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Lektionsplanering

Arskurs: Fritidshem
Amne: Larande och utveckling

Tema: Att bygga resiliens i vanskapsrelationer

Koppling till styrdokument
Centralt innehall

Undervisningen inom fritidshemmet ska ge elever mojlighet att utveckla
verktyg och strategier for att hantera motgangar och pafrestningar i sina
vanskapsrelationer. Genom aktiviteter och diskussioner ska eleverna fa trana
pa att bygga sin inre styrka, vilket ar avgorande for att uppratthalla goda
relationer. Det &r centralt att eleverna lar sig att aterhamta sig fran
svarigheter och att visa forstaelse och stod for varandra.

Kunskapskrav

Eleven kan ge exempel pa faktorer som bidrar till resiliens i
vanskapsrelationer. Eleven kan delta i samtal och aktiviteter som syftar till
att starka relationer och hantera motgangar, samt ge exempel pa hur man
kan st6tta varandra i svara situationer.

Lararledda instruktioner

Introduktion till resiliens (10 min)

* Presentera begreppet resiliens och diskutera varfor det ar viktigt i
relationer.

« Stall fragor till eleverna om vad de tror kravs for att en vanskap ska kunna
overvinna svarigheter.

* Dela med dig av exempel pa situationer dar resiliens kan spela en roll i
vanskapsrelationer.

Diskussionsgrupper: Forutsattningar for resiliens (15 min)

* Dela in eleverna i sma grupper och ge dem uppgiften att diskutera vad som
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gor att en vanskap kan vara stark och motstandskraftig.

* Be dem att identifiera specifika egenskaper eller beteenden hos vanner
som kan bidra till resiliens (t.ex. tillit, 0Oppenhet, kommunikation).

« Lat grupperna dela sina insikter med klassen.
Praktisk ovning: “Resilienstrad” (15 min)

* Be varje elev att rita ett “resilienstrad” dar de skriver ner sina styrkor,
inklusive stod fran vanner, och hur dessa hjalper dem att hantera
motgangar.

« Lat dem dela sina trad med klassen och reflektera 6ver hur olika styrkor
och stod ser ut.

Reflektionsovning och avslutning (10 min)

» Samla klassen for att diskutera vad de har lart sig om resiliens i
vanskapsrelationer.

* Fraga hur de kan anvénda sina insikter for att st6dja varandra i svara
tider.

« Uppmuntra eleverna att tanka pa konkreta satt de kan bidra till sina
vanskapsrelationer.

Aktivitet

Eleverna ska skriva en “Styrkekarta” dar de listar tre styrkor de tror att de
har som vanner, och hur dessa kan hjalpa dem och deras vanner i svara
tider. Kartorna kan dekorera och hangas upp i klassrummet som
paminnelser om deras gemensamma resiliens.

Beriaknad tidsatgang: 20 minuter

Exit-ticket

* Vad betyder resiliens for dig? Svar: Att kunna komma tillbaka och ma bra
igen efter svarigheter.

* Namn en styrka hos dig sjalv som hjalper dina vanskapsrelationer. Svar:
Jag ar bra pa att lyssna.

* Hur kan vi vara mer hjalpsamma mot varandra nar vi har det svart? Svar:
Genom att finnas dar och lyssna.



« Vilken egenskap i en van tycker du ar viktig for att overvinna motgangar?
Svar: Att vara arlig.

* Hur kan du visa resiliens i en vanskap? Svar: Genom att forlata och ge stod
i svara tider.

Hemlaxa

Eleverna ska skriva en reflektion (cirka 100 ord) om en gang da de stottade
en van som hade det svart eller vice versa, och beskriva hur det kandes samt
vad som hjalpte dem att 10sa situationen.

Fordjupningsuppgift

Som fordjupningsuppgift kan eleverna skapa en “Resilienshandbok” som
innehaller strategier och tips for hur man kan bygga ett stodjande
vanskapsnatverk. De ska inkludera exempel pa hur och nar man kan
anvanda dessa verktyg i praktiken, samt reflektioner kring egna
erfarenheter av att ge och ta emot stod.

Forslag for nasta lektion

“Kommunikation som bygger relationer” Denna lektion kommer att fokusera
pa vikten av kommunikation i vanskap och hur god kommunikation kan
stodja resiliens i relationer. Vi kommer att diskutera och 6va pa olika
kommunikationsmetoder och strategier som kan hjalpa elever att uttrycka
sina kéanslor och behov pa ett konstruktivt satt. Lektionen syftar till att ge
eleverna verktyg for att forbattra sina kommunikationsfardigheter och
starka sina vanskapsband, vilket kopplar direkt till kunskapskraven om
social kompetens och relationer.

Forberedelser

» Forbereda material for “Resilienstrad” (papper och fargglada pennor).
 Ha exempel pa diskussionsfragor som grupperna kan anvéanda.

+ Samla exempel pa kommunikationsmetoder som kan anvandas i nasta
lektion.
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