skaraborge VAL FOR LIVET

Medfinansieras av
Europeiska unionen

TALLRIKSMODELLEN FOR ATT MA BRA

Syfte: Syftet ar att stodja elevens skolprestationer genom att framja balans mellan
skolarbete, fritid och aterhdmtning - en férutsattning for valmaende och
koncentration.

Malgrupp: arskurs 7-9
Tidsatgang: 30 - 40 minuter
Material till elever: Papper och penna

Forberedelser for larare: Du véljer om du vill ha en PPT-presentation av modellen
eller rita pa tavlan for instruktion och bakgrund.

GENOMFORANDE

Exempel pa introduktion:

“Ni vet tallriksmodellen for mat - att kroppen behdver lite av varje fér att ma bra.
Hjarnan funkar likadant. Det finns en mental tallrik som visar vad hjarnan behover for
att vi ska ma okej, det ar vara grundbehov”.

Visa, eller rita snabbt pa tavlan, en cirkel uppdelad i delar och nédmn kort:

e S6mn, vila, paus

e Rorelse, fysisk aktivitet
e Varamed andra

e Gora saker man gillar
e Fokus

Betona att det inte finns nagon perfekt tallrik, att alla manniskor har olika balans och
att detta handlar om att forsta sig sjalv, inte bedémning. For att gora évningen enkel
har vi sammanfattat tre behov som eleverna ska jobba med: krav, fritid och
aterhdmtning.

SIEG 1 - RITA DIN EGEN TALLRIK

Vi har férenklat grundmodellen ner till tre behov. Be eleven rita sin egen tallrik och
dela upp den in tre delar.

e Krav(skola + annat som tar energi)
e Fritid (s&nt som ar kul)
o Aterhamtning (sant som fyller pa energi)

Uppgift: Lat eleven fylla i ungefér hur stor del varje omrade tar i vardagen just nu.

skaraborg.se

info@skaraborg.se ® 0500-49 72 00 ¢ Box 54, 541 22 Skévde
Besok: Stationsgatan 3, 541 30



skaraborge VAL FOR LIVET

Medfinansieras av
Europeiska unionen

STEG 2 — SKRIV KONKRETA EXEMPEL

| varje del skriver eleven saker och aktiviteter som ingar dar:
Exempel:

e Krav: laxor, prov, traningar, social press
e Fritid: kompisar, spel, intressen
e Aterhdamtning: sémn, pauser, lugn tid, promenader

STEG 3 — REFLEKTIONSFRAGOR

Sammanfatta nagot i stil med: Hur vi mar hanger ihop med vad vi gér med var tid.
Det viktiga ar inte att &ndra allt, utan att forsta sig sjalv lite battre.

Lat eleverna reflektera 6ver féljande fragor och skriva ner svaren. Inget behover
sdgas hogt.

Om krav
e Vilka krav kanns storst just nu?
e Arnagot av kraven méjligt att minska eller be om hjalp med?
Om fritid
e GoOr dusadant som du tycker ar roligt?
e Finns det aktiviteter du saknar?
Om aterhamtning
e Vad ger dig mest energi?
e Sover du tillrackligt?
e Hardutid att bara vara?
Om hjarnan fick 6nska, vad tror du den skulle dnska mer av?

STEG 4 — MIN FORANDRING DENNA VECKA

Avsluta med att eleven far vélja 1 konkret sak att testa kommande vecka for att ma
battre. Exempel:

e jagskalagga mig 30 min tidigare

e jag ska ta en paus mellan aktiviteter

e jagska be om hjalp med laxplanering
e jag ska gora en sak jag gillar varje dag

Kallhénvisning: inspirerats av "Mentala tallriksmodellen” fran “"Det syns inte” men har
i en forenklad form. https://detsynsinte.se/larverktyg

skaraborg.se

info@skaraborg.se ® 0500-49 72 00 ¢ Box 54, 541 22 Skévde
Besok: Stationsgatan 3, 541 30


https://detsynsinte.se/larverktyg

