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Sma vaner - stor trivsel

Trivsel skabes sjeeldent af én stor indsats. Den vokser gennem de smating,

Vi g@r igen og igen.

En hverdag, bgrn kan veere i

Trivsel handler om mere end at veere glad. Et barn kan have en sveer dag og stadig veere en del af et trygt
feellesskab. | skolen styrkes trivsel, nar bgrn oplever tilhgrsforhold, forudsigelighed, passende krav, mulighed for
pauser, positive relationer og en falelse af at kunne bidrage.

Som underviser kan du ikke fierne alle udfordringer, men du kan skabe en klassehverdag med sm4,
genkendelige vaner, der ggr det lettere at finde ro, bede om hjeelp, samarbejde og komme tilbage efter noget

sveert.

Grundtanken

Sma vaner bliver til kultur. En venlig morgenhilsen, tydelige overgange, korte
bevaegelsespauser og en rolig afslutning kan tiisammen ggre en stor forskel.

Trivsel er feelles

Trivsel er bade individuel og social. Sparg ikke kun: “Hvordan har barnet det?”
men ogsa: “Hvordan fungerer de rammer, relationer og feellesskaber, barnet er
en del af?”




1. Start dagen med tryghed

De fgrste minutter kan saette tonen. Genkendelighed hjeelper bgrn med at lande og forstd, hvad der skal ske.

Morgen hilsen Mgd bgrnene med navn og en kort kontakt. Det kan veere et “godmorgen”, et
vink eller en anden fast hilsen. Mélet er ikke et stort ritual, men oplevelsen af at
blive set.

Vis dag ens rytme Brug en enkel visuel dagsorden. Forteel om aendringer tidligt. Forudsigelighed

kan friggre energi til leering og samveer.

Rolig indgang Hav en enkel startopgave, tegning, lzesning eller stille aktivitet, s& barn ved,
hvad de kan ga i gang med.

En 3-minutters morgenrutine

1 minut Hils og hjeelp bgrnene pa plads.

1 minut Se kort pa dagens plan: Hvad skal vi? Er noget anderledes?

1 minut Et feelles spgrgsmal: “Hvad gleeder du dig til?” eller “Hvad vil du gve dig pd i
dag?”

Tryghed betyder ikke, at alt altid er ens. Det betyder, at bgrnene ved, hvordan
de far hjeelp, nar noget aendrer sig.
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2. Sma pauser hjeelper kroppen og hjernen

Koncentration kraever skift. Korte pauser kan bruges forebyggende - fgr uro og treethed vokser sig store.

Bevaeg else 30-90 sekunder med streek, hop, balance, krydsbeveegelser eller en kort
beveaegelsesleg.

Ro Et minut med stille tegning, rolig vejrtreekning, kig ud ad vinduet eller heenderne
pa bordet. Undga at gare ro til en konkurrence.

Sanse-skift Skift arbejdsstilling, st& op, hent noget, brug konkreter eller ga et kort zerinde.
Sma fysiske skift kan give ny energi.

Prgv en pausemenu

Lav 4-6 enkle pausekort, som klassen kender. Fx: straek kroppen, 10 rolige hop, spejl en makker, tegn tre
cirkler, find fem bla ting, ét minuts stilhed. Nar aktiviteterne er kendte, bruges der mindre tid pa forklaring.

Vigtigt Pauser bgr ikke kun gives som belgnning for “god opfarsel”. De kan veere en
almindelig del af en leeringsrytme, som alle bgrn far gavn af.
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3. Relationer | hverdagen

Positive relationer bygges i mange sma mgder. Bgrn laegger meerke til, hvem der bliver set, hvem der far hjeelp,

og hvordan voksne reagerer, nar noget gar galt.

Sma
kontaktgjeblikke

Kommentér noget barnet er optaget af. Lyt feerdigt. Brug barnets navn.
Anerkend en indsats. Et kort positivt mgde kan have stor betydning.

Fordel din
opmaerksomhed

Leeg meerke til, om nogle bgrn primeert far kontakt, nar de skal korrigeres.
Ops@g ogsa kontakt, nar der ikke er et problem.

Reparation efter
konflikt

Nar du har sat en graense eller haft en sveer situation med et barn, sa vis
bagefter, at relationen bestar. En ny, venlig kontakt kan hjeelpe barnet tilbage i
feellesskabet.

Seatninger, der kan hjeelpe

Nar noget er svaert

“Jeg kan se, det er sveert lige nu. Hvad er dit naeste lille skridt?”

Nar du seetter en greense “Jeg stopper dig, fordi vi skal passe pa hinanden.”

Nar barnet vender
tilbage

“Godt, du er tilbage. Vi prgver igen herfra.”




