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Introduktion till verktygsladan

Klimatutbildning for barn och unga riskerar att missa malet. Elever moéter ofta

diagram over stigande CO,-halter och berattelser om forlust och forstorelse langt
innan de har hunnit utveckla férmagan att reglera sina kanslor eller forestalla sig en
aterskapande framtid. Detta leder ofta till 6kande klimatdngest och kanslor av
hjalploshet, inte till férmaga att agera.

CLARITY-projektet - Transformativ utbildning i klimatresiliens fér barn och unga: Frén
klimatdngest till resiliens, kreativitet och dterskapande - skapades for att stodja larare
och lyfter fram kanslomassigt valbefinnande, fantasi och kollektiv handlingskraft i
centrum for larandet kring klimatfragan.

Verktygsladan i CLARITY ar det praktiska svaret pa att fa till en mer transformativ
klimatutbildning. Den bygger pa CLARITYs kompetensramverk for transformativ
klimatresiliensutbildning och erbjuder fardiga aktiviteter som vaver samman
psykologi, konst och naturvetenskap. Syftet ar att hjalpa pedagoger att utveckla
bade kanslomassig resiliens och transformativa kunskaper och fardigheter hos sina
elever.

Varje verktyg och aktivitetskort ar ett fro: en kompakt, anpassningsbar idé redo att
gro i olika miljoer - skolor, fritidsgardar, universitet, uteverksamheter eller efter-
skolan-verksamheter. Pedagoger bjuds in att plantera, varda och korspollinera
dessa fron, och forma dem utifran sina egna lokala sammanhang.

Varfor anvidnda den héar verktygsladan?

Som klimatkompass - hjalper dig halla undervisningen, oavsett amne
(naturvetenskap, sprak, konst eller utomhuspedagogik), riktad mot fyra
tydliga mal: samhorighet, kreativitet, resiliens och aterskapande
(regeneration).

Huvud-hjérta-hdnder - den forenar ekologisk kunskap, kreativt uttryck och
kanslomassiga fardigheter sa att tankar, kanslor och handlingar starker
varandra.

Trauma-informerad och regenerativ (bygger grunder for aterskapande) -
stodjer elever i att hantera klimatkanslor och trauma, samtidigt som de
bygger resiliens och ett regenerativt tankande med hjalp av gemensamt
agerande.



Introduktion till verktygsladan

Redo for dina behov - verktygsladan innehaller en stor variation gallande
aktiviteterna, fran en tidsomfattning pa 10-minuter till I1angre projekt. Vissa
kraver ingen forberedelse alls, andra kraver mer forarbete och erbjuder
bakgrundsmaterial for fordjupning.

Hur anvédnda verktygsladan - att bygga kompetens dver tid

Den har verktygsladan ar skapad for att stodja en utbildning inom transformativ
klimatresiliens - men det handlar inte om att bara “beta av” aktiviteter. For att
verkligen utveckla kompetenser som empati, systemtankande eller kansloreglering
behover vi ga pa djupet.

En aktivitet # en kompetens

Enskilda aktiviteter ar utmarkta som startpunkter. En tacksamhetsdagbok kan
bygga sjalvmedvetenhet. Ett framtidsspel kan vacka fantasin. Men sadana
engangsogonblick bygger inte kompetens i sig. Formagor - som att kunna
samarbeta, forsta och varda ekosystem eller reglera klimatkanslor - vaxer genom
upprepade, sammansatta erfarenheter éver tid.

Kompetens vixer over tid och genom flera verktyg

Ingen kompetens byggs klart genom en aktivitet vid ett enstaka tillfélle. De
utvecklas tvars éver aktiviteter, verktyg och reflektioner - ibland under veckor,
manader eller ar. Tank pa varje aktivitet som en byggsten.

Vissa verktyg kan (och boér!) anvandas aterkommande. Till exempel Dagbok fér
valbefinnande i verktyg 2.1 eller aktiviteten Sitt- och tittplats i naturen (2.4.2.) kan
upprepas varje vecka eller sdsong. Genom att dtervanda ger du eleverna mojlighet
att se forandringar, fordjupa sin reflektion och félja sin egen utveckling. Varje gang
bygger de nya insikter. Nyckeln ar att aterkomma till karnpraktiker, bygga vidare pa
dem och koppla dem till elevernas egna liv, varderingar och kanslor.

Skapa sekvenser av verktygen

Verktygsladan fungerar bast nar aktiviteterna kopplas ihop i sekvenser. Till exempel
kan du boérja med Ge naturen tid (verktyg 2.4), ga vidare till Hitta din drivkraft (3.5),
Utforska framtider genom konst (4.1) och sedan arbeta med Lokala initiativ fér
klimatresiliens (5.2). Under hela resan aterkommer du regelbundet till emotionell
litteracitet och reglering (verktyg 1.2 och 1.3). Struktur skapar sammanhang och
férdjupar larandet.
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Exempel pa sekvenser - ldranderesor - genom CLARITYs verktygslada:

Exempel A
Steg 1 - Klimatkénslokoll (1.1.1) lyfter fram kanslor innan start.
Steg 2 - Ldngsam vandring i naturen (2.4.1) vacker sinnliga upplevelser.

Steg 3 - Dagbok om tacksamhet (2.1.2) ger fokus och uppmarksamhet till ndgot som
upplevdes.

Steg 4 - Ge véxter och svampar en rést (3.1.2) férdjupar empati genom att personifiera lokal
flora.

Steg 5 - Konst av skrép (5.4.1) omvandlar plockat skrap till ett kollektivt konstverk.
Exempel B

Steg 1 - Klimatcirklar och Klimatcaféer (1.4.1) bygger tillit och avlastar oro.

Steg 2 - Aktivt lyssnande (3.3.1) tranar respektfull dialog.

Steg 3 - Forestdll dig den vackraste framtiden (4.2.1) dppnar for gemensam fantasi.
Steg 4 - Lokala kartor (5.2.2) kartlagger tillgangar och risker i samhallet.

Steg 5 - Stddja lokala atgdrder for klimatresiliens (5.2.3) ger utrymme for design och
genomfdrande av en liten intervention.

Steg 6 - Reflektionscirkel med Dagbok om hur du mdr (2.1.1) knyter ihop kanslor och resultat.
Exempel C

Steg 1 - Aktivt lyssnande (3.3.1) introducerar lyssnarpraktiker.

Steg 2 - Djuplyssning med andra (3.3.2) fordjupar det transformativa lyssnandet.

Steg 3 - Lyssna till berdttelser av urfolk (3.2.1) tranar lyssnande och utforskar olika
vardesystem.

Steg 4 - Ldra genom konst och kulturarv (3.2.3) fordjupar forstaelsen for olika kosmologier
(urfolks satt att forsta och relatera till varlden) samt fér de systematiska skador som urfolk
moter nar de skyddar och aterskapar den natur och miljo urfolk traditionellt lever i nara
relation till.

Viktigt: Under hela laranderesan, bade i samband med aktiviteterna och mellan dem,
foreslar vi att verktygen for kansloreglering 1.2, 1.3 och 1.4 anvands. Larare som arbetar
med verktygen i klassrummet behover ocksa forst ha lart sig att bygga en sa trygg och
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trauma-informerad larmiljé som méjligt (ta hjalp av verktyg 1.1), bland annat genom att
Skapa en kultur av omsorg och trygghet (aktivitet 1.1.1) i klassen.

Reflektera och aterviand

For att stodja utvecklingen av kompetenserna, uppmuntra eleverna att reflektera
regelbundet - genom dagboksskrivande, cirkelsamtal eller kreativa uttryck. Lat
reflektionen knyta ihop tidigare erfarenheter med nya. Kompetenser som
emotionell litteracitet, aktivt hopp eller regenerativt tankande blir synliga forst nar
eleverna kan satta ord pa dem, tillampa dem och anpassa dem i nya sammanhang.

En oppen inbjudan

Utbildning kan antingen fordjupa kanslan av hopploshet - eller sa ett fro till
resiliens och aterskapande. Genom att anvanda och dela dessa verktyg blir du en
del av en vaxande gemenskap av pedagoger som hjalper unga manniskor att ga
fran klimatangest till méjlighet att bidra till klimatresilienta, kreativa och
aterskapande framtider. Lat oss tillsammans skapa de larmiljoer som en
blomstrande planet akut behdéver.



Kompetensomrade 1

Att mota och ta hand om
klimatkanslor och trauma




Verktyg 1.1.

Framja en trauma-
informerad larmiljo

Kompetensomrade inom CLARITY:

Att ta hand om klimatrelaterade kanslor och trauma

Kompetensomrade inom GreenComp:

Agera for hdllbarhet

Varfor ska jag anvanda det har verktyget?

Verktyget ar vardefullt och ett bra stéd for larare och pedagoger som vill stotta sina
elever i att hantera klimatangest och andra klimatrelaterade kanslor, samt i att
navigera trauman som kan uppsta i samband med och till foljd av
klimatforandringar. Vissa aktiviteter erbjuder konkreta metoder for att bemota
nervsystemets dverbelastning och obalans hos en enskild elev eller en hel grupp.
Andra aktiviteter riktar sig till dig som larare eller utbildare, och introducerar viktiga
fardigheter du behover, samt forberedande arbete du behdver gora innan du for
samtal om klimatkanslor med din grupp.



Aktivitet 1.1.1

Skapa en kultur av trygghet och
omsorg

Oversikt

Denna aktivitet ar avsedd for larare och
pedagoger. Den utgor ett forkunskapskrav och en
grundlaggande aktivitet for att alla andra aktiviteter

Aktiviteten ar

som beror klimatkanslor ska kunna bli verksamma, . .. . .
amnesoverskridande och det ar

meningsfulla och inte riskera att skapa nya en fordel att genomfora den
trauman eller atertraumatisering. tidigt i arbetet med CLARITY.
Aktiviteten handlar dels om att tilldgna sig kunskap
om vart egna kanslomassiga och mentala
valbefinnande, dels om att forsta och
uppmarksamma elevernas valbefinnande. Den kan

bidra till att skapa en ny kultur kring kanslor i

klassrummet.

Den omfattar kartldggning och etablering av ett kdnslomassigt stodsystem for bade
larare och elever, for att pa sa satt ytterligare bygga trygghet - som en del av
trauma-informerad praktik.

Koppling till laroplanen

Den har aktiviteten ar amnesoverskridande.

Stédjer kompetenserna:

Emotionell reglering, sjalvreflektion, inre kompass, trauma-informerat ledarskap

Forberedelser

Den har aktiviteten utgdr en grund for alla andra aktiviteter i kompetens 1. Las
garna avsnitten i lararguiden som handlar om klimatkanslor och klimattrauma, och
se till att du har paborjat arbetet med att skapa en kultur av trygghet och omtanke i
din grupp. Det innebar ocksa att du har tillgang till det stéd du behover for att
kunna ta hand om elevernas emotionella valmaende pa ett hallbart satt.
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Aktivitet 1.1.1 Skapa en kultur av trygghet och omsorg

Bra att 6va och/eller préva i forvag

e Las Lararhandledningen gallande klimatkanslor och -trauma.

e Klimatkanslohjulet 1.2.1

Steg 1: Forsta hur kanslor paverkar oss

Vi lever i samhallen dar valdigt fa av oss ar
rustade att forstd och beméta vara egna och
andras kanslor utan skuld, skam, distans eller
ibland aven oavsiktligt vald. Nar nagon darfor
blir kdnslomassigt évervaldigad i sammanhang
eller miljoer dar detta inte ar socialt accepterat
(t.ex. i skolan), riskerar personen att kanna sig
isolerad eller till och med bli bestraffad.

Det &r avgdrande att forsta att elever inte alltid
valjer hur de beter sig - och att det finns andra
satt att bemota en elevs beteende an genom
kontroll, och med hjalp av beldning eller
bestraffning. Detta kan dock innebara en stor
forandring i forhallande till hur du hittills har
arbetat.

HYPERAROUSAL
Use mindfulness, Overreactive, unclear thought,
grounding, Breath work Emotionally distressed
Can't calm down

WINDOW OF TOLERANCE

The body is in its optimal state, Can access both
reason and emotion, Mentally engaged

|

Shutting Down
Depressed, lethargic, Use mindfulness, breath work,
numb, unmotivated physical activity
HYPOAROUSAL

Kdlla: Dan Siegel.

For att bli medveten om dina egna kanslor och stressnivaer kan du anvanda
toleransfénstret varje gang tillfalle ges. Stall dig sjalv fragorna:

Var inom toleransfénstret befinner jag mig just nu?

Ar jag pa vag mot granserna fér min gréna zon?

Vet jag vad jag kan gora for att sjalvreglera nar jag hamnar i hyperaktivering

eller hypoaktivering?

Observera att toleransfonstret ofta ar smalare fran borjan hos personer som

har upplevt svarigheter som fattigdom, diskriminering, marginalisering, brist pa

neuroinkludering eller svara barndomsupplevelser. Du kan anvanda
aktivitetskort 1.1.2 for att arbeta vidare med ditt eget toleransfonster.
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Aktivitet 1.1.1 Skapa en kultur av trygghet och omsorg

Lagg marke till vilket tillstand dina elever befinner sig i.
Att grata kan vara ett synligt tecken pa att nagon ar i upprord och ledsen, men
kanslor uttrycks pa manga olika satt.

Notera att elever som verkar extremt lugna och foljsamma i sjalva verket
kan vara i ett tillstand av dysreglering i form av hypoaktivering - de "stanger
av’ som en Overlevnadsstrategi.

Notera ocksa att elever som Overreagerar, svar eller ofta kommer for sent
kan vara i ett tillstand av dysreglering i form av hyperaktivering. Ett sadant
beteende kan vara ett uttryck for inre stress och oro - inte for olydnad eller
trots.

Lar dig kdnna igen tecken pa trauma. Trauma ar en enskild eller pagdende
erfarenhet av att vara osaker, utan stod, och kanna sig hjalplds i situationen.
Det &r som om en del av nervsystemet fryser fast i den upplevelsen, vilket kan
skapa ett minne i kroppen. Om en ny situation triggar det kroppsminnet kan
den traumatiserade personen kastas tillbaka i tiden, till samma
overlevnadstillstdnd som vid det ursprungliga traumat. | det férandrade
tillstandet styr eleven inte sitt beteende medvetet. De ska darfor inte bestraffas,
tillrattavisas eller avfardas.

Bra och viktigt att veta ar att ett utbrott hos en person med en neeurodivergent
diagnos, kan beskrivas som en meltdown eller shutdown, och kan likna en
traumareaktion men har en annan orsak - oftast sensorisk dverbelastning,
overvaldigande i situationen eller svarigheter med kansloreglering. Om det
bemdts som ett trauma kan barnet kdnna sig missforstatt. Efter en episod av
dysreglering kan du forsiktigt fraga eleven om de kanner sig trygga att dela med
sig av vad som utldst deras reaktion. Det kan bidra till 6kad trygghet for
neurodivergenta barn och unga i larmiljon.

Lat klimatkanslor (och andra kanslor) fa ta plats. Var medveten om att om aven
om du eller dina elever inte pratar om (klimat)kanslor betyder det inte att de
inte finns. Det innebar bara att de ligger under ytan - och da skapas
forutsattningar for trauma, som i grunden handlar om brist pa stod. Nar
kanslor sopas under mattan riskerar vi ocksa att skapa en miljé dar barn som
visar kanslor, till exempel genom att grata, blir utskrattade.
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Aktivitet 1.1.1 Skapa en kultur av trygghet och omsorg

Darfor behovs en trygg grund i klassrum och skolor for att det ar okej att
reagera kanslomassigt pa svar information. For att minska risken for trauma ar
det avgorande att eleverna far kdnna att de ar trygga, att de kan uttrycka sig
och att de ar betydelsefulla.

