarrisken for skador. Patala vikten av att leda varandra

pa ett tryggt och sakert satt.
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