Ma bra-timme

Laroamnets uppdrag

Vdlmaendetemat har en nyckelroll nér det géller att dka elevens vélbefinnande.
Under M3 bra-lektionerna framjas elevens valbefinnande genom att olika fardigheter
6vas. Vi 6var olika kompetenser som medveten néarvaro och bygger upp vart
sjdlvfortroende och var sjdlvkannedom. Vi funderar pad hur vi lyckas, pa vilka vara
styrkor &r samt pd hur vi kan stédja andra. Vi 6var fardigheter som gor det majligt
for oss att aktivt paverka vart valbefinnande, bade pa ett personligt plan och i
arbetslivet. Vi blir medvetna om vart agerande genom att reflektera éver hur man
beter sig i olika situationer. Vi fokuserar dven pd positiva attityder och
arbetslivsfardigheter.

Syftet ar att vacka elevens intresse att ta hand om sig sjalv samtidigt som hen
beaktar andra for att 6ka sdval sitt eget som andras valbefinnande.

For att stodja motivationen och 6ka valmaendet jobbar vi med praktiska 6vningar
som lyfter fram vara positiva resurser och styrkor.

Innehdllet och fardigheterna & samma i drskurserna 7-9, men varje arskurs har sina
egna teman. I drskurs 8 och 9 fordjupas och vidgas fardigheter som tidigare larts ut.

I drskurs 7 ligger fokus pa trygghet och temat &r "jag och klassen". Vi arbetar med
sjdlvfortroende och funderar pa hur vi fungerar i olika grupper. Vi jobbar med
stresshantering, gruppdynamik, respekt och empati.

I drskurs 8 ar temat "du och jag". Vi fokuserar pa véra relationer till andra. Vi har ett
l6sningsfokuserat tankande och jobbar utifrdn vara egna resurser och mélsattningar.

I drskurs 9 ar temat "jag och varlden". Vi férbereder oss for framtiden genom att
utvidga var verksamhetsmiljé. Globalisering och manskliga rattigheter &r en viktig del
av temat. Vi jobbar till exempel med flyktinghjalp och internationalism.



M3l for M3 bra-timmen i &rskurs 7-9

Mal for undervisning

Innehdll
som
anknyter
till mélen

Kompetens
som malet
anknyter till

Sjalvkdannedom

M1 Eleven vagleds i att bli medveten om sig sjalv
samt Ovar sig i att identifiera sina kanslor. Eleven far
hjalp med att upptacka sina egna styrkor och
varderingar.

11, 13, 14

K1, K3, K6

Losningsfokuserat tdankande

M2 Eleven uppmuntras att vara lésningsfokuserad.
Hen go6rs uppmarksam pa det som &r bra och
effektivt. Eleven vagleds att utnyttja sina egna
resurser for att nd de mal hen stallt upp.

12, 15, 16

K1

Sjalvfortroende

M3 Eleven stdds i att ta ansvar och hantera sina egna
kanslor. Hen vagleds i att uppréatthalla balans i livet,
att tdnka malmedvetet samt i att anvédnda sina egna
styrkor i olika situationer.

11, 14, 15

K1, K3, K6

Social narvaro

M4 Eleven tranar social medvetenhet och empati.
Hen lar sig upptécka styrkor ocksd hos sina
medmanniskor.

13, 14, I6

K1 K2 K3

M5 Eleven vagleds i att kdnna igen olika kanslor.
Eleven forstdr och kan hantera sina egna kanslor
dven i svdra situationer.

14, 15, 16

K2 K3 K6

T6 Eleven véagleds i hur hen ska klara av egna och
andra manniskors kanslor i svdra situationer, hur hen
ska satta granser for att skydda sin egen sdkerhet
och sitt eget valbefinnande samt hur hen ska starka
sjalvfortroendet. Eleven Ovar sig i att uttrycka sina
asikter pd ett Oppet och korrekt satt.

I5, 16

K1 K2 K3

Medkansla

M7 Elevens sjalvkansla starks. Sjalvacceptans,
sympati och empati betonas.

12, 14, 16,

K1 K2

Gemneskap och inflytande

M8 Eleven ges mdjlighet att uppleva en positiv kansla
genom att gora en konkret garning som inverkar p&
andras liv.

17

K5 K6 K7

Narvaro

M9 Eleven handleds i att vara narvarande i nuet samt
i att koncentrera sig. Hen lar sig lyssna pa sin egen
kropp samt tranar sig i att slappna av trots att livet
kanns hektiskt.