Steg 2: Skapa daglig trygghet for eleverna

Engagera dig i sm4, aterkommande handlingar for att skapa en kultur av
trygghet i klassrummet. For att som larare kunna mota klimatkanslor och
trauma behover du vara uppmarksam pa och bekrafta de vardagliga, icke-
traumatiska pafrestningar som eleverna upplever. Detta bidrar till att bygga
trygghet, samhdrighet och vardighet - och utvecklar de férmdagor och
fardigheter som ar avgdrande for att kunna hantera klimatférandringarnas
konsekvenser.

Ge dagligen individuell bekraftelse till dina elever. Pa sa satt vet de, om de
hamnar i stress eller svarigheter, att du bryr dig och att du kan hjalpa dem att
samreglera sitt nervsystem. Det kan du géra genom till exempel:

att ge dem ett varmt hej, oavsett vad som hande dagen innan

lyfta blicken och tacka eleverna, anvanda deras férnamn nar du

|aser upp narvaron

att minnas varje elevs namn och anvanda det for att halsa pa dem

nar du moter dem i korridoren
Skapa trygghet i klassrummet for att uttrycka kanslor. Utga fran att starka
kanslor kan uppsta nar svar information delas, och att elever reagerar pa olika
satt. Grat kan vara en helt giltig respons pa viss information. Nar ett barn
uttrycker kanslor ar det mest verkningsfulla du kan gora att méta dem med
genuin vanlighet. Du kan anvanda stodfraser fran Aktivitet 1.1.3 Stédjande
respons i kdnsliga situationer for att forbereda dig, men kom ihag att din narvaro
och tonen i din rdst ar viktigare an de exakta orden.

Notera att elever uttrycker kanslor pa olika satt beroende pa bade
neurodiversitet och tidigare eller pagdende trauma och stod. Detsamma galler
forstas for larare.
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Aktivitet 1.1.1 Skapa en kultur av trygghet och omsorg

Vara olika behov forsvinner inte i vuxen alder, och du kan ocksa behova ta
hansyn till detta i din egen yrkesvardag och i samarbetet med kollegor.

Vissa neurodivergenta elever kan vara extremt kansliga for bade kanslor
och sensoriska intryck. Ofta bar de ocksa pa en stark kanslighet for rattvisa
och orattvisa. Om de blir dvervaldigade utan tillrackligt stod kan de bli mer
reaktiva eller stanga ner.
Barn vars foraldrar har knappa resurser, inklusive barn fran
marginaliserade grupper, kan ha svarare att hantera kanslor.
Barn som tillhér grupper som regelbundet utsatts for diskriminering - till
exempel barn med fargade kroppar, hbtqi-barn eller barn med
funktionsnedsattning - kan bara pa sociala och kollektiva trauman av att
behandlas annorlunda och med mindre vardighet an andra.
Barn som lever i samhallen dar hela grupper nekas tillgang till jamlika resurser
och vardighet kan uppleva traumatiserande exkludering.
Folj alltid upp med en elev som har uttryckt kanslor av stress eller oro. Pa sa
satt bygger du vidare pa elevens kansla av trygghet och anknytning. Kom ihag:
varm, vanlig omsorg ar den viktigaste miljon bade for att férebygga och for att
laka trauma.

Steg 3: Kartlagga och etablera ett stodsystem

Borja med dig sjalv som larare genom en sjalvreflektion:

Vet du hur du kan reglera dina kanslor och hantera din egen oro eller
stress, nar den uppstar?

Har du det stodsystem du behdéver nar sjalvreglering inte fungerar, eller for
att minska pressen pa dig sjalv att alltid sjalvreglera?

Deltar du i klimatcaféer, klimatsamtalscirklar eller sorgecirklar?

Har du vanner eller familjemedlemmar som kan stotta dig i att hantera
kanslor?

Gar du till en klimatmedveten terapeut om du upplever behov av det?

Har du nagra andra gemenskaper att luta dig mot dar du kan fa stod | ditt
kanslomassiga och mentala valbefinnande?
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Aktivitet 1.1.1 Skapa en kultur av trygghet och omsorg

Har du en plan for egenomsorg pa plats for att ta hand om ditt
kanslomassiga valbefinnande pa langre sikt?

Vet du vem du kan vanda dig till i en akut kdnslomassig eller psykisk kris,
bade pa arbetsplatsen och utanfor?

Vet du om din skola eller organisation har nagon policy, initiativ eller stod
for att varna ditt kanslomassiga/psykiska valbefinnande - och anvander du
det i sa fall?

Hur kanner du sjalv infor klimatkrisen?

Kartlagg ditt eget stodsystem genom att besvara fragorna ovan och identifiera
de luckor som behéver fyllas genom ny information eller nya resurser - bade
for dig sjalv och eventuellt for dina kollegor.

Hall kartlaggningen uppdaterad och investera i ditt eget stodsystem, bland
annat genom att skapa och folja din egenomsorgsplan.

Nasta steg ar att kartlagga det stodsystem som finns for eleverna. Stall dig
bland annat dessa fragor:

Vilka resurser finns idag tillgangliga for dem genom skolan eller
organisationen, till exempel i form av trygga personer eller trygga platser dit
de kan ga?

Har barn och unga - sarskilt neurodivergenta - mojlighet att ga ut pa
skolgarden eller réra pa sig utanfor klassrummet for att "springa av sig" en
kanslostorm, istallet for att tvingas sitta still fram till rasten? Denna
mojlighet ar avgérande for att stodet ska fungera for manga
neurodivergenta barn

Ar eleverna medvetna om att dessa resurser finns? Anvander de dem? Om
inte - vad hindrar dem?

Finns det externa, kostnadsfria eller lattillgangliga resurser som eleverna
borde kanna till i handelse av en krissituation? Ar dessa resurser kanda for
eleverna eller |att att hitta via skolan?
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Aktivitet 1.1.1 Skapa en kultur av trygghet och omsorg

Se till att eleverna kanner till de resurser och stddsystem som finns genom att
gora informationen lattillganglig for dem.

Att tdnka pa och att undvika

Gor sma handlingar varje dag for att bygga en ny kultur av trygghet och
samhorighet tillsammans med dina elever. Det kravs varken mycket tid eller stora
gester, men det kan gora en enorm skillnad.

Var beredd pa att det kan kdnnas ovant eller till och med markligt i borjan,
sarskilt om det gar emot den radande kulturen pa din skola.

Underskatta inte det motstand du kan kdnna inom dig sjalv - eller det motstand
du kan méta fran kollegor - nar du borjar arbeta aktivt med kanslor.

Tank pa att du inte ska sluta ta hand om dig sjalv aven nar du tar hand om andra.

Anpassningar:

Vi uppmuntrar dig att dig att anpassa den har aktiviteten efter dina elevers specifika
behov, inklusive deras neurodiversitet. Nar du anpassar verktyg och aktiviteter for
neurodivergenta elever, kom ihdg att det inte handlar om att behandla andra sé som du
sjalv vill bli behandlad, utan sa som de vill bli behandlade. Fraga, lyssna och var 6ppen
for olika satt att lara och delta.

Referenser

Detta aktivitetskort har utvecklats med vagledning av Jo Mc Andrews fran Climate
Psychology Alliance, i dialog med One Resilient Earth.
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Aktivitet 1.1.2
Snabba sjalvregleringstekniker for

larare

Oversikt

Den har aktiviteten hjalper dig som larare eller
utbildare att reglera ditt eget nervsystem, sa att du

battre kan stotta dina elever nar de kanner oro
Aktiviteten ar amnesoverskridande

_ ' o och det ar en férdel att genomféra
av trauma. Sjalvregleringsteknikerna ar sarskilt den tidigt i arbetet med CLARITY.

anvandbara for larare och pedagoger som sjalva

eller ar i ett tillstdnd av emotionell obalans till féljd

upplever stark klimatrelaterad angest och/eller har
varit med om extrema handelser kopplade till
klimatférandringar. Vissa tekniker kan anvandas

direkt i klassrummet, precis innan du stottar en

elev. Andra kan anvandas fore eller mellan
lektioner.

Koppling till laroplanen

Den har aktiviteten ar amnesoverskridande formaga som inte ar knuten till ett
specifikt amne eller kurs, men som du bér kanna att du har kompetens kring innan
du 6ppnar upp for samtal om klimatkanslor tillsammans med dina elever.

Stédjer kompetenserna:
Emotionell reglering, sjalvreflektion, Inre kompass, trauma-informerat ledarskap.

Férberedelser

Testa garna alla dessa sjalvregleringstekniker utanfor klassrummet forst, till
exempel i vardagliga stressituationer. Prova sa manga som mojligt i olika
sammanhang, sa att du kan avgora vilka som fungerar bast for dig. Ju mer du 6var,
desto lattare blir det att anvanda teknikerna i stressiga situationer nar du behdver
dem som mest.

Bra att 6va och/eller préva i forvag
Aktivitet 1.2.1 Klimatkdnslohjulet
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Aktivitet 1.1.2 Snabba sjalvregleringstekniker for larare

Bra att tdnka pa innan du bérjar
| det har verktyget hittar du exempel pa snabba tekniker for emotionell

sjalvreglering som du kan anvanda for din egen del. Det ar viktigt att komma ihag
att de kraver 6vning - aven om de gar snabbt att gora, sa bygger effektiviteten pa
upprepning. Ju mer du Ovar, desto lattare blir det att anvanda dem nar du verkligen
behover dem. Det ar ocksa av vikt att du utvecklar en medvetenhet om ditt eget
stressystem. Ett satt att gdra detta ar att bekanta dig med idén om ett
“toleransfonster” (se nedan). Ju battre du forstar dina egna stressreaktioner och ditt
toleransfonster, desto lattare blir det att anvanda ratt sjalvregleringsteknik vid ratt
tillfalle.

Nivaer:
Avgor var du befinner dig
Praktisera en sjalvreglerande teknik i klassrummet
Ova en sjalvregleringstekik utanfér klassrummet

Niva 1: Avgor var du befinner dig

Kann in i kroppen och forsok avgdra var du befinner dig i toleransfonstret. Det

har blir 1attare om du 6var pa att folja och

forsta ditt nervsystem dven nar du inte HYPERAROUSAL
befinner dig i en akut eller stressande Use minduness, Overreactive, unclear thoughy

. . grounding, Breath work Emotionally distressed
situation. Can't calm down

Om du marker att du narmar dig det réda WINDOW OF TOLERANCE

The body is in its optimal state, Can access both

eller grd omradet, notera det mentalt, ta en e i i Nl o

paus och fundera pa vilka sjalvreglerande

tekniker du snabbt kan anvanda. Genom att S B

erkanna for dig sjalv: "Jag dr véldigt stressad Depressed. lethargi, Use minliuiness, breath work.
just nu" skapar du battre férutsattningar for "”m;'I”"Y""’WI;% AROU éhys:[wv"y
att hantera stressen an om du férsoker

ignorera den. Kéilla: Dan Siegel.
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Aktivitet 1.1.2 Snabba sjalvregleringstekniker for larare

Niva 2: Praktisera en sjdlvreglerande teknik
klassrummet

Om du kanner att du ar utanfor ditt toleransfonster medan du ar i klassrummet,
finns det nagra tekniker du kan anvanda. Ju mer du 6var pa dem i situationer som
inte ar akuta, desto lattare blir det att anvanda dem i stunden - och du lar dig vilka
tekniker som fungerar bast for dig.
Andas. Andningen ar ett viktigt verktyg for sjalvreglering eftersom den ar direkt
kopplad till vart parasympatiska nervsystem - det system som hjalper oss att
slappna av, vila och kanna trygghet. Andningstekniker kan till exempel vara:
Ta tre djupa andetag
Andas ut dubbelt sd lange som du andas in

Anvand sinnesintryck for att landa i nuet. Det kan hjalpa dig att kdnna dig mer
narvarande och trygg dar du ar:
Se dig omkring i rummet - vad signalerar trygghet? Det kan vara dorren,
klockan, eller ndgot du ser genom fonstret. Att notera tiden mentalt kan
ocksa hjalpa dig att vara mer i nuet.
ROr vid ett féremal - kanske nagot pa ditt skrivbord, eller ett foremal du
har i fickan, som en sten eller liknande.
Notera dofterna i rummet
Drick vatten - ta tre medvetna klunkar

Byt kroppshallning. Rita pa ryggen medvetet, sank axlarna och bjud in din
egen vardighet. Nar vi bar oss sjalva med rak rygg och star stadigt med tyngden
jamt fordelad pa bada fotterna, blir det lattare att reglera kanslor.

Forankra och grunda dig. Kann att du har en kropp och att marken bar dig.
Lagg marke till dina fotter mot golvet - tryck dem latt ner mot underlaget. Det
kan hjalpa dig att kanna dig trygg i kroppen.

Anvand en mental paminnelse som forankrar dig i dina varderingar. Det kan
vara ndgot i stil med:
Jag dr engagerad i att méta mig sjalv och andra med vardighet.
Jag dr engagerad i att gora det har klassrummet till en trygg plats.
Tryggheten hdr inne bérjar med mig.
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Aktivitet 1.1.2 Snabba sjalvregleringstekniker for larare

Niva 3: Ova en sjilvregleringsteknik utanfor
klassrummet

Om du har maojlighet att praktisera sjalvregleringstekniker fore eller mellan
lektioner, kan du prova foljande:
Andas. Andningen ar ett viktigt verktyg for sjalvreglering eftersom den ar direkt
kopplad till vart parasympatiska nervsystem - det system som hjalper oss att
slappna av, vila och kanna trygghet. Andningstekniker som kraver lite mer tid
kan till exempel vara:
Boxandning (fyrkantsandning): Andas langsamt in (rékna langsamt till
fyra), hall andan (rakna till fyra), andas langsamt ut (medan du raknar till
fyra), hall andan medan du ater raknar till fyra - och upprepa.
Vaxelvis nasandning: Andas djupt in och ut genom en nasborre i taget,
vaxla mellan dem.

Anvand sinnesintryck fér att forankra dig i nuet.
Titta dig omkring pa skolgarden, i parken eller det utrymme du befinner
dig i. Lagg marke till hur naturen pdverkar dina sinnen.
Dofta pa en lugnande eterisk olja, till exempel lime eller lavendel.

Skaka, strack, lugna - i ett utrymme dar du kanner dig trygg att réra dig.:
Skaka kroppen. Det hjalper stressen att rora sig genom kroppen och kan
skapa avslappning.

Strack pa dig. Stretching skickar signaler till nervsystemet att du ar trygg.
Stress far oss ofta att spanna oss och krympa ihop.

Lugnande rérelser. Till exempel att rytmiskt stryka dverarmarna med
korsade armar, eller att gunga latt mellan vanster och héger ben i nagra
minuter.

Nynna.

Nynnande skapar vibration i vagusnerven via andningen. Det har en lugnande
effekt och hjalper nervsystemet att hitta tillbaka till balans.
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Aktivitet 1.1.2 Snabba sjalvregleringstekniker for larare

Att tanka pa och att undvika

e Om du har egna erfarenheter av trauma kan djupandningsovningar eller andra tekniker
som innebar kroppskontakt ibland kannas dvervaldigande eller obehagliga - och darfor
vara mindre hjalpsamma i just det 6gonblicket. Sa ta det varsamt och f6lj kroppens kansla
av trygghet och omsorg och hitta den évning som fungerar for dig.

e Manga av oss har lart oss att bortse fran eller ifragasatta den har typen av sjalvreglerande
tekniker. Det ar darfor naturligt att kdnna visst motstand i bérjan.

e Ju oftare du ovar teknikerna, desto lattare blir det att anvanda dem nar du verkligen
behdver det.

e Trointe att du automatiskt kommer att kunna reglera dig sjalv i en krissituation om du inte
har 6vat i forvag.

e Klandra inte dig sjalv om du inte lyckas fullt ut. Om du samtidigt behodver stotta en elev
eller grupp, kan du saga nagot i stil med: "Det hér dr svdrt for mig ocksd, men jaog gér mitt
bdsta." Fortsatt 6va - varje gang ar en mojlighet att lara

Anpassningar:

Vi uppmuntrar dig att anpassa den har aktiviteten till dina studenters specifika behov,
inklusive att ta hansyn till deras neurodiversitet. Nar du anpassar verktyg och aktiviteter for
neurodivergenta studenter, kom ihag att det inte handlar om att behandla andra som du sjalv
vill bli behandlad, utan som de vill bli behandlade. Fraga, lyssna och var 6ppen for olika satt
att lara och delta.
|

Referenser
Detta aktivitetskort har utvecklats med vagledning av Jo Mc Andrews fran Climate
Psychology Alliance, i dialog med One Resilient Earth.

https://www.richardbamfordtherapy.co.uk/blog/window-of-tolerance/
https://www.psychologytools.com/resource/window-of-tolerance
https://margaretwheatley.com/bio/

Working definition of trauma-informed practice. (2022, November 2). GOV.UK
https://www.gov.uk/government/publications/working-definition-of-trauma-
informed-practice/working-definition-of-trauma-informed-practice

https://www.emdr.com/what-is-emdr/
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Aktivitet 1.1.3

Stodjande respons i kansliga

situationer

Oversikt
Har hittar du exempel pa hur du som larare

kan bemota elever som blivit kdnslomassigt
6vervaldigade - antingen enskilt eller som
grupp, till exempel i samband med starka
klimatrelaterade upplevelser som kan upplevas
traumatiska.

Tank pa att det ar viktigt att du sjalv ar sa lugn
och stabil som majligt innan du garinien
sadan situation - de har forslagen fungerar
bast nar du sjalv ar i balans. De ersatter alltsa
inte behovet av att ta hand om dig sjalv forst,
men kan vara ett stod nar du behdéver hjalpa

Aldersspann:
6-26.
Tidsatgang:
2-5 minuter.

Gruppstorlek:

1 person - storre grupp.

Svarighetsgrad:
Grundlaggande.
Material och utymme:

Inga sarskilda krav.

elever att kanna sig trygga. Plats:

. A Inomhus eller utomhus.
Koppling till laroplanen

Materialet kan anvandas for att hantera Behov av externa aktorer:

kanslor i alla typer av undervisning. Nej.

Stédjer kompetenserna:
Emotionell reglering, sjalvreflektion, inre kompass, trauma-informerat ledarskap

Férberedelser
Las garna avsnitten i lararguiden som handlar om klimatkanslor och klimattrauma,

och se till att du har pabdrjat arbetet med att skapa en kultur av trygghet och
omtanke i din grupp. Det innebar ocksa att du har tillgang till det stéd du behéver
for att kunna ta hand om elevernas emotionella valmaende pa ett hallbart satt.

Bra att 6va och/eller préva i forvag:

Skapa en kultur av trygghet och omsorg (1.1.1)
Snabba sjalvregleringstekniker for larare (1.1.2)
Klimatkanslo-hjulet (1.2.1)
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Aktivitet 1.1.3. Stodjande respons i kdnsliga situationer

Situation 1: Stod till en enskild elev i obalans
Det har avsnittet handlar om hur du som larare kan agera nar en elev upplever
stark kdnslomassig obalans, ofta kopplat till stressreaktioner. Har foljer nagra
konkreta forslag pa hur du kan stétta om ndgon i din narhet upplever stark stress
eller trauma.

Infér en aktivitet som kan vacka starka kanslor - till exempel nar ni arbetar
med klimatférandringar - ar det viktigt att du paminner om att starka kanslor ar
en naturlig och begriplig reaktion. Grat ar normalt, och olika elever uttrycker
sina kanslor pa olika satt.
Kom ihag att trauma ofta handlar om en (eller flera) erfarenheter dar personen
kant sig otrygg, utan stdd, och hjalplds. Det &r som om en del av nervsystemet
fastnar i det tillstandet. Nar nagot i nuet triggar detta, kastas personen tillbaka
till samma overlevnadslage som under det ursprungliga traumat. | det tillstandet
har eleven ingen verklig valmaéjlighet i hur hen beter sig - darfor ska hen varken
straffas, tillrattavisas eller avvisas.
Sakta ner och stanna upp tillsammans med eleven.
Hjalp eleven att aterknyta till nuet, till exempel genom att saga: "Det dr okej.
Jag dr hdr. Jag ér med dig. Du dr i ett tillstand av stress, det dr okej. Jag ser det och
jag kan hjalpa dig."Ditt tonfall och din narvaro ar det som hjalper elevens
nervsystem att hitta tillbaka till ett tryggt lage. Darfor ar det viktigt att du sjalv ar
sa lugn som mojligt. Om du kdnner dig stressad - ta hjalp av egna
sjalvregleringsstrategier innan du agerar (se aktivitet 1.1.2).
Konkreta satt att stddja eleven i stunden: Hjalp till att vacka sinnesnarvaro, utan
att ta ifrdn eleven kontrollen. Det kan till exempel innebéara:
Andas langsamt sjalv och sag:
"lag ar har med dig. Jag andas. Om du vill kan du andas med mig. Jag bara andas
Idngsamt.” Det handlar inte om djupandning - bara om att du ar dar som en
trygg referens.
Erbjud vatten om det kdnns passande - det kan hjalpa eleven att kanna sig
mer narvarande och omhandertagen.
Fraga var eleven helst vill vara medan hen aterhamtar sig. Du kan saga: -
"Ar det okej att vi sitter kvar hér en stund?”
“Vill du att din kompis X ska komma och sitta med dig?”
“Skulle du vilja att vi gar ut en stund sa att du kan fa lite luft?
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Aktivitet 1.1.3. Stodjande respons i kdnsliga situationer

Undvik att stalla 6ppna fragor som "Vad behéver du just nu?” - det kan vara for
svart att svara pa. Hall dig istallet till enkla ja-nej-fragor.
Fo6lj upp med dina elever de narmaste dagarna eller nasta gang du ser dem.

Situation 2: Stod till en grupp elever som
upplevt klimatrelaterade handelser

Det har avsnittet handlar om hur du kan stédja en hel grupp elever som har
drabbats av extrema klimatrelaterade handelser, till exempel éversvamningar eller
skogsbrander. Sddana handelser kan ha paverkat eleverna pa olika satt, bade
direkt och indirekt.

Samordna dig med kollegor:

Delta garna i - eller hjalp till att organisera - ett akut personalméte for att fa
en gemensam bild av hur bade skolans personal och lokaler har paverkats.
Diskutera ocksa vilken kapacitet och vilja som finns pa skolan for att stédja
eventuell dteruppbyggnad i er narhet. Sakerstall att det ocksa finns en plan
for att ta hand om personalens behov, dven kanslomassigt, sarskilt om de
sjalva drabbats.

Ta tillfallet att prata med eleverna sa snart som méjligt.

Om handelsen inte har paverkat alla lika mycket kan du anvanda en enkel
och inkluderande formulering, till exempel:

"0j, den hdr 6versvdmningen var verkligen rejdl! Den har pdverkat alla i vart
samhdlle pa olika sdtt, och det syns forstds hdr i klassrummet ocksa. Nagra av er
kanske har férlorat mycket, kdnner oro eller ér rddda. Négra kanske mest har
hoppat i vattenpélar. Har bryr vi oss om varandra - och darfér tar vi en stund fér
att konstatera att vi ér pd olika platser just nu. Om du kénner dig okej, tnk
gérna pa att andra kanske inte gér det. Vad kan vi géra tillsammans? Lét oss
bérja med att fundera pé hur vi som klass kan stétta varandra just nu.”

Anpassa regler kring ndrvaro och hemuppgifter s att eleverna far
mojlighet att vara dar de behdvs, till exempel hos sina familjer. Skolan kan
ocksa vara en plats dar de behdvs om skolan anvands som en samlingsplats
for klader, mat och vatten - da kan eleverna vara med och hjalpa till.
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Aktivitet 1.1.3. Stodjande respons i kédnsliga situationer

Skapa ett tryggt utrymme i skolan dar de elever som drabbats hardast kan
fa kanslomassigt stod - exempelvis hos en skolkurator, trygg vuxen,
specialpedagog eller elevhalsopersonal som har ratt kompetens. Om
kompetens saknas inom skolan kontakta lokala myndigheter for att fa ratt
hjalp och stdd tillgangligt for skolans elever. Rummet bdr vara bemannat och
tillgangligt hela dagen under de ndrmaste dagarna, sa att eleverna har
nagonstans att ga. Detta hjalper dem att aterhamta sig och snabbare komma
tillbaka till Iarande.

Kom ihag: Att ge elever och personal utrymme under en period for att
hantera praktiska och kanslomassiga behov efter en extremhandelse bidrar
till att eleverna snabbare atergar till en mer normal tillvaro. Att 6ka pressen
pa prov eller prestationer i en saddan situation leder sallan till ndgot bra. Nar
barn kanner sig trygga och betydelsefulla - och far sitt psykiska maende

tillgodosett - 6kar deras forutsattningar att lara och prestera.

Att tanka pa och att undvika

Kom ihag att den som blivit traumatiserad behover fa sin autonomi
respekterad - dven nar det ar svart.

Latsas inte som om den extrema handelsen aldrig intréffade, eller att det inte
ar skolans ansvar att hjalpa till att hantera konsekvenserna. Det paverkar
elevernas kanslomassiga och mentala héalsa negativt - och darmed ocksa deras
mojlighet att lara.

Anpassningar:

Vi uppmuntrar dig att anpassa den har aktiviteten till dina studenters specifika
behov, inklusive att ta hansyn till deras neurodiversitet. Nar du anpassar
verktyg och aktiviteter for neurodivergenta studenter, kom ihdg att det inte
handlar om att behandla andra som du sjalv vill bli behandlad, utan som de vill
bli behandlade. Fraga, lyssna och var dppen for olika satt att lara och delta.
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Aktivitet 1.1.3. Stodjande respons i kédnsliga situationer

Referenser
Detta aktivitetskort har utvecklats med vagledning av Jo Mc Andrews fran Climate
Psychology Alliance, i dialog med One Resilient Earth.

https://www.richardbamfordtherapy.co.uk/blog/window-of-tolerance/

https.//www.psychologytools.com/resource/window-of-tolerance
https.//www.psychiatry.org/patients-families/ptsd/what-is-ptsd

Hayes, K., Blashki, G., Wiseman, . et al. Climate change and mental health: risks,
impacts and priority actions. Int ] Ment Health Syst 12, 28 (2018).
https://doi.org/10.1186/s13033-018-0210-6
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https://www.psychologytools.com/resource/window-of-tolerance
https://www.psychiatry.org/patients-families/ptsd/what-is-ptsd
https://doi.org/10.1186/s13033-018-0210-6

Verktyg 1.2

Skapa utrymme for
klimatkanslor -
klimatkanslokoll

Kompetensomrade CLARITY:

Att ta hand om klimatrelaterade kanslor och trauma

Kompetensomrade GreenComp:

Agera for hdllbarhet

Varfor ska jag anvidnda det har verktyget?

Det har verktyget hjalper dig att ge varje elev magjlighet att bérja utveckla sin
emotionella litteracitet och férmaga att reglera sina kanslor - sa att de battre kan
hantera och minska klimatrelaterade kanslor som till exempel klimatangest. Det ar
viktigt att du som larare far en bild av hur hog stressen, oron eller kdnslan av
dvervaldigande ar i gruppen, samtidigt som du kan erbjuda enkla satt att hantera
det i stunden. Genom att skapa utrymme for att uttrycka kanslor, hjalper du till att
minska det tryck som kan byggas upp kring dem.
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Aktivitet 1.2.1

Klimatkanslohjulet

Oversikt
Att lara kdnna de olika kanslor som presenteras i

klimatkanslohjulet kan hjalpa bade studenter och
larare att satta ord pa de kanslor som uttrycks,
bade individuellt och i grupp. Den enkla handlingen
att namnge kanslor kan gora det lattare for
studenter och larare att hantera och navigera bland
kanslor.

Koppling till laroplanen

Vilken disciplin eller lektion som helst dar
klimatférandringar diskuteras. Orden som
beskriver de olika klimatkanslorna kan bidra till att
bygga studenternas ordforrad. Klimatkanslohjulet
kan darfor introduceras under lektioner i
huvudamnet sprak/litteratur och kan kopplas till
studier av dikter, romanutdrag eller pjaser som
utforskar specifika kanslor.

Stodjer kompetenserna
Emotionell litteracitet, kansloreglering, empati,
medkansla, sjalvmedkansla

Forberedelser

Aldersspann:

7+

Tidsatgang:

5-20 minuter.
Gruppstorlek:

Valfri.

Svarighetsgrad:
Grundlaggande.
Marerial och utrymme:
Valfritt.

Plats:

Valfri.

Behov av externa aktérer:
Nej.

Bekanta dig med klimatkanslohjulet (svensk version har) och satt dig in betydelsen

av varje kansla i relation till klimatférandringar innan du introducerar den har

aktiviteten. (Tva av lankarna gar till engelsksprakiga resurser som ar mer

omfattande, men du har ocksa majlighet att ladda ner en svensk version av

klimatkanslohjulet).

Bra att 6va och/eller prova i forvag:

Aktivitet 1.1.1 - Skapa en kultur av trygghet och omsorg
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https://www.climatementalhealth.net/wheel
https://www.climatementalhealth.net/_files/ugd/be8092_dd37a1f0e2004184ba17de0e90420645.pdf
https://www.climatementalhealth.net/_files/ugd/be8092_ef3abbb96dd04130835b06eae6550b0e.pdf

Aktivitet 1.2.1 Klimatkénslohjulet

Steg for steg

Forsta hjulet
Att anvanda hjulet
Reflektera over aktiviteten

Steg 1: Forsta hjulet

Bekrafta att det kan vara svart att satta ord pa de kanslor vi upplever i relation
till klimatférandringar och att sjalva arbetet med kanslor kan vacka starka
reaktioner. Dessa ar helt normala och boér valkomnas.

Introducera en grundningsovning (till exempel att kdnna marken under fotterna
och uppleva dess narvaro och stéd) nar du presenterar aktiviteten, sa att
studenterna kan stotta sig sjalva vid behov under utforskandet av klimatkanslor.
Presentera klimatkanslohjulet som ett verktyg som omfattar ett antal kanslor
som de troligen kan uppleva i relation till klimatférandringar, dven om listan inte

ar fullstandig.

Lyft fram att studenterna kan uppleva flera kanslor samtidigt, och att de kan
vaxla mellan olika kanslor medan de utforskar dem eller lyssnar till andra som
uttrycker sina klimatkanslor.

Steg 2: Att anvanda hjulet
Ge studenterna mdjlighet att identifiera de kanslor de upplever i stunden.
Ge studenterna mojlighet att uttrycka dessa kanslor skriftligt och/eller
tillsammans med resten av gruppen om de kanner att de vill.

Steg 3: Reflektera over aktiviteten

Reflektera gemensamt dver hur det kanns att ha fler ord for att uttrycka olika
kanslor med nyanser.

(Valfritt) Utforska kanslor vidare genom litteratur och/eller andra konstformer
fér att visa hur konsten kan hjalpa oss att leva med och navigera mellan olika
kanslor, bade individuellt och kollektivt.
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Aktivitet 1.2.1 Klimatkénslohjulet

Att tanka pa och att undvika

Bra att tanka pa:

e Besvara fragor som kan hjalpa studenterna att battre forsta vad de olika kdnslorna
handlar om.

e Bekrafta variationen i studenternas upplevelser, inklusive att vissa studenter kanske inte
kanner nagon kansla alls.

e Bekrafta att det ar normalt att kdnna en mangd olika kanslor nar man lar sig om
klimatférandringar eller vidtar atgarder for att hantera klimatférandringar och dess
konsekvenser. Kanslor ar en del av var livsresa.

e Lyssna pa studenter som kanner sig 6vervaldigade av aktiviteten och/eller uttrycker
behov av ytterligare stod. Ge dem stdd for att hantera obalans (se verktyg 1.1. Forsta
hjalpen vid klimattrauma/obalans) samt information om hur de kan fa tillgang till
ytterligare stod vid behov (se aktivitetskort 1.1.1 - Skapa en kultur av trygghet och omsorg
for fler detaljer).

Undvik:

e Att ogiltigférklara de kanslor som uttrycks.

e Attforesld att studenter bor strava efter att omvandla kanslor som ryms inom
kategorierna "sorg, radsla och ilska” till “positivitet” och/eller att de kan uppna detta
enbart genom att agera.

Anpassningar:

Om dina studenter har svart att kanna eller uttrycka kanslor kan du bérja med att dela en
personlig berattelse som lyfter fram de kanslor du sjalv upplever nar du tanker pa
klimatférandringar. Du kan ocksa bjuda in studenter som kanner sig tillrackligt trygga att dela
sina kanslor att géra det infér klassen, som inspiration for andra. Poangtera att det ar helt
normalt att inte kdnna nagra kanslor alls. Att arbeta med aktivitet 1.2.3 Klimatkanslosymboler
(att rita symboler for att uttrycka kanslor) kan ocksa hjalpa studenter att komma i kontakt
med hur de kadnner.

Om dina studenter har svart att forsta eller valja kanslor fran klimatkanslohjulet, kan du
Overvaga att visa dem emoji-versionen av hjulet.

Vi uppmuntrar dig att anpassa den har aktiviteten till dina studenters specifika behov,
inklusive att ta hansyn till deras neurodiversitet. Nar du anpassar verktyg och aktiviteter for
neurodivergenta studenter ar det viktigt att komma ihag att det inte handlar om att behandla
andra som du sjalv vill bli behandlad, utan som de vill bli behandlade. Fraga, lyssna och var
Oppen for olika satt att lara och delta.
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Aktivitet 1.2.1 Klimatkénslohjulet

Referenser

Den har aktiviteten ar en bearbetning av resurserna kring klimatkanslohjulet
fran Climate Mental Health Network, framtagen av One Resilient Earth.
Hjulet av av Climate Mental Health Network hittar du har: Climate emotions
wheel dar klimatkanslohjulet finns tillgangligt pa flera olika sprak.

Climate Emotions Wheel

—— >
Clrrato

LY | Mental Meath
— Notadek

ChmateMemolHealth.Net

Climate Mental Health Book List - en boklista av internationell litteratur (engelska)
sammanstalld av Climate Mental Health Network.
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https://www.climatementalhealth.net/wheel
https://www.climatementalhealth.net/wheel
https://www.climatementalhealth.net/books

Aktivitet 1.2.1 Klimatkénslohjulet

Pihkala, P. (n.d.). A Guide To Climate Emotions. Climate Mental Health Network.
https://www.climatementalhealth.net/ files/ugd/be8092_ef3abbb96dd0413083
5b06eae6550b0e.pdf

Pihkala, P. (2022). Toward a taxonomy of climate emotions. Frontiers in Climate, 3.
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Aktivitet 1.2.2
Klimatkanslokoll

Oversikt
En daglig kanslokoll ger kontinuitet och hjalper dig

som larare att skapa rutiner samt integrera
emotionell litteracitet och omsorg i det dagliga
arbetet. Ett sddant arbete kan vara utmanande i
borjan om du inte ar van vid att uppmarksamma
kanslor under lektionstid eller att erbjuda stéd nar
kanslor uppstar. Det kraver ocksa att du sjalv ar
medveten om dina kanslor och engagerad i att
bygga en kultur av trygghet och omsorg (se
aktivitet 1.1.1), bland annat genom att sjalv soka
det stdd du behdver under processen.

Att bjuda in till regelbundna kanslokoll framjar
emotionell reglering, mindfulness och 6kad
sjalvmedvetenhet hos studenter. De bidrar till att
samtal om kanslor blir en naturlig del av vardagen,
att det kanslomassiga ordférradet vaxer och att
problemldsningsféormagan starks. For larare ger
dessa avstamningar inblick i studenternas
kanslolagen, vilket gor det mojligt att ge stdd vid
behov. | slutandan hjalper regelbundna
kanslokollar studenterna att satta ord pa sina
kanslor och utveckla viktiga férmagor.

Koppling till laroplanen

Aldersspann:

7+

Tidsatgang:

Max. 5 minuter, men med

regelbundenhet
Gruppstorlek:

En individuell aktivitet, och den kan

genomfdras individuellt i
gruppsammanhang
Svarighetsgrad:

Grundlaggande till avancerat

Material och utrymme:
Inget sarskilt material kravs
Plats:
Valfritt

Behov av externa aktorer:

Nej

Anvands i samband med undervisning eller samtal om klimatfragor och

klimatférandringar.

Stodjer kompetenserna:

Emotionell litteracitet, narvaro, sjalvreflektion, sjalvmedkansla, medkansla.
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Aktivitet 1.2.2 Klimatkanslokoll

Forberedelser
Brainstorma och skriv ner forslag pa fragor for kanslokollar vid incheckning,

utcheckning samt fore och efter aktiviteter. Dessa bor relatera till kroppsliga
fornimmelser, kanslor, emotionella tillstdnd eller intentioner.

Bra att 6va och/eller prova i forvag:
Ova pa att genomféra kanslokoll med dig sjalv. Prova dig fram med olika typer av

fragor och formuleringar. Observera och reflektera éver hur du reagerar pa dem.

Klimatkanslohjulet (1.2.1)
Skapa en kultur av trygghet och omsorg (1.1.1)

Steg for steg
Prova i klassrummet
Utveckla emotionell litteracitet

Folj upp

Steg 1: Prova i klassrummet

Bakgrund
Den har aktiviteten bor genomfdras som en regelbunden rutin for att starka

gruppens formaga att uttrycka sig om kanslor och utveckla sitt kdnsloordforrad.
Den kan ocksd anvandas efter att innehall om klimatfragor, som kan upplevas som
kanslomassigt tungt, har delats i klassen.

Sammanfatta handelsen, aktiviteten eller innehallet som nyss diskuterats eller
presenterats. Forklara att detta sannolikt vacker olika reaktioner hos olika
personer, nagot som ar helt normalt. Du kan anvanda klimatkanslohjulet
(aktivitet 1.2.1) for att ge exempel pa klimatkanslor eller dela exempel fran din
egen erfarenhet.

Bjud in deltagarna att kanna in den gemensamma upplevelsen, rulla och skaka
pa axlarna och ta ett djupt andetag genom nasan - eller rékna till fyra vid
inandning och samma rakning vid utandning. Alternativt, for att na en storre
kansla av lattnad eller avslappning, 1at dem andas in genom nédsan och ut
genom munnen.
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Aktivitet 1.2.2 Klimatkanslokoll

stall en enkel fraga om deras kanslotillstand just nu, anvand garna dina forslag
som du tog fram under forberedelserna. Beroende pa elevernas alder kan
frdgan formuleras olika. Hall det enkelt. Exempel: Hur kédnner du dig just nu? Vilka
kanslor véckte det vi just pratade om? Var i kroppen kénner du det?

Be deltagarna att géra en mental notering av den kansla som vackts (eller
skriva ned den pa en post-it). Var tydlig med att de inte behéver dela kdnslan
med gruppen.

F6lj upp med en reflektionsrunda och lat de som vill dela med sig av sina tankar
och kanslor. Bekrafta forklara annu en gang att olika kanslor och reaktioner pa
en handelse som eleverna delat med sig av ar helt normalt.

Steg 2: Utveckla emotionell litteracitet

Genom att Iata studenterna utga fran sina individuella kanslokollar har du som
larare mojlighet att bjuda in till aktiviteter som antingen ger effekt har och nu eller
har ett mer langsiktigt perspektiv.

Har och nu: Lat studenterna dela sina erfarenheter i grupp, garna med fokus pa
att upptacka maonster och likheter i de kanslor som har kommit fram. For att
ytterligare stotta kansloreglering kan detta féljas av till exempel en aktivitet med
klimatkanslosymboler (se 1.2.3).

Langsiktigt: Lat varje skapa sin egen kanslokarta genom att anvanda
kanslokollar i samband med de flesta klimatrelaterade laraktiviteter. Be
studenterna samla sina post-it-lappar pa en affisch, i en arbetsbok eller i sin
dagbok (se 2.1.1) tillsammans med datum.

Steg 3: Folj upp
Kanslokartorna bor féljas upp individuellt och regelbundet tillsammans med
studenterna.
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Aktivitet 1.2.2 Klimatkanslokoll

Att tanka pa och att undvika

Det ar viktigt att namna att den har typen av aktiviteter kan 6ppna for sarbarhet, sarskilt i
grupper dar mobbning forekommer eller kan férekomma. Ha darfér samtal om samtycke och
ge studenter mojlighet att sjalva valja om de vill delta. Om de valjer att avsta ska detta ske
utan nagon som helst vardering fran din sida som larare.

Nar det géller niva 1, steg 4, kan det ibland handa att studenter inte lyckas knyta an till sina
inre upplevelser och kanslor - och helt enkelt kommer fram till ingenting. Forklara att det ar
helt normalt, och erbjud enklare ingangar eller uppmana dem att lyssna pa sina
klasskamraters delningar och dterkomma senare om det hjalper dem att férsta eller kanna
sina egna kanslor.

Paminn ocksa om att alla kanslor &r normala och giltiga - och att de ger oss vardefull
information att reflektera over.

Anpassningar:

Vi uppmuntrar dig att anpassa den har aktiviteten till dina studenters specifika behov,
inklusive att ta hansyn till deras neurodiversitet. Nar du anpassar verktyg och aktiviteter for
neurodivergenta studenter handlar det inte om att behandla andra som du sjalv vill bli
behandlad, utan som de vill bli behandlade. Fraga, lyssna och var 6ppen for olika satt att lara
och delta.

Referenser
Den har aktiviteten ar anpassad fran UC Berkeley's Greater Good Science Center av

Lunds universitet.
Las mer pa Greater Good in Education, en kostnadsfri resursbank for larare fran UC
Berkeley’'s Greater Good Science Center:

https://ggie.berkeley.edu/practice/check-in-circle-for-community-building/
https://ggie.berkeley.edu/practice/what-kind-of-happy-are-you/

Mer information om kanslokollar (och andra verktyg) finns pa Transformation Hosts
International (THI) webbplats, som ar en praktikgemenskap for transformativt
larande och for att stodja den socio-ekologiska omstallningen:
https://hostingtransformation.eu/method/check-ins/
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Aktivitet 1.2.2 Klimatkanslokoll

Las mer om hur du kan integrera socialt och emotionellt |arande i den dagliga
undervisningen i hogstadie- och gymnasieklassrum har:

Srinivasan, M. (2019). SEL Every Day: Integrating Social and Emotional Learning with
Instruction in Secondary Classrooms (SEL Solutions Series). Publisher: W. W. Norton
& Company.
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Aktivitet 1.2.3

Klimatkanslosymboler

Oversikt

Den har aktiviteten bjuder in till att utforska
klimatkanslor med hjalp av konstnarliga uttryck.
Studenterna ges har mojlighet att rita symboler for
sina kanslor kopplade till klimatférandringar pa ett
papper eller pa ryggen av en studiekamrat, for att
sedan diskutera dem i gruppen.

Koppling till laroplanen

Anvands i samband med undervisning eller samtal
om klimatfragor och klimatférandringar.

Stodjer kompetenserna:

Emotionell litteracitet, emotionell reglering,
empati, medkansla, sjalvmedkansla.

Forberedelser

Ova pa att leda andnings- och grundningsévningar.

Ha information tillganglig for studenter som ar
sarskilt upprorda och/eller ber om extra stod.

Bra att 6va och/eller prova i forvag:
Ta del av Verktyg 1.1. Frdmja en trauma-

informerad larmiljé
Andra aktiviteter fran kompetensomrade 1.2

Aldersspann:

7+

Tidsatgang:

20-30 minuter.
Gruppstorlek:

Valfri.

Svarighetsgrad:

Medel.

Marerial och utrymme:

A5- eller A6-papper till varje
student, samt tuschpennor,
blyertspennor eller fargpennor.
Kraver ingen sarskild lokal.

Plats:
Valfri.
Behov av externa aktorer:

Nej.

samt 1.3 som hjalper dig att reglera dina kanslor och kanna dig redo att

valkomna kanslorna i en storre grupp.
Aven aktivitet 3.3.2. Djuplyssning med andra.
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Aktivitet 1.2.3 Klimatkédnslosymboler

Steg for steg

Introduktion och andningsévning
Rita symboler

Dela och beratta

Reflektion och vad tar vi med 0ss?

Steg 1: Introduktion och andningsovning

Bbrja med att beratta for studenterna om att den har aktiviteten utgdr fran en
inbjudan att uttrycka sina kanslor i grupp och att de kan valja att avsta om de
vill. Fér anpassningar for dem som valjer att avstd, se nedan.

Sakerstall att varje student har ett A5- eller A6-papper och en tuschpenna eller
markeringspenna, och férklara att de kommer att rita symboler.

Forklara att de ska rita symboler efter den guidade andningsévningen. Symboler
ar stiliserade representationer av begrepp, féremal eller relationer. Ingen
sarskild teckningsformaga kravs for att rita en symbol. Du kan visa bilder pa
olika symboler, generella som du tror studenterna kanner igen, eller fran olika
kulturer, och beratta om deras betydelser, eftersom det kan ge inspiration.
Bjud in studenterna till en andningsévning som hjalper dem att komma i
kontakt med kroppen. Du kan be dem blunda under évningen. Om du eller
nagon student inte upplever att det ar hjalpsamt att blunda och goéra
andningsovningen, erbjud ett alternativ: be dem ha 6gonen dppna, luta sig
tillbaka i stolen, kanna fétterna stadigt mot golvet och bara observera sin
andning. Om du eller studenterna ar ovana vid andningsoévningar, eller kanner
er osakra, kan ni géra 6évningen med 6ppna 6gon och fétterna pa golvet,
eftersom djupandning kan forstarka kanslor och att dessutom blunda kan
potentiellt vara dter-traumatiserande for vissa.

Du kan lata studenterna gnugga handerna mot varandra under hela andnings-
eller grundningsévningen om de vill.

Medan studenterna andas och gnuggar handerna, be dem fokusera pa den del
av kroppen dar de kanner den starkaste kanslan eller kanslorna kopplade till
klimatférandringarna.

Be dem fortsatta med djupandningen eller grundningen medan de upplever
kanslorna i olika delar av kroppen.
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Aktivitet 1.2.3 Klimatkédnslosymboler

Steg 2 - Rita symboler

Efter 3-5 minuters guidad andning, be studenterna 6ppna 6gonen om de varit
slutna och direkt, utan att tanka for mycket, bdrja rita en symbol som representerar
deras kanslor.

Steg 3 - Dela och bheritta

Skapa mindre grupper med 3-5 personer, beroende pa hur mycket tid som

finns (berakna 3-5 minuter per person).

