TRIV NU

Trivselsdag med TRIV NU

Du sidder lige nu med en analog udgave af et program til den nationale trivselsdag. Programmet er et
udpluk fra det digitale leeremiddel TRIV NU, som er lavet og udviklet af Psykiatrifonden i samarbejde med
300 lzerere og 8000 elever i region Sjzelland.

Du kan fa adgang til den digitale interaktion og hele laerermidlet ved at tilslutte din skole TRIV NU —sa har
du ogsa mulighed for at arbejde malrettet videre med trivsel efter trivselsdagen. Du finder vejledning til
tilslutning og mere info om TRIV NU pa www.TRIVNU.dk.

Nedenstaende udpluk af gvelser er alle fra TRIV NU-forlgbet, som, bade i denne smagsprgve og i sin
komplette version, arbejder ud fra en vision om, at trivslen skal hgjnes for alle elever uanset udgangspunkt.
Dette trivselsfremmende arbejde gar gennem at opbygge alle elevers selvvaerd, relationer og
trivselskompetencer.

Programmet varer ca. 180 min svarende til ca. 4 lektioner. Du skal bruge styrkekort til de fleste af
gvelserne. Printbare styrkekort medfglger efter programmet her.
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Qvelse 1:’Styrkespot pa film’ [ca. 30 min]

| gvelsen skal | sammen se efter styrker i et lille filmklip.

| skal bruge ca. 10-12 szt printede styrkekort — et szt pr to elever - og en computer eller et smartboard,
der kan afspille en film.

Fremgangsmade

e Se filmklippet: https://vimeo.com/jacobfrey/thepresent
e Eleverne melder ud hvilke styrker de sa komme til udtryk i filmklippet. Snak derefter sammen om de
styrker, 1 sa i filmklippet. Husk at give eksempler p&, hvordan styrken kom til udtryk. Fx Jeg s hunden
udvise ‘Vedholdenhed’, da den blev ved med at komme med bolden til drengen.
e Snak evt. bagefter i feellesskab om;
o Var det svaert eller nemt at spotte styrker?
o Erder nogle af styrkerne, som | kan genkende hos jer selv eller andre?
o Hvordan kan man bruge styrkespotting i klassen?

Det er en god idé at styrkespotte yderligere pa andet end filmklip. F.eks. littersere figurer eller personer
hele klassen kender.

Qvelse 2:’Styrkespot pa fedder’ [ca. 20 min]

| gvelsen skal | sammen spotte de styrker, som | brugte til at gennemfgre denne fysiske gvelse.
| skal bruge ca. 10-12 saet printede styrkekort — et szt pr to elever.
Fremgangsmade

e Bed eleverne om at stille sig i rundkredse med ca. 10 elever i hver.

e Nu ma eleverne kun have én fod pa gulvet pér person. Det vil sige, at der kun ma veere 10
fedder pa gulvet, hvis de er 10 elever.

e Nu skal eleverne sztte antallet af fgdder ned med én, sa de fx kun ma have ni fedder pa
gulvet, hvis de er 10 elever. Du skal fortsaette med at dirigere eleverne til at fortsaette med
at fjerne én fod af gangen fra gulvet, indtil de ikke laengere kan klare udfordringen.

e Tal med eleverne om, hvilke styrker de matte bruge i hver gruppe for at forsgge at klare
udfordringen.

Qvelse 3:’Klassedilemmaer’ [ca. 35 min]
| gvelsen skal | sammen finde de styrker, der er brug for at udvise i de forskellige dilemmaer.

| skal bruge ca. 10-12 szt printede styrkekort — et szt pr to elever.

Fremgangsmade


https://vimeo.com/jacobfrey/thepresent
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Gennemga dilemmaerne ét af gangen og tal i klassen om, hvilke styrker der skal til for at gribe
dilemmaet rigtigt an. Ved hvert dilemma skal eleverne reflektere over, hvilken styrke de kan bruge
i den givne situation og komme med begrundelser for, hvorfor de valgte styrken.

Du kan med fordel bede klassen om lige at vende Igsningsmulighederne med sidemakkeren inden
de deler det med klassen.