14, 16

K1 K2




Arbetslivsfardigheter

M10 Vi diskuterar olika yrkesroller och samverkar I3, 14, 15, | K1 K4 K6
med olika yrkesgrupper. Eleven funderar pa vilka 16
styrkor hen kan ha nytta av i arbetslivet och hur hen
kan utveckla olika fardigheter.

Viktiga innehdllsomraden relaterade till M3 bra-timmen i drskurs 7-9

I1 Kunskapsfardigheter: Eleven lar sig 6ka sin koncentration. Olika metoder i
medveten ndrvaro trénas. Eleven far information om hur stress paverkar individen
samt information om vad som sker i kroppen nar man stressar. Eleven lar sig hur
hen battre kan utnyttja sina resurser.

I2 Lycka: Innehdllet fokuserar pa de faktorer som enligt forskning 6kar lyckan.
Eleven tranar sig i att ta ansvar for och paverka sitt eget valbefinnande och sin egen
lycka. Positivt tankande och egna varderingar betonas.

13 Styrkor: Vi funderar pa vilka styrkor som gor att vi klarar av bdde med- och
motgdng samt vilka styrkor som behdvs for att pdverka samhéllsmoralen i en positiv
riktning. Vi bygger upp vara egna styrkor och respekterar andras styrkor. Vi funderar
pd hur man ska disponera sin tid s3 att man kan uppnd sina mal.

14 Kanslor: Sarskild uppméarksamhet agnas &t positiva kanslor och deras betydelse
for valbefinnandet. Eleven utvecklar fardigheter for att léra sig identifiera och forsta
sina egna och andras kanslor. Formaga att vacka och forstarka positiva kdnslor
betonas.

I5 Sjalvfortroende: Sjalvfortroendet ar starkt relaterat till sjdlvkanslan. Vi
diskuterar vad behdvs for att man ska vara trygg i sig sjalv. Eleven lar sig att
identifiera och uttrycka sina egna gréanser pa ett satt som okar trivseln.

16 Manskliga forhdllanden och interaktionsfardigheter: Vi funderar pd
relationer, positiv samverkan med andra samt probleml&sning.

17 Goda garningar: Vi funderar pa garningar som kan ha betydelse for andra nar
det galler vélbefinnande. Innehdllet &r praktiskt. Eleven planerar och utfér goda
garningar bade i skolan och utanfor skolan. Garningarna kan utféras antingen ensam
eller i grupp.

Larmiljoer och inldrningsstilar Arbetet &r mangsidigt. Vi jobbar bade
individuellt och i grupp med elevens behov och kapacitet i dtanke. Vi har ett
coachande forhdlliningssatt. Eleven narmar sig amnet genom att diskutera, fraga



samt respektera andras 3sikter och tankar. Eleven ges majlighet att delta och
pdverka valet av arbetsmetoder. Larmiljoerna ar mangsidiga och flexibla. Eleven ska
Ova och lara sig fardigheter i skolan, i samhéllet och i ndromrddet samt med olika
aktorer i Grankulla. P& detta satt stéds sammanhaliningen samt elevens inre
motivation. Undervisningen ar utformad foér att madjliggora ett samarbete med andra
amnen. Samarbetet planeras mer noggrant infor varje lasar.

Handledning, differentiering och stod
I undervisningen betonas larande, positiva resurser, samt elevens styrkor och mal.
Fokus ligger pa en positiv attityd.

Undervisningen i valbefinnande tar hansyn till varje grupps utgdngslage och behov
samt till elevens personlighet. Lararens jobb ar att skapa en positiv atmosfar dar
acceptans, uppmuntran, respekt, lyssnande och positiv feedback ar en viktig del av
interaktionen. Individuell vagledning ar viktig. Undervisning och arbetsmetoder tar
hansyn till sarskilda behov hos eleven i hens individuella utveckling, livssituation och
kultur. Det ar viktigt att ta hansyn till gruppens dynamik. Darfér ar samarbete med
klassforestdndaren viktigt, sarskilt i rskurs 7.

Utvardering

Det ges inget vitsord for M3 bra-timmen. Bedémningen baserar sig pa elevens
sjdlvbedomning samt pa interaktiv och uppmuntrande feedback, bade mellan eleven
och lararen samt mellan eleverna. Eleven motiveras att ta ansvar och att ta hand om
sitt eget valbefinnande.

Sjalvutvardering ar en viktig del av larandet. Genom sjalvutvardering blir eleven
medveten om sin utveckling och framgdng. Utvarderingen baserar sig pa elevens

egna styrkor och mal. Sjalvutvarderingen kan t.ex. bestd av dagboksanteckningar
eller portfolioarbete. Lararen ska handleda eleven i att ge konstruktiv feedback.