FOr studenter 18+:
Be deltagarna visa sina symboler for de andra i gruppen. For varje symbol
far gruppmedlemmarna som inte ritat symbolen kommentera den genom
att dela hur symbolen far dem att kdnna och vilka kanslor de tolkar att den
representerar.
Nar alla i gruppen har delat sina tolkningar av varandras symboler, bjuds
varje deltagare in att beratta vad deras egen symbol betyder for dem.
Paminn om att syftet med aktiviteten inte var att "gissa ratt” pa varandras
symboler, utan att utforska den mangfald av klimatkanslor som kan uppsta
- ibland samtidigt.

For studenter under 18:
Bjud in dem att dela med gruppen vad deras egen symbol betyder for dem.
Uppmuntra till reflektion kring likheter och skillnader i de klimatkanslor som
kan ha kommit fram.

Steg 4: Reflektion och vad tar vi med oss?

Ge studenterna mojlighet att diskutera hur upplevelsen har paverkat dem och
deras relation till sina egna klimatkanslor, samt till de andras klimatkanslor.
Detta kan goras 6ppet i klassrummet eller genom egna anteckningar.

Ge dem ocksa mojlighet att gd ut, sa att de kan réra pa sig, andas och kdnna in
det de kant och lart innan de gar vidare till nasta lektion eller uppgift.

Om det inte ar mojligt att ga ut kan du spela musik och bjuda in studenterna
att rora sig, ta ett glas vatten eller smaprata med sina vanner pa ett avslappnat
satt innan ni gar vidare till nasta aktivitet for dagen.
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Aktivitet 1.2.3 Klimatkédnslosymboler

Att tanka pa och att undvika

e Bekrafta och ta hansyn till att studenter kan kanna ett visst obehag nar de gor
andningsévningar.

e Nar du erbjuder alternativet att halla 6gonen 6ppna och fotterna stadigt i golvet,
introducera det genom att saga: "Om det hjalper dig att blunda, gér det - om inte, hall
dgonen dppna. Gor det som kanns mest bekvamt for dig.” Det ar viktigt att inte
stigmatisera de studenter som valjer detta alternativ.

e Ge studenter mojlighet att avsta fran att beratta for andra vad deras symboler betyder.

e Lyssna pa studenter som kanner sig 6vervaldigade av aktiviteten och/eller uttrycker
behov av extra stod, och ge dem den information de behover for att fa tillgang till detta
stod (se 1.1.1, Skapa en kultur av trygghet och omsorg, for mer information).

e Bedom eller vardera inte den estetiska kvaliteten pa de symboler som ritas.

Uppmuntra inte till dialog mellan studenter om de uttryckta kanslorna, sarskilt inte om
dialogen riskerar att skapa hierarkier mellan kanslor eller ifragasatta giltigheten i vissa
kanslor. Att dela handlar i det har fallet om 6ppet delande utan vardering och genom ett
djuplyssnande (se verktyget Lyssnande 3.3 for mer information om tekniker for att lyssna utan
att vardera och agera pa det du hor).

Anpassningar:

Om dina studenter inte vill delta i aktiviteten, uppmuntra dem att skriva i sin dagbok om de
kanslor de kanner - eller inte kanner - i relation till klimatforandringar, eller att lyssna pa
instruktionerna och bade rita en symbol och skriva, utan nagot krav pa att dela med gruppen.
For tips om dagboksskrivande, se aktivitet 2.1.1.

Vi uppmuntrar dig att anpassa den har aktiviteten till dina studenters specifika behoyv,
inklusive att ta hansyn till deras neurodiversitet. Nar du anpassar verktyg och aktiviteter for
neurodivergenta studenter, kom ihag att det inte handlar om att behandla andra som du sjalv
vill bli behandlad, utan som de vill bli behandlade. Fraga, lyssna och var 6ppen for olika satt
att lara och delta.
|
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Aktivitet 1.2.3 Klimatkédnslosymboler

Referenser

Den har aktiviteten har utvecklats genom ett samarbete mellan One Resilient Earth
och teater- och bildkonstnaren Alois Reinhardt. Den har vidareutvecklats med
vardefulla rad fran Jo McAndrews vid Climate Psychology Alliance.

Davenport, L. (2021). All the Feelings Under the Sun: How to Deal with Climate Change.
Magination Press. https://lesliedavenport.com/books-articles/

Grose, A. (2020). A Guide to Eco-Anxiety: How to Protect the Planet and Your Mental
Health. Watkins. https://www.anouchkagrose.com/books/a-guide-to-eco-anxiety
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Aktivitet 1.2.4

Klimatkanslor gestaltade med

kroppen

Oversikt

Denna gruppaktivitet gar ut pa att gestalta kanslor
kopplade till klimatférandringar genom en
kroppshalining och/eller en rorelse. Aktiviteten
kan hjalpa till att uttrycka kanslor som vi inte har
ord for, eller bara den overvaldigande kanslan
som kan uppsta nar vi upplever manga olika
kanslor samtidigt. Det ar en intensiv aktivitet som
bor genomforas av larare/utbildare som ar 6ppna
for att arbeta med kanslor pa djupet, har
emotionell litteracitet och kanner till tekniker for
kansloreglering. Som larare eller utbildare kan det
vara bra att forst sjalv prova 6vningen - garna
flera gdnger - tillsammans med vanner eller
kollegor som ar dppna for upplevelsen, innan du
erbjuder den till studenter éver 18 ar. Aktiviteten
bor inte foreslas for en grupp dar alla studenter
inte kanner sig trygga. Den kan i stallet erbjudas
som en frivillig aktivitet for de mest engagerade
studenterna.

Koppling till laroplanen

Anvands i samband med undervisning eller samtal
om klimatfragor och klimatférandringar.

Stodjer kompetenserna:

Aldersspann:
18+
Tidsatgang:

10-30 minuter beroende pa
gruppstorlek.

Gruppstorlek:

Valfri.

Svarighetsgrad:
Avancerad.

Marerial och utrymme:
Valfritt.

Plats:

Valfri.

Behov av externa aktorer:

Nej.

Emotionell litteracitet, kansloreglering, empati, medkansla, sjalvmedkansla.
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Aktivitet 1.2.4 Klimatkaénslor gestaltade med kroppen

Forberedelser

For dig som larare/pedagog: se till att du sjalv ar i kanslomassig balans genom det
som fungerar bast for dig (t.ex. andningsdvningar, tid i naturen, mindfulness),
eftersom gestaltningen av kanslor kan vacka starka reaktioner hos studenterna.

Ha information tillganglig for studenter som blir sarskilt berérda och/eller ber om
extra stod.

Bra att 6va och/eller prova i forvag:
Hela verktyg 1.1 "Frdmja en trauma-informerad ldrmiljé”, sarskilt aktivitet 1.1.1

Aven aktiviteter fran verktygen 1.2 och 1.3 kan hjélpa dig att reglera dina egna
kanslor och kdnna dig forberedd pa att valkomna kanslorna hos en stoérre
grupp. Aven andra aktiviteter fran kompetensomrade 1 kan vara till hjalp.

Steg for steg
Att komma i kontakt med kanslorna

Uttrycka kanslorna
Slappa taget om kanslorna

Steg 1: att komma i kontakt med kanslorna

Informera studenterna om att denna aktivitet ar en inbjudan att uttrycka sina
kanslor i grupp och att de kan valja att avsta. Det ar viktigt att betona detta. Lat
dem veta att om de kanner sig obekvama vid nagot tillfalle under aktiviteten, ska
de avbryta. Ett alternativ till denna aktivitet presenteras i slutet av
aktivitetskortet.

Forklara att aktiviteten ger mojlighet att komma i kontakt med sina kanslor utan
att behova forsta eller analysera dem direkt, och att den innebar att de kommer
att anvanda sina kroppar.

Be studenterna bilda en stor cirkel och sedan vanda sig om sa att de star vanda
mot vaggen eller cirkelns utsida i boérjan av évningen.

Paminn deltagarna om att évningen kan kdannas ovan eller obekvam till en
bérjan, men att den inte pa nagot satt ska kannas smartsam. De ar valkomna att
avbryta nar som helst om dévningen kanns évervaldigande.
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Aktivitet 1.2.4 Klimatkaénslor gestaltade med kroppen

Be studenterna att gestalta hur de kanner sig genom att prova sig fram och inta
en position. | den nya positionen kan de réra hander, ben och huvud. De kan sta
upp eller inta en annan position. Nar de efter 30 sekunder till en minut har hittat
sin position som gestaltar hur de kanner, ska de stanna kvar i den.

Be studenterna att vanda sig om, visa sin position for gruppen och samtidigt
observera de andras positioner och former.

Gruppera studenter med liknande positioner och former tillsammans och be
dem bilda mindre cirklar dar de star vanda mot varandra. Nar de har bildat sin
nya cirkel, be dem inta sin position igen.

Steg 2 - Uttrycka kanslorna

Be studenterna i varje grupp att lagga till en rdrelse till sin position. Rérelsen kan
antingen visa hur positionen/formen uppstod eller hur den kan utvecklas vidare.
Syftet ar att ytterligare uttrycka de kanslor de upplever.

Nar studenterna har évat sina rorelser i 1-2 minuter, ga runt mellan grupperna
och ge varje grupp madjlighet att utfora sina rérelser tillsammans medan de
andra grupperna observerar.

Darefter kan du erbjuda studenterna att lagga till ett ljud, nagra ord eller en
mening till sin rorelse. Ljudet ar tankt att ytterligare férmedla kanslan de
upplever, inte att forklara eller analysera den.

Nar studenterna har évat sina roérelser med ljudet i 1-2 minuter, ga runt mellan
grupperna och 13t varje deltagare i varje grupp framféra sin kombination av ljud
och rorelse medan de andra grupperna observerar.

Steg 3: Slappa taget om kanslorna

Ge studenterna mojlighet att 4gna minst 5 minuter at att réra pa sig, ga ut,
andas eller skriva i sin dagbok, sa att de kan aterfa balans innan ni fortsatter
med lektionen eller andra uppgifter.

(Valfritt) Bjud in studenterna att senare skriva i sin dagbok om upplevelsen. De
kan anvanda klimatkanslohjulet (1.1.1) som stod i skrivandet (2.1.1).
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Aktivitet 1.2.4 Klimatkaénslor gestaltade med kroppen

Att tanka pa och att undvika

e Tillgodose behoven hos studenter som inte kan sta eller delta i denna fysiska aktivitet.
Anpassningar kan till exempel vara att de istallet far rita positionen och rérelsen samt
skriva ner ljudet innan de presenterar for gruppen.

e Var tydlig med att studenter inte behdver delta, eller fortsatta delta, om aktiviteten kanns
dvervaldigande.

e Bekrafta att 6vningen kan vacka manga kanslor, bade nar vi uttrycker vara egna och nar vi
bevittnar andras kanslor.

e Erbjud olika alternativ i slutet av aktiviteten for att aterga till ett mer balanserat
kanslotillstand. Du kan garna valja aktiviteter som kan ge utrymme for rérelse fran
kompetensomrade 1.3.

e Lyssna pa studenter som kanner sig 6vervaldigade av évningen och/eller uttrycker behov
av extra stdd, och ge dem information om hur de kan fa detta stod (se aktivitet 1.4.1 for
mer information).

e Genomfor inte dvningen om den kanns évervaldigande for dig.

e Forsok inte tolka eller "férklara” de kanslor som uttrycks av studenterna at dem.

Anpassningar:

Om dina studenter inte kanner sig trygga med varandra, eller saknar tillit till varandra, kan det
vara battre att valja ett verktyg som fokuserar pa att uttrycka kanslor individuellt (till exempel i
dagbocker, verktyg 2.1) foljt av en aktivitet med rorelse for att lugna klimatangest (till exempel
aktiviteter i verktyg 1.3).

Om dina studenter har svart for uttryckande konstformer och improvisation kan du boérja
introducera dessa metoder pa lektioner, utan koppling till klimatfragor. Da blir det lattare for
dem att senare anvanda teknikerna for att uttrycka sina klimatkanslor.

Om dina studenter kadnner sig obekvama eller redan ar kanslomassigt trotta eller obekvama
efter att bara ha gjort positionen, kan du avsluta aktiviteten dar och ga direkt till steg 2. Du
kan upprepa 6vningen flera ganger, och lagga till nya element varje gang, fran rorelse till ljud.
Det kan gora det lattare for studenterna att helt ta till sig och ha gladje av aktiviteten.

Vi uppmuntrar dig att anpassa denna aktivitet till dina studenters specifika behov, inklusive
att ta hansyn till deras neurodiversitet. Nar du anpassar verktyg och aktiviteter for
neurodivergenta studenter, tank pa att det inte handlar om att behandla andra sa som du
sjalv vill bli behandlad, utan sa som de vill bli behandlade. Fraga, lyssna och var 6ppen for
olika satt att lara och delta.
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Aktivitet 1.2.4 Klimatkaénslor gestaltade med kroppen

Referenser

Aktiviteten ar utformad av One Resilient Earth och ar inspirerad av Image Theater,

och beskrivs utférligt av Augusto Boal i hans bok The Rainbow of Desire.

44 >


https://amzn.to/3v0GjRp

Verktyg 1.3
? Rorelse for att minska

klimatangest

Kompetensomrade CLARITY:

Att ta hand om klimatrelaterade kanslor och trauma

Kompetensomrade GreenComp:

Agera for hdllbarhet

Varfor ska jag anvidnda det har verktyget?

Det har verktyget erbjuder praktiska satt att hantera starka kanslor som stress, oro
och kanslor av 6vervaldigande, att det blir for mycket - bade for dig som larare och
for dina elever. Det kan anvandas forebyggande eller i stunden nar kanslorna
uppstar. De flesta aktiviteter fungerar bast nar de praktiseras regelbundet,
eftersom det starker férmagan att rymma och reglera olika kanslor éver tid.

Aktiviteterna kan genomféras bade individuellt och i grupp. Som larare kan du ha
nytta av att férst prova dem sjalv - dels for att ta hand om din egen kanslomassiga
hallbarhet, dels for att lattare kunna avgora vilka aktiviteter som kan vara
meningsfulla att erbjuda dina elever i olika situationer.
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Aktivitet 1.3.1

Andning

Oversikt

Att andas, ata och promenera ar en del av var
vardag - men ocksa nagot vi kan paverka hur vi gor.
Nar vi utfér dem som medvetna handlingar kan de
bli sarskilt hjalpsamma som en form av egenomsorg
och bidra till att starka var emotionella och mentala
halsa. Praktikerna kan bli en aterkommande rutin,
dagligen eller flera ganger i veckan, och genomféras
bade enskilt och tillsammans i grupp.

Koppling till laroplanen

Samhallskunskap, idrott och halsa.

Stodjer kompetenserna

Sjalvkannedom, medkansla med sig sjalv,
medkansla, emotionell reglering.

Forberedelser

Férbered dig genom att sjalv praktisera aktiviteten
regelbundet.

Bra att 6va och/eller prova i forvag:

Verktyg 1.1 Framja en trauma-informerad larmiljo.
En allman forstdelse for vart inre liv och hur det
hanger ihop med vart agerande i varlden hjalper
ocksa.
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Aldersspann:
6+
Tidsatgang:

10 minuter till 1-2 timmar. Garna
med regelbundhet

Gruppstorlek:

Fungerar for alla gruppstorlekar
Svarighetsgrad:
Grundlaggande till avancerad
Material och utrymme: -
Plats:

Inomhus eller utomhus

Behov av externa aktorer:

Nej, men larare i mindfulness kan
med férdel bjudas in.