4. Feellesskab som daglig vane

Et godt feellesskab treenes. Barn har brug for konkrete erfaringer med at samarbejde, invitere andre ind og
opdage, at de selv har betydning for gruppen.

Makkerrotation Skift makkere pa en tryg og planlagt made. Giv en tydelig feelles opgave, sa
kontakten ikke afhaenger af, at barnene selv finder pa noget.

Alle bidrag er Brug sma roller: materialemester, hjzelper, opleeser, idéfinder, tegner eller den,
der samler op. Lad rollerne ga pa skift.

Laeg meerke til det Sparg ved dagens slutning: “Hvem gjorde noget, der hjalp feellesskabet?”
g ode Fokusér pa konkrete handlinger frem for at udpege “de sgde barn”.

Fire sma feellesskabsvaner

Mandag Find én ting, du og din makker har tilfaelles.
Tirsdag Gor plads til en andens idé i en feelles opgave.
Onsdag Hjeelp nogen uden at overtage deres opgave.
Torsdag/fred ag Forteel om noget, klassen lykkedes med sammen.
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5. Falelser, hjeelp og selvregulering

Barn skal ikke kunne regulere alle fglelser alene. De leerer gradvist gennem stgtte, sprog, gentagelser og
erfaringer med voksne, der hjeelper dem tilbage til ro og deltagelse.

Seaet ord pé Brug et enkelt falelsessprog: glad, ked af det, vred, bekymret, speendt, treet,
frustreret og rolig. Barnet behgver ikke altid forklare hvorfor.

Goar hj6e|p |eg itim @v szetninger som: “Jeg har brug for hjeelp”, “Kan jeg fa en pause?”, “Jeg forstar
det ikke endnu” og “Kan du vise mig farste skridt?”

Lav en vej tilbage Hvis et barn har veeret overveeldet, sa ger det tydeligt, hvordan det kan vende
tilbage: Hvor skal barnet seette sig? Hvad er den farste lille opgave? Hvem kan
hjeelpe?

En enkel reguleringsstige

1. Opdag Hvad meerker jeg i kroppen? Hvad fgler jeg?

2. Vaelg Har jeg brug for hjeelp, beveegelse, ro, vand, afstand eller en forklaring?

3. Vend tilbage Hvad er mit nzeste lille skridt tilbage i aktiviteten eller feellesskabet?
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6. Nar et barn ikke trives

Vedvarende aendringer i deltagelse, humar, energi, fraveer, konflikter eller relationer kan veere tegn pa, at et barn
har brug for mere stgtte. En enkelt observation forteeller sjeeldent hele historien.

Se efter mgnstre Notér konkret hvad der sker, hvornar det sker, og hvad der ser ud til at hjeelpe.
Undga at konkludere pa barnets personlighed ud fra enkelte situationer.

Tal med barnet Brug abne, enkle spgrgsmal: “Hvornar er skoledagen lettest?” “Hvornar bliver
den sveer?” “Hvem kan hjeelpe dig?” Pres ikke barnet til en bestemt forklaring.

Sam arbejd Del relevante observationer med de rette kolleger og foreeldre efter skolens
praksis. Se pa bade barnets behov og de rammer, barnet mgder.

SQIg mere statte ved Hvis mistrivslen er vedvarende eller bekymrende, skal den ikke bzeres af én
behov underviser alene. Falg skolens lokale procedurer og inddrag relevante
fagpersoner.

Spegrgsmalet er ikke kun: “Hvad er der galt med barnet?” Spearg ogsa: “Hvad
sker der omkring barnet, og hvad kan vi eendre?”




7. Sma vaner - en enkel ugeplan

Hver morgen Hils, vis dagens plan og hjeelp bgrnene roligt i gang.

| undervisningen Brug korte beveegelses- eller ro-pauser far energien er helt brugt.

Ved overgange Forteel hvad der slutter, hvad der kommer nu, og hvad farste skridt er.

| feellesskabet Skift makkere og giv alle mulighed for at bidrage.

Nar noget gér galt Seet en tydelig greense, hjeelp med reparation og vis, at relationen bestar.

Ved dag ens slutni ng Brug 3-5 minutter pa: Hvad gik godt? Hvem hjalp? Hvad gver vi i morgen?

Refleksion til underviseren

Hvilke tidspunkter pa dagen fungerer bedst i min klasse - og hvorfor? Hvornar opstar mest uro eller usikkerhed?
Far bgrnene positive kontakter med voksne uden farst at skulle praestere? Er der plads til pauser og forskellige
behov? Hvilken lille vane kan vi eendre i neeste uge?

Stor trivsel behgver ikke begynde med store projekter.
Begynd med én lille vane, som kan gentages i morgen.

LeerLeg ¢ Inspiration til undervisere ¢ Trivsel, relationer og steerke klassefeellesskaber