Variationer

e Du kan ogsa arrangere et ‘Mads og Monopolet’-lignende panel og udvide med konkrete
handleanvisninger til udvalgte spgrgsmal.

e Eleverne kan ogsa lave deres egne ’klasse-dilemmaer’ og udfordre hinanden med at finde
styrkebaserede lgsninger

Dilemmaer:

e Der er kommet en ny elev i klassen. Hvilken styrke kan du bruge for at give den nye elev en
god velkomst?

e Din ven har bedt dig om at holde pG en hemmelighed. Hvilken styrke kan du bruge nu?

e Du ser en fra din klasse blive skubbet af nogle elever fra skolen. Hvilken styrke kan du bruge
nu?

e Du skal fremlaegge et projekt alene for din klasse. Hvilken styrke kan du bruge nu?

e Dinven kommer ind klassen og saetter sig alene ved et bord, uden at kigge op. Hvilken
styrke kan du bruge nu?

e Dine to bedste venner er blevet uvenner i gar i skolen. Hvilken styrke kan du bruge nu?

Q@velse 4: ’Fang fingeren’ [ca. 10 min] - Energizer
| gvelsen skal | op at sta og have et energiskifte i undervisningen — og ikke mindst have det sjovt sammen ;-)

Fremgangsmade:

e Alle elever vender handfladen opad pa deres venstre hand og placerer derefter hgjre hands
pegefinger i sidemandens venstre hand (som netop er vendt opad)

e Nar du som laerer siger: “GO” — skal alle elever bade forsgge at fa deres pegefinger vaek fra hgjre
sidemands hand, samtidig med at de forsgger at fange venstre sidemakkers finger

e Gentag flere gange og variér tiden imellem du siger "GO”, sa eleverne aldrig helt ved, hvornar de
skal ‘fange og redde fingeren’ ;-).
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Ovelse 5: ’Find klassens styrker’ [ca. 45 min]

| gvelsen skal | sammen finde ud af, hvilke styrker der kommer mest til udtryk i jeres klassefaellesskab. | skal
ga pa opdagelse i hvilke styrker, der mon er de mest fremtraedende i lige praecis jeres klasse. De mest
fremtraedende styrker i jeres feellesskab kaldes for jeres topstyrker.

| skal bruge ca. 10-12 szt printede styrkekort — et szt pr to elever.

Fremgangsmade:

e Bed eleverne om at sidde for sig selv i ca. to min og taenke over, hvilke styrker de synes
e er klassens topstyrker. Opfordr eleverne til at taenke pa gode eksempler pa, hvordan de ser
styrkerne komme til udtryk i hverdagen.
e Inddel klassen i grupper med fire til seks elever i hver gruppe. | grupperne skal eleverne
blive enige om fem styrker, som de synes er klassens topstyrker.
Herefter skal klassen samlet finde frem til klassens fem topstyrker. Den demokratiske proces, hvor
eleverne skal finde frem til deres klasses fem topstyrker, kan udfgres pa forskellige mader - du kan
fx lave afstemning, debatter og diskussioner. Vaelg den proces, som du taenker, din klasse har det
bedst med. Det vigtigste er, at eleverne bliver udfordret pa at argumentere for de forskellige
styrker, de ser som fremtraedende i klassen, at de naermer sig en enighed og at de fem topstyrker
bliver synliggjort og accepteret af alle.

Variationer
e Lag klassens topstyrker op pa foraeldreintra, sa foraeldrene kan fa viden om, hvilke styrker
klassen har — evt. underbygget af elevernes eksempler med konkrete hverdagshistorier,
hvor klassens styrker kommer til udtryk.
e Eller find en kreativ made at skrive klassens topstyrker og haeng dem op i klassen.
e Find evt. efterfglgende et konkret fokuspunkt, hvor | arbejder med én eller flere af klassens
topstyrker pa nye mader.

Er du blevet nysgerrig og vil du vide mere om TRIV NU — sa find relevant info pa www.TRIVNU.dk

Du kan altid fa os ud pa din skole og sztte TRIV NU i gang og give et boost til at szette trivsel og
mental sundhed pa dagsordenen.

Rigtig god trivselsdag!

De bedste hilser
Psykiatrifonden — team TRIV NU
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