Aktivitet 1.3.1 Andning

Prova i klassrummet

Den har dvningen hjalper dig som larare att guida dina elever genom en kort stund
av medveten andning. Den kan anvandas for att skapa lugn och narvaro i
klassrummet, eller som ett satt att tillsammans landa infor en lektion. Deltagande
ska alltid vara frivilligt - paminn eleverna om att det ar okej att sitta tyst, sta upp
eller valja en annan position. Tank pa att andningsévningar kan vacka starka
kanslor hos vissa elever - till exempel de som har upplevt trauma eller ar
neurodivergenta - darfor ar det viktigt att erbjuda valfrihet i hur eleverna deltar.
Nedan hittar du ett forslag pa instruktion som du kan lasa hogt, antingen ordagrant
eller med dina egna ord.

Sag till eleverna/gruppen:

Lat oss stanna upp for att landa dar vi ar just nu. Satt dig bekvamt. Sitt garna
uppratt men avslappnat.

Kann hur ryggen bar dig, samtidigt som du later ditt ansikte, brostet och magen,
din framsida mjukna.

Satt bada fotterna i golvet. Kann kontakten med marken.

Vila handerna pa laren eller dar det kdnns bekvamt.

Du kan blunda om du vill - eller 1ata blicken vila mjukt ndgonstans framfor dig.
Lagg marke till hur kroppen kanns just nu.

Ta ett djupt andetag - och andas ut, och slapp det du kan. Ta ytterligare tva
eller tre djupa andetag, i din egen takt.

Lagg sedan marke till din andning, precis som den ar. Kann hur luften ror sig
genom nasan eller munnen, ner i lungorna, och ut igen. Kanske kanner du
andningen tydligast i magen, brostet eller ndsan. Tank pa att luften du andas
kommer fran vaxterna runt oss - att syret du tar in kommer fran traden. Och
varje gang du andas ut ger du koldioxid tillbaka till dem. Det ar ett samspel - vi
andas tillsammans med naturen.

Om tankarna vandrar ivag, vilket de ofta gor - bara lagg marke till det och kom
tillbaka till andningen. Inget ar fel, du bara atervander till ndsta andetag.

Tank: nar du andas in, fylls du av lugn.Nar du andas ut, slapper du taget om det
som ar jobbigt.

Lagg marke till om du kédnner kladerna mot huden, hjartats rytm, eller marken
under fotterna. Bara observera hur det kanns.
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Aktivitet 1.3.1 Andning

Vi stannar har nagra égonblick till. Hur andningen kopplar dig samman med
resten av varlden. Notera ocksa hur dina tankar, din kropp och dina kanslor ar
sammankopplade.

Nu ar det dags att borja komma tillbaka. Nar du kanner dig redo, borja rora lite
pa fingrar och tar. Kanske stracka pa dig och 6ppna 6gonen i din egen takt.
Kom ihag: den luft du andas nu ar samma luft som ror sig genom hela varlden.
Vi delar den har planeten. Vi hor ihop.

Du kan alltid atervanda till den har enkla andningsévningen nar du eller gruppen
du leder behover lugn, narvaro eller forankring i varlden omkring.

For yngre barn

Med yngre barn kan det vara bra att gdra évningen kortare - och garna anvanda
fantasi. Du kan till exempel be dem forestalla sig att magen ar en ballong som
bladses upp vid inandning och téms vid utandning. Lat dem lagga en liten bok eller
ett mjukt foremal pa magen och titta pa hur det héjs och sanks med andningen. Ett
annat satt ar att anvanda en klangskal: be barnen andas lugnt sa lange skalen
“sjunger”, och 1at den som forst marker att ljudet tystnar racka upp handen. Du kan
ocksa bjuda in barnen att bli “nasforskare” - och undersdka var i ndsan
inandningen kanns tydligast. Sddana konkreta och lekfulla inslag gor upplevelsen
mer lustfylld och |att att ta till sig.

Anpassningar

Du kan behova justera 6vningen utifran gruppens behov - sarskilt med tanke pa
neurodiversitet. Tank da pa att det inte handlar om att behandla andra som du sjalv vill bl
behandlad - utan som de vill bli behandlade. Fraga, lyssna och var nyfiken pa olika satt att
delta, 1dra och vara med.

Referenser

Meditationen ovan har tagits fram i samarbete mellan Inner Green Deal gGmbH,
Lunds universitets centrum for hallbarhetsstudier (LUCSUS) och dess program
Contemplative Sustainable Futures. Den bygger pa metoder fran Mindfulness-Based
Sustainable Transformation-programmet, olika klimatledarskapsprogram (bland
annat utvecklade for Europeiska kommissionen, UNDP:s Conscious Food Systems
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https://www.lucsus.lu.se/
https://www.contemplative-sustainable-futures.com/

Aktivitet 1.3.1 Andning

Alliance och Inner Development Goals-initiativet) samt erfarenheter fran Awaris
GmbH:s resiliensprogram.

Bristow, J., Bell, R., Wamsler, C. (2022) Reconnection - Meeting the climate crisis
inside-out, policy report, The Mindfulness Initiative & LUCSUS. Du kan hitta
rapporten och tva presentationer av rapporten har (Eng):
https://www.themindfulnessinitiative.org/reconnection

Wamsler, C., Osberg, G., Janss, ). et al. (2024) Revolutionising sustainability
leadership and education: addressing the human dimension to support
flourishing, culture and system transformation. Climatic Change 177, 4 (2024).
https://doi.org/10.1007/s10584-023-03636-8

Wamsler, C. (2022) What the mind has to do with the climate crisis: Mindfulness
and compassion as pathways to a more sustainable future. Essay written for the
Mind&dLife 35th anniversary, Mind&Life. See www.mindandlife.org/insight/what-
the-mind-has-to-do/

Inspelning av ett webinarium med Jon Kabat-Zinn som férklarar och beskriver
betydelsen av mindfulness fér klimathandlingar och hallbarhet, sarskilt i relation till
vetenskap och utbildning (Eng): https://www.youtube.com/watch?v=CTUc_0GroGM

En oversikt av forskning, policyrapporter, poddar och presentationer av
kontemplativa och hdllbarhetsrelaterade éveningar: https://www.contemplative-
sustainable-futures.com/general-3-1

For andra liknande dvningar: https://www.thelongtimeacademy.com/practices
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Aktivitet 1.3.2

Lugnande kroppsrorelser

Oversikt

En serie enkla rorelser som du som larare kan
erbjuda dina elever nar de kanner oro, stress eller
6vervaldigande kanslor kopplade till
klimatférandringar.

Koppling till laroplanen

Bild, Idrott och halsa, samt som en aktivitet som
kan anvandas i alla @mnen dar klimatférandringar
diskuteras.

Stodjer kompetenserna:

Emotionell reglering.

Forberedelser

Férbered dig genom att sjalv prova aktiviteten i
forvag for att kunna férutse eventuella svarigheter
som kan uppsta i en specifik grupp.

Bra att ova och/eller prova i forvag

Aktivitet 1.3.1. Andning.

Steg for steg
Prova i klassrummet

Fjarilskramen - en guidad 6vning
Skaka, strecha, lugna
Nya vanor
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Aldersspann:

7+

Tidsatgang:

5-10 minuter.
Gruppstorlek:

Fungerar for alla gruppstorlekar.
Svarighetsgrad:
Grundlaggande.

Material och utrymme: -
Plats:

Inomhus i klassrum.

Behov av externa aktorer:

Nej.




Aktivitet 1.3.2 Lugnande kroppsrorelser

Steg 1: prova i klassrummet

a) Fjarilskramen - en guidad ovning
Guida eleverna i hur de kan anvanda Fjarilskramen genom att folja manuset:

Satt dig bekvamt och 1at kroppen slappna av. Nar du ar redo kan du blunda, eller
lata blicken vila mjukt pa en punkt pa golvet framfor dig.

Korsa nu armarna Over brostet sa att fingertopparna pekar upp mot himlen. Lat
handerna vila dar de hamnar och kann hur nyckelbenen héjer sig under dem.
Kroka tummarna i varandra sa att handerna tillsammans bildar kroppen pa en
fjaril, och fingrarna blir dess vingar. Dina hander ar nu fjarilen.

Lat fjarilen vila mot brostet och bérja sedan lyfta ena vingen i taget. Hoger vinge
lyfts och sénks, sedan vanster vinge, och s vidare: hoger, vanster, hoger, vanster.
Kéann fingertopparnas mjuka fjarilslika vingslag mot nyckelbenen, som en
paminnelse om balansen mellan anstrangning och latthet.

Fortsatt med de mjuka, rytmiska fingrarnas vingslag. Fokusera samtidigt pa din
andning. Andas in djupt och Iat magen fyllas med en lugn, ndarande andning.
Andas ut langsamt och 1at magen mjukna och tdmmas helt.

Upprepa den har andningen fem till sex ganger, i samma mjuka rytm som
vingarna. Med varje andetag kan du sjunka djupare in i avslappning och kanna
hur vingar och andning samspelar.

Medan vingarna fortsatter att rora sig mjukt kan du lata tankarna vandra till en
plats dar du kanner dig helt trygg och avslappnad. Det kan vara en verklig plats
du har varit pa, eller en plats fran din fantasi. Se platsen framfor dig sa tydligt du
kan.

Vad ser du? Vilka ljud hor du? Vilka dofter eller kanslor finns runt dig? Utforska
platsen med alla dina sinnen. Har ar du fri att géra det du vill - vila, leka eller bara
vara.

Under nagra minuter kan du stanna vid din trygga plats, med fjarilens vingar som
mjukt fortsatter att férankra dig i lugnet.

Nar stunden ar over later du fjarilens vingar vila och séanker armarna langsamt
langs sidorna. Nar du ar redo Oppnar du 6gonen och kommer tillbaka till
rummet.

Ta ett 6gonblick och kann efter hur du mar, och bar med dig kanslan av trygghet
fran din plats.
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Aktivitet 1.3.2 Lugnande kroppsrorelser

b) Skaka, stretcha, lugna

Den har enkla rorelseserien kan anvandas av bade larare och elever for att reglera
kanslor och hitta tillbaka till lugn. Serien bestar av féljande steg:

Skaka loss

Bjud in eleverna att stalla sig upp och skaka kroppen pa det satt som kanns
bekvamt. Det ar bra om du gér dvningen tillsammans med dem. Skaka hander,
armar, éverkropp, underkropp och ben - separat eller samtidigt. Lagg garna till
ljud som kanns bra i stunden. Att skaka kroppen hjalper stressen att passera
och gor det lattare att slappna av. Fortsatt i en till tvd minuter och pausa sedan.
Strack ut

Efter skakningen, bjud in eleverna att stracka pa sig som nar man vaknar pa
morgonen. Gaspa garna samtidigt. Att stracka pa sig signalerar direkt till
nervsystemet att vi ar trygga, medan stress gor att vi drar ihop oss. Strack uti en
till tvd minuter och pausa sedan.

Lugna rorelser

Avsluta med ndgra lugnande rorelser. Till exempel genom att korsa armarna och
rytmiskt stryka sig sjalv med handerna dver dverarmarna, eller genom att gunga
mjukt fran vanster fot till hoger fot, fram och tillbaka, i ndgra minuter. Fortsatt i
en till tvd minuter och pausa sedan.

Kann efter

Avsluta med att lata eleverna ta en minut for att kdnna lugnet och
avslappningen som har kommit till kroppen genom 6vningen.

Steg 2: Nya vanor

Uppmuntra eleverna att skapa en ny vana genom att fortsatta anvanda
Fjarilskramen med sina fjarilslika vingslag nar de kanner sig stressade, oroliga eller
dvervaldigade.
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Aktivitet 1.3.2 Lugnande kroppsrorelser

Anpassningar

Om dina elever inte kan eller kdnner sig obekvama med att géra évningen med fjarilslika
vingslag, kan de istallet préva en annan andningsteknik (1.3.1) eller bjudas in att rora sig
fritt, garna utomhus.

Att till exempel gunga och kanna tyngdkraften och vindens sus mot kroppen kan vara
mycket lugnande for vissa barn och unga, inklusive neurodivergenta personer. Att ge
tillgang till lekplatser utan skuld- eller skamkanslor, dven utanfoér schemalagd rast, sa att
elever kan “springa av sig” en kanslomassigt laddad stund istallet for att tvingas sitta still, ar
en viktig del av det stod som behdvs for neurodivergenta barn.

Vi uppmuntrar dig att anpassa denna aktivitet till dina elevers specifika behov, inklusive att
ta hansyn till deras neurodiversitet. Nar du anpassar verktyg och aktiviteter for
neurodivergenta elever, kom ihag att det inte handlar om att behandla andra som du sjalv
vill bli behandlad, utan som de sjalva vill bli behandlade. Fraga, lyssna och var 6ppen for
olika satt att lara och delta.
I —

Referenser

Den har aktiviteten introducerar fjarilslika vingslag utvecklade av Leslie Davenport,
samt rérelseserien skaka, stracka och lugna utformad av Jo McAndrews vid Climate
Psychology Alliance och anpassad av One Resilient Earth.

Davenport, L. (2021.). All the Feelings Under the Sun: How to Deal with Climate
Change. Magination Press. https://lesliedavenport.com/books-articles/
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Aktivitet 1.3.3
Kontemplativa praktiker

Oversikt
Det har verktyget erbjuder praktiska satt att hantera

6vervaldigande kanslor, stress och oro - bade for en
individ och en grupp, antingen forebyggande eller
nar de uppstar. De flesta av de foreslagna
aktiviteterna ar mest effektiva om de praktiseras
regelbundet, eftersom de over tid hjalper till att
utvidga toleransfonstret for flera kanslor samtidigt.
Alla aktiviteter kan géras i grupp eller individuellt.
Som larare kan du vilja praktisera dem regelbundet
for att stodja din egen kansloreglering. Nar du val
kan aktiviteterna val blir det ocksa lattare att avgora
vilka som passar att foresla for dina elever nar
behov uppstar.

Koppling till laroplanen
Samhallskunskap, Idrott och halsa.

Stodjer kompetenserna
Kansloreglering, sjalvmedkansla, medkansla,

narvaro.

Forberedelser

Férbered dig genom att sjalv praktisera regelbundet.

Bra att 6va och/eller prova i forvag:
Allman forstdelse for vara inre liv och hur de

relaterar till yttre handling.
Alternativ

Ga pa jorden
Ata med omsorg
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Aldersspann:
6+

Tidsatgang:
Fran 10 minuter till 1-2 timmar.
Regelbundenhet ar viktig.

Gruppstorlek:
Fungerar for alla gruppstorlekar.

Svarighetsgrad:
Grundlaggande till avancerad.

Material och utrymme:
Nagot att ata for alternativet "ata
med omsorg”.

Plats:
Promenaden kan genomfoéras
utomhus.

Behov av externa aktorer:
Inte néddvandigt. Mindfulness-
utdvare kan bjudas in for att leda
vissa mindfulnesspraktiker.




Aktivitet 1.3.3 Kontemplativa praktiker

Alternativ 1: Ga pa jorden

| vardagen gdr vi oftast for att vi vill ta oss ndgonstans. Att g ar da bara ett medel
for att na ett mal, och darfor njuter vi inte av varje steg vi tar. | den har aktiviteten
gor vi pa ett annat satt. Vi gar bara for att ga - och for att njuta av livets under. Har
far du mojlighet att njuta av varje steg du tar.

Forslag till hur du kan introducera aktiviteten:

Sta upp och se till att du har lite utrymme runt dig. Du kan hitta en plats att sta
pad i naturen, ndgonstans i en stad eller helt enkelt i ett vanligt rum.

Std med fotterna platt mot marken och 1at kroppen vara avslappnad men
uppratt.

Lagg marke till kanslan av fotterna som har kontakt med marken. Kan du kanna
hur marken bar dig?

Kann férbindelsen med jorden under dig, jorden som ger liv at allt levande.
Vilka delar av varje fot ar i kontakt med marken? Ta en stund och kann efter hur
foten ar i kontakt med marken, oavsett om du ar inomhus eller utomhus.

Nu kan du borja ga langsamt - mycket ldangsammare an vanligt. Du forsoker inte
ta dig ndgonstans. Det finns ingen plats att ga till, inget som maste goras. Du gar
bara for att kanna och uppleva varje steg. Istallet for att rusa genom livet, bli
medveten om varje rorelse, om hur jorden moéter dig vid varje steg.

Borja med att lyfta ena foten. Lagg marke till hur vikten forflyttas till det andra
benet nar foten lyfter fran marken. Nar du ror foten framat, kann hur den
fardas genom luften. Lat den sedan landa mjukt. Vilken del av foten rér vid
marken forst, och hur gar rorelsen genom foten? Vilken del av foten rér marken
sist? Lagg marke till hur du vid varje steg ansluter till jorden som ger liv at trad,
vaxter och alla levande ting.

Fortsatt att ga pa det har sattet, steg for steg, och var uppmarksam pa alla sma
rorelser i ben och fotter. Lagg marke till musklerna som arbetar, hur balansen
skiftar, och till och med kanslan av hur kladerna ror sig mot kroppen. Om
tankarna vandrar ivag ar det helt okej. F6r bara varsamt tillbaka
uppmarksamheten till fétterna och den enkla handlingen att ga. Det spelar
ingen roll hur ofta tankarna vandrar ivag - det viktiga ar att du atervander varje
gang, och kdnner den grundande narvaron av jorden under dig.
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Aktivitet 1.3.3 Kontemplativa praktiker

Var medveten om hur du med varje steg beror jorden. Kann forbindelsen mellan
din kropp och marken. Lagg marke till hur dina fotter vid varje steg far en
mycket mjuk kontakt med jorden. Uppskatta hur gravitationen haller dig i
kontakt med marken och férankrar dig bade i marken och i nuet. Jorden ger oss
en stadig grund och paminner oss om de naturliga system vi ar en del av.

Ta en liten stund och lagg marke till andra sinnesintryck. Kdnner du en bris mot
huden eller hor ljudet av dina steg? Om du ar i naturen kanske du kan kédnna
doften av frisk luft eller héra fagelsdng. Oppna alla dina sinnen, samtidigt som
en del av din uppmarksamhet stannar vid fétterna som rér marken. Lagg marke
till hur naturen aktiverar alla sinnen och bjuder in dig att sakta ner och verkligen
uppleva varje 6gonblick. Lat oss ga sa har nagra minuter till, och njuta av
kanslan av varje steg och av den narvaro som den omgivande naturen ger.
Sakta nu ner annu mer och stanna helt. Stang 6gonen en stund och kann in hela
kroppen och ditt kanslotillstand. Kdnn den stadiga, grundande férbindelsen
med jorden under dig. Forestall dig for en stund att dina fotter har rétter som
stracker sig djupt ner i jorden, och ger dig stabilitet och styrka.

Nar du ar redo, atervand till platsen dar du bérjade och rikta uppmarksamheten
tillbaka till omvéarlden. Oppna langsamt 6gonen och titta dig omkring. Kan du
fortfarande kanna férbindelsen med marken under dig? Har din upplevelse
férandrats, om an lite? Lagg marke till det dmsesidiga beroendet mellan dig,
jorden och alla levande varelser omkring dig.

Kom ihag att du kan ga pa det har sattet nar du behoéver kanna dig mer narvarande,
grundad eller férbundet med den naturliga varlden. Du kan ocksa valja tva eller tre

tillfallen varje dag da du ar uppmarksam pa ditt satt att ga, och anvander varje steg

som en mojlighet att aterknyta till jorden under dig.

For yngre barn

Du kan gdra detta till en "slow motion"-6vning. Be dem att réra sig i slow motion,
som astronauter pa manen eller dykare under vattnet. Du kan ocksa lagga till en
lekfull del genom att bjuda in dem att forestalla sig att de Iamnar fotavtryck i
sanden eller snon vid varje steg, och beskriva vilken sorts fotavtryck de lamnar efter
sig. Ett annat alternativ ar att anvanda fargad farg och stora vita pappersark, och
lata barnen ga langsamt 6ver pappret for att se sina fargade fotsteg och den stig de
skapat. Eller I3t dem ga sida vid sida dar ingen far ga snabbare an den andre.
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Aktivitet 1.3.3 Kontemplativa praktiker

Alternativ 2: Ata med omsorg

Att multitaska och ata samtidigt ar ett recept for att inte kunna lyssna ordentligt pa
kroppens behov och énskningar - och for att inte se var samhorighet med allt liv. Vi
har nog alla varit med om att ga pa bio med en pase full av popcorn, och innan
filmen ar slut undrar vi vem som atit upp allt vart popcorn.

Men att ata kan vara en form av meditation - lugn, narande och grundande. Det
kan bli en meningsfull vana i ditt dagliga liv och hjalpa dig att utveckla en djupare
relation till maten du ater.

Alltfor ofta ater vi pa autopilot, utan att knappt lagga marke till smakerna eller
sjdlva handlingen att ata. Medvetet atande bjuder in oss att rikta full
uppmarksamhet till en enkel och samtidigt kontemplativ handling, och pa sa satt
6ka var forstdelse for sambanden mellan vara matvanor, klimatférandringar och
tillhérande utmaningar, sdsom ojamlikhet och fattigdom.

Forslag till hur du kan introducera aktiviteten:

Ta en stund for att helt enkelt bli medveten om din kropp. Hur sitter du? Satt dig
till ratta och ta 2-3 djupa andetag, och slapp taget om all onddig spanning i
kroppen.

Ta nu en liten bit mat - nagot i stil med ett russin, en bit choklad, en liten fruktbit
eller en enda tugga av din maltid. Borja med att halla den i handen (eller pa
gaffeln eller skeden) och titta noga. Vad ser du? Lagg marke till farg, form och
textur.

Stanna upp en stund och fundera pa var den har maten kommer ifran. Den dék
inte bara upp pa din tallrik eller i din hand; det ligger en hel resa bakom den.
Tank pa de naturliga element som bidragit - jorden som gav naring till vaxten,
solen som fick den att vaxa och regnet som gav den vatten. Reflektera éver alla
manniskor som varit delaktiga i att fora maten till dig - odlare, arbetare,
transportdrer och butiksanstallda. Varje steg langs vagen var nédvandigt for att
maten skulle na dig, fran dkern till din tallrik.

FOr nu biten mat till ndsan och andas in langsamt och djupt. Hur luktar den?
Kommer nagra minnen eller tankar till dig kopplade till doften? Det ar okej att
vara nyfiken. Lagg marke till om doften vacker en kansla av tacksamhet for det
arbete och de naturliga processer som gjort det mojligt for maten att na dig.
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Aktivitet 1.3.3 Kontemplativa praktiker

Fundera over livets vdav som gjort det mojligt, fran den levande jorden till de
manskliga hander som skordat och tillagat den.

Placera sedan langsamt maten i munnen, men tugga inte annu. Lagg marke till
hur den kanns pa tungan. Ar den kall, varm, mjuk eller hard? Bérja sedan tugga
mycket ldangsamt. Lagg marke till smakerna som borjar framtrada. Féréandras de
medan du tuggar? Forsdk att upptacka varje liten detalj i smak och textur. Tank
pa de lager av naturens arbete och mansklig omsorg som skapat dessa smaker.
Nar du fortsatter tugga, se om du kan lagga marke till det 6gonblick da du
kanner dig redo att svalja. Nar du ar redo, svalj maten langsamt och var
uppmarksam pa kanslan nar den ror sig ner genom halsen. Observera din
andning medan du svaljer. Ta en stund att lagga marke till hur kroppen kanns
efterdt. Kdnns munnen annorlunda? Hur ar det med tungan? Marker du nagon
eftersmak? Kunde du félja matens vag nar den fardades ner i kroppen och gav
dig naring?

Ta ett 6gonblick for att aterigen kdnna tacksamhet fér den har maten.
Uppskatta jorden, solen, regnet och de otaliga manniskor som hjalpt till att fora
denna naring till din hand. Ofta ater vi utan att vara medvetna om allt arbete
och alla naturliga krafter som behovts for att ge oss maten. Lat detta 6gonblick
vara en mojlighet att hedra det arbetet och att uppmarksamma din egen
samhorighet med naturens kretslopp som uppratthdller oss alla. Reflektera
ocksa 6ver hur denna mat ar relaterad till din omgivning och de resurser som
kan ha behovts for att producera och transportera den till dig.

Ta nasta bit mat och upprepa hela processen. Slappna av. Det finns ingenstans
att g, ingenting att géra - var bara fullt medveten om hur och vad du ater. Sank
tempot och lat detta bli en méjlighet att aterknyta till jorden, att kdnna narvaron
av den naturliga varlden i varje tugga och att uppskatta den levande vav som ger
dig naring.

Du kan 6va den har typen av medvetet atande nar som helst, dven om det bara
galler nagra tuggor av din maltid. Det hjalper dig att vara i kontakt med din kropp,
maten och varlden omkring dig, och gor atandet mer avsiktligt, njutbart och
meningsfullt. Genom att vara fullt ndrvarande ger du inte bara naring at kroppen,
utan férdjupar ocksa din forbindelse till sjdlva livet.
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Aktivitet 1.3.3 Kontemplativa praktiker

For yngre barn

For barn kan du bjuda in dem att vara "matforskare” som forsoker avsldja alla
"mysterier” med maten. Du kan ocksa leka genom att anvanda ljud, t ex genom att
lata dem tugga sa lange de hor ljudet. Uppmuntra dem att lagga ner gaffeln eller
skeden pa bordet medan de tuggar och bara ta upp den igen nar de har svalt
maten. Be dem dela sina upplevelser efter dvningen, for att framja nyfikenhet och
lekfullhet. Ett alternativ ar att be dem rakna hogt till tio efter att de har svalt, innan
de tar nasta tugga.

Observera att praktiker som medveten andning, medvetet dtande eller medveten
gang garna kan ingd som en del av elevernas dagliga eller veckovisa rutiner for
egenomsorg, for att sdkerstalla att deras emotionella och mentala halsa starks
och/eller tas om hand kontinuerligt.

Anpassningar

Vi uppmuntrar dig att anpassa den har aktiviteten till dina elevers specifika behov,
inklusive att ta hansyn till deras neurodiversitet. Nar du anpassar verktyg och
aktiviteter for neurodivergenta elever ar det viktigt att komma ihag att det inte
handlar om att behandla andra sa som du sjdlv vill bli behandlad, utan sa som de
vill bli behandlade. Fraga, lyssna och var 6ppen for olika satt att lara och delta och
vara med.
____________________________________________________________________________________________________________________|

Referenser

Meditationen ovan har tagits fram i samarbete mellan Inner Green Deal gGmbH,
Lunds universitets centrum for hallbarhetsstudier (LUCSUS) och dess program
Contemplative Sustainable Futures. Den bygger pa metoder fran Mindfulness-Based

Sustainable Transformation-programmet, olika klimatledarskapsprogram (bland
annat utvecklade for Europeiska kommissionen, UNDP:s Conscious Food Systems
Alliance och Inner Development Goals-initiativet) samt erfarenheter fran Awaris
GmbH:s resiliensprogram.

Har hittar du en inspelning av ett webinarium med Jon Kabat-Zinn som férklarar

och beskriver betydelsen av mindfulness for klimathandlingar och hallbarhet,

sarskilt i relation till vetenskap och utbildning (Eng):

https.//www.youtube.com/watch?v=CTUc_0GroGM
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Aktivitet 1.3.3 Kontemplativa praktiker

Fler resurser finns i denna oversikt av forskning, policyrapporter, poddar och
presentationer av kontemplativa och hallbarhetsrelaterade évningar:
https://www.contemplative-sustainable-futures.com/general-3-1

For andra liknande évningar: https://www.thelongtimeacademy.com/practice

Bristow, J., Bell, R., Wamsler, C. (2022) Reconnection - Meeting the climate crisis
inside-out, policy report, The Mindfulness Initiative & LUCSUS. Du kan hitta
rapporten och tva presentationer av rapporten har (Eng):

https://www.themindfulnessinitiative.org/reconnection

Wamsler, C., Osberg, G., Janss, J. et al. (2024) Revolutionising sustainability
leadership and education: addressing the human dimension to support flourishing,
culture and system transformation. Climatic Change 177, 4 (2024).
https://doi.org/10.1007/s10584-023-03636-8

Wamsler, C. (2022) What the mind has to do with the climate crisis: Mindfulness
and compassion as pathways to a more sustainable future. Essay written for the
Mind&dLife 35th anniversary, Mind&Life. See www.mindandlife.org/insight/what-the-

mind-has-to-do/

Inspelning av ett webinarium med Jon Kabat-Zinn som férklarar och beskriver
betydelsen av mindfulness fér klimathandlingar och hallbarhet, sarskilt i relation till

vetenskap och utbildning (Eng): https://www.youtube.com/watch?v=CTUc_0GroGM

En oversikt av forskning, policyrapporter, poddar och presentationer av
kontemplativa och hdllbarhetsrelaterade éveningar: https://www.contemplative-

sustainable-futures.com/general-3-1
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Verktyg 1.4
* Ge plats for klimatkanslor

Kompetensomrade CLARITY:

Att ta hand om klimatrelaterade kanslor och trauma.

Kompetensomrade GreenComp:

Agera for hdllbarhet.

Varfor ska jag anvidnda det har verktyget?

Det har verktyget gor det maijligt for elever att bekanta sig med olika metoder som
de kan anvanda, antingen individuellt eller tillsammans med andra, dven i sma
grupper, for att fordjupa sitt arbete med klimatkanslor. Det kan vara sarskilt
vardefullt fér aldre elever som studerar klimatférandringar under en langre tid,
eller for elever som ar mycket kansliga for klimatférandringarnas effekter och séker
hallbara satt att uppleva och hantera sadana kanslor, inklusive klimatsorg.
Verktyget hjalper ocksa till att ge erfarenhet av hur gemensam omsorg kan gynna
vart emotionella och mentala valbefinnande.
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Aktivitet 1.4.1

Klimatcirklar och klimatkaféer

Oversikt

En klimatcirkel eller ett klimatcafé ar ett tillfalle for
manniskor att samlas och dela de kanslor de har i
relation till klimatférandringar, i en stédjande miljo
som ar avsedd att vara sa trygg som mojligt
genom gemensamma overenskommelser mellan
deltagarna. Metoden vi presenterar har ar endast
avsedd for att deltagarna ska kunna kanna, éppet
dela tankar och kanslor, och lyssna djupt i relation
till klimatkanslor. Detta ar inte en plats for att
diskutera l6sningar pa klimatkrisen och dess
effekter.

Det ar bra for eleverna att delta i klimatcirklar med
viss regelbundenhet. De kan ocksa fa tillgang till
utbildning fér att sjalva leda ungdomsdrivna
klimatcirklar.

Koppling till laroplanen

Valfri amneskurs eller lektion dar
klimatférandringar diskuteras.

Den har aktiviteten fungerar bast nar den erbjuds
regelbundet till elever som kanner behov av att
prata om sina klimatkanslor och/eller vill bérja
bygga upp eller aterstalla sin emotionella och
mentala halsa och sitt valbefinnande. Den kan
sedan stddja larande och handling kopplat till
klimatférandringar inom en rad olika @mnen och
projekt.
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Aldersspann:

18+

Tidsatgang:

Max 60 minuter. Beror pa antalet
deltagare: 5 minuter per deltagare.
Gruppstorlek:

Kan variera beroende pa tillganglig
tid men bor inte Overstiga 10-12
personer. Om gruppen ar storre
skapa garna smagrupper sa att alla i
gruppen far delta.

Svarighetsgrad:
Medel.
Material och utrymme:

Kan inkludera ritmaterial eller annat
material for att skapa och gestalta
kanslor. Utrymme dar deltagarna kan
sitta i en cirkel.

Plats:

Om aktiviteten sker i en offentlig
miljo bor den genomforas pa en plats
som kanns tillrackligt avskild och inte
ar 6ppen for att andra personer ska
kunna passera igenom.

Behov av externa aktorer:

Nej.
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Aktivitet 1.4.1 - Klimatcirklar och klimatkaféer

Stodjer kompetenserna:
(Sjalv-)medkansla, emotionell litteracitet, kansloreglering.
Forberedelser

Delta sjalv i en klimatcirkel/ett klimatcafé forst, garna flera ganger, for att forsta
vardens/facilitatorns roll.

Ga en vard-/facilitatorutbildning for klimatcirklar (se referensavsnittet).
Bra att 6va och/eller prova i forvag:

Verktyg 1.1 Framja en trauma-informerad Iarmiljo
Verktyg 3.3 Lyssna och sarskilt aktivitet 3.3.2 Lyssna djupt pé andra.

Steg for steg

Prova klimatcirklar i klassrummet
Nya vanor

Steg 1: Prova klimatcirklar i klassrummet

Introducera principerna for klimatcirklar

Beratta att vissa kanske redan kanner igen den har aktiviteten som ett
"klimatcafé” och att ni nu gar igenom de principer som ska gora den har
stunden sa trygg som moijligt for alla.

Forklara att aktiviteten ar en inbjudan att uttrycka sina klimatkanslor i grupp,
och att det alltid ar frivilligt att delta.

Ha ritmaterial eller annat material for skapande redo, ifall ndgon hellre vill rita
eller gestalta sina kanslor pa ett praktiskt satt, istallet for att prata om dem.
Presentera de tre grundprinciperna i klimatcirkeln: (1) dela med sig av tankar
och kanslor pa ett 6ppet satt, (2) djuplyssning och (3) sekretess - att det som
sags i rummet stannar i rummet.

Beskriv att dela med sig av tankar och kanslor pa ett Oppet satt betyder att
deltagarna far mojlighet att uttrycka alla kanslor de har i relation till
klimatférandringar. PAminn om att det inte finns ratt eller fel, bra eller daliga
kanslor. Deltagare ar valkomna att tala utan avbrott (med hansyn till tiden och
gruppen) eller att valja att bara lyssna. Man kan ocksa uttrycka sina kanslor
genom teckningar eller andra konstformer. Nar den person som har ordet ar
fardig, namner hen namnet pa nasta person som far ordet.

63

>



Aktivitet 1.4.1 - Klimatcirklar och klimatkaféer

Forklara att djuplyssning innebar att ge den som talar sin fulla uppmarksambhet,
att marka nar ens egna tankar vandrar ivag och sedan vanligt fora tillbaka focus
till den som talar. Det handlar ocksd om att vara medveten om vad som hander i
den egna kroppen under tiden, och att anvanda andning eller sma rorelser for
att kunna vara narvarande utan att bli évervaldigad. Fér mer om Djuplysssning,
se aktivitetskort 3.3.2.

Betona att klimatcirklar ska vara trygga platser och darmed ska det som sags
eller uttrycks under cirkeln eller kaféet inte pa nadgot satt spridas eller féras
vidare. Det som sags i rummet ska stanna i rummet.

Forklara att alla far tala en i taget och att klimatcirkeln inte ar ett modererat
samtal. Det ar alltsd inte en plats for att [0sa varandras problem, ge rad eller
diskutera l6sningar pa klimatforandringar. Sddana samtal ar viktiga, men hor
hemma i andra sammanhang.

Vara vard for klimatcirkeln

Oppna klimatcirkeln genom att ge en deltagare majlighet att borja tala, eller
bdrja sjalv som vard om ingen vill inleda.

Paminn deltagarna om att halla sig till principerna om hur de pa ett 6ppet satt
kan dela med sig av tankar och kanslor och principerna for djuplyssning, om de
boérjar ga in i dialog.

Avsluta klimatcirkeln nar alla har fatt uttrycka det de vill, och stam av att ingen
har nadgot mer att lagga till.

Nar klimatcirkeln ar avslutad, erbjud deltagarna en minut for att andas och
reflektera dver upplevelsen i klimatcirkeln.

Valkomna reflektioner 6ver upplevelsen i klimatcirkeln

Paminn om syftet med klimatcirkeln i slutet av passet och bjud in till reflektioner
fran deltagarna om hur de upplevde att delta.
Erbjud att dela fler resurser om emotionellt och mentalt valbefinnande i relation

till klimatforandringar till de deltagare som vill lara sig mer eller fa extra stod.
Hanvisa ocksa till andra klimatcirklar eller klimatcaféer som de kan delta i om de
vill fortsatta att vara med i sddana sammanhang.

Avsatt ndgra extra minuter sa att deltagarna kan andas och integrera det som
diskuterats innan de atergar till lektionen eller sin uppgift.
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Aktivitet 1.4.1 - Klimatcirklar och klimatkaféer

Step 2: Nya vanor

Organisera en klimatcirkel varje vecka, varannan vecka eller en gdng i manaden
for att sakerstalla att studenterna regelbundet har tillgang till en trygg plats dar
de kan bearbeta sina klimatkanslor.

Du kan ocksa uppmuntra studenterna att lara sig mer om klimatcirklar och att
ga utbildning i att vara vard for klimatcirklar, sa att de sjalva kan erbjuda sadana
cirklar till sina medstudenter och/eller till andra i sin omgivning.

Att tanka pa och att undvika

Visa sjalv, som vard for klimatcirkeln, hur man dppet delar tankar och kanslor och hur
man lyssnar djupt.

Lyssna pa studenter som kanner sig 6vervaldigade av évningen och/eller uttrycker behov
av extra stdd under eller efter dvningen, och ge dem den information de behdver for att
fa tillgang till detta stod.

Folj upp med de studenter som verkar befinna sig i kris eller som visar tecken pa psykisk
ohalsa.

Ge oombedda rad eller rekommendationer.

Gora om klimatcirkeln till en dialog eller ett modererat samtal om klimatatgarder eller
|6sningar pa klimatkrisen.

Avfarda eller ifrdgasatt inte de kanslor som nagon av studenterna delar.

FOrsok inte att avsluta klimatcirkeln pa en positiv ton.

Anpassningar

Om dina studenter inte kanner sig bekvama med varandra eller inte har fortroende for
varandra, ar det troligen battre att valja ett verktyg som fokuserar pa att uttrycka kanslor
individuellt (t.ex. genom att skriva dagbok), féljt av en aktivitet med rorelse for att lugna
klimatangest (t.ex. aktiviteter i kompetensomrade 1.3.).

Om dina studenter har svart att uttrycka kanslor med ord, kan det hjalpa att visa flera
exempel pa hur kanslor kan uttryckas genom teckningar, collage, arrangemang eller
skulpturer.
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Aktivitet 1.4.1 - Klimatcirklar och klimatkaféer

Fortséttning fran foregaende sida

e Om dina studenter kommer fran olika kulturer och talar olika modersmal, kan du ge dem
mojlighet att bilda grupper utifran sprak och dela kanslor pa sitt eget sprak, eftersom det
kan skapa mer latthet och spontanitet i utbytet.

e Viuppmuntrar dig att anpassa denna aktivitet till studenternas specifika behov, inklusive
att ta hansyn till deras neurodiversitet. Nar du anpassar verktyg och aktiviteter for
neurodivergenta studenter, tank pa att det inte handlar om att behandla andra sa som du
sjalv vill bli behandlad, utan sa som de vill bli behandlade. Fraga, lyssna och var 6ppen for
olika satt att lara och delta.

|

Referenser

Denna aktivitet har utformats av One Resilient Earth.

Broad, G. (2024). “Ways of Being’ When Facing Difficult Truths: Exploring the
Contribution of Climate Cafés to Climate Crisis Awareness” in Anderson, |J.,
Staunton, T., O'Gorman, J., & Hickman, C., Being a therapist in a time of climate
breakdown. In Routledge eBooks. https://doi.org/10.4324/9781003436096

Handbook of Climate Psychology. (n.d.). Climate Psychology Alliance.
https://www.climatepsychologyalliance.org/images/files/handbookofclimatepsychol

ogy.pdf
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Aktivitet 1.4.2

Skapande vagar for klimatkanslor

Oversikt

Kreativa uttryck kan hjalpa till att uttrycka, utforska
och fordjupa klimatkanslor. Sddana kreativa
uttryck kan till exempel vara att skriva korta dikter
som haiku eller cinquain, att rita, mala eller arbeta
med lera. De kan vara till hjalp fér studenter
mellan lektionerna, om de kanner sig
dvervaldigade hemma, eller under skolraster. De
bidrar ocksa till att utveckla studenternas
kreativitet.

Koppling till laroplanen

Bild, sprak och litteracitet.

Stodjer kompetenserna

Emotionell reglering, (sjalvmedkansla), empati,
fantasi, originalitet.

Prep Work

Valj ett konstnarligt uttrycksmedium (se forslag
nedan), samla material och valj en ingangsfraga
eller ett tema for aktiviteten.

Bra att 6va och/eller prova i forvag:
Klimatkénslohjulet - aktivitet 1.2.1.
Steg for steg

Skapa
Dela och reflektera
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Aldersspann:

7+

Tidsatgang:

15-120 minuter.
Gruppstorlek:

Valfritt.

Svarighetsgrad:
Grundlaggande.
Material och utrymme:

Material for att rita, mala eller skapa
collage. Lera ar ocksa ett alternativ.

Plats:
Klassrum.
Behov av externa aktorer:

Inte nédvandigtvis. En konstnar fran
lokalsamhallet, eller en konstnar som
arbetar med
klimatférandringar/klimatkanslor,
kan garna bjudas in




Aktivitet 1.4.2 Skapande vagar for klimatkanslor

Steg 1: Skapa

Valj en uttrycksform for aktiviteten - det kan vara poesi eller kreativt skrivande,
teckning, malning, collage eller arbete med lera. Ge studenterna det material de
behover for att kunna delta i aktiviteten.
Om du valjer skrivande, introducera metoden fér haiku eller cinquain.
En haiku ar en orimmad japansk diktform som bestar av 17 stavelser,
fordelade pa tre rader med 5, 7 respektive 5 stavelser..
Metoden for att arbeta med cinquain kring eko-angest har utvecklats av
Leslie Davenport. En cinquain ar en orimmad dikt pa fem rader som f6ljer en
sarskild struktur. Den kan hjalpa till att uttrycka tankar och kanslor.
Metoden foljer stegen nedan:
Du ska skriva tva dikter. Ge den forsta titeln "Eko-angest” och skriv om de
radslor du kanner kring klimatférandringar. Den andra dikten far titeln
"Nat"” och beskriver din personliga upplevelse av hur allt liv hanger samman
och hur den insikten kan hjalpa oss att arbeta tillsammans for en friskare
varld.
Skriv din dikt enligt féljande:
Forsta raden: titel (Eko-dngest eller Niit).
Andra raden: tva ord som beskriver titeln.
Tredje raden: tre intressanta verb som passar till amnet.
Fjarde raden: en fras pa fyra ord som fangar dina kanslor kring amnet.
Femte raden: ett ord som hér ihop med titeln. Tva exempel:
Exempel:
Eko-angest
Radd, fragar
Férsoker, hoppas, undrar
Jag haller andan
Orolig
Och:
Nat
Relationer, tradar
Beror, férenar, haller
For oss alla samman
Helhet
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Aktivitet 1.4.2 Skapande vagar for klimatkanslor

Om du valjer teckning, malning, collage eller lera, introducera temat for
aktiviteten. Mojliga forslag:
Gestalta alla kédnslor du har om klimatférandringar som ett monster eller en
varelse.
Gestalta en specifik kansla du har om klimatférandringar (t.ex. klimatsorg).
Gestalta (delar av) den framtid du fruktar bredvid den framtid du drommer
om. Att gestalta de framtider vi fruktar och de vi drommer om ingar ocksa i
aktiviteten Futures Literacy Lab (4.2.2).
Gestalta dina kopplingar till naturen och till det mer-an-manskliga livet.

Tema c och d kan fungera som utgangspunkt for en gruppaktivitet efter en stunds
individuell reflektion och viss diskussion.

Steg 2: Dela och reflektera

Lat nagra av studenterna, pa frivillig basis, presentera sina skapelser for
gruppen, beskriva vad de har gestaltat och vilka kanslor de upplevde.
Ge utrymme for att reflektera kring eventuella nya fragor som vackts.

Att tanka pa och att undvika

e Ge studenterna tillrackligt med tid att férdjupa sig i amnet eller temat innan de gestaltar
det.

e Latstudenterna fa uppleva kreativa uttryck bade individuellt och i grupp, nar det ar
mojligt eller dver tid.

e Bekrafta kdnslor om och nar studenterna delar med sig av dem.

e Sattinga betyg pa de har aktiviteterna.

Anpassningar

e  FOr att maximera studenternas kreativitet, erbjud garna olika uttrycksmedel sa att de kan
valja det som inspirerar dem mest.

e Viuppmuntrar dig att anpassa aktiviteten efter studenternas specifika behov, inklusive att
ta hansyn till deras neurodiversitet. Nar du anpassar verktyg och aktiviteter for
neurodivergenta studenter, kom ihag att det inte handlar om att behandla andra sa som
du sjalv vill bli behandlad, utan sa som de vill bli behandlade. Fraga, lyssna och var éppen
for olika satt att lara och engagera sig.

: >




Aktivitet 1.4.2 Skapande vagar for klimatkanslor

Referenser

Denna aktivitet har utformats av One Resilient Earth.

Davies, C., Knuiman, M., & Rosenberg, M. (2015). The art of being mentally healthy:
a study to quantify the relationship between recreational arts engagement and
mental well-being in the general population. BMC Public Health, 16(1).
https://doi.org/10.1186/s12889-015-2672-7

Davenport, L. (2021). All the Feelings Under the Sun: How to Deal With Climate Change.
Magination Press. https://lesliedavenport.com/books-articles/

Fancourt, D., & Finn, S. (n.d.). What is the evidence on the role of the arts in improving
health and well-being? A scoping review. World Health Organization.
https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/329834/9789289054553-eng.pdf

Keyes, H., Gradidge, S., Forwood, S. E., Gibson, N., Harvey, A, Kis, E., Mutsatsa, K.,
Ownsworth, R., Roeloffs, S., & Zawisza, M. (2024). Creating arts and crafting positively
predicts subjective wellbeing. Frontiers in Public Health, 12.
https://doi.org/10.3389/fpubh.2024.1417997
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Aktivitet 1.4.3

Sorgearbete och sorgepraktiker

Oversikt

Denna aktivitet gar ut pa att undersoka, utforska _

och eventuellt delta i lokala - garna aven aldre,
bortglomda eller traditionella - sorgepraktiker, for
att hantera den sorg som ar kopplad till
klimatférandringarnas och miljoférstéringens
konsekvenser. Syftet ar att utforska sorgearbete
som kan anvandas for att sorja de forluster och
skador pa det mer-an-manskliga livet som sker till
foljd av klimatférandringar. Aktiviteten kan ocksa
omfatta att sorja de liv som studenterna hade
dnskat sig men som inte ar mojliga pa grund av
klimatférandringar och dess effekter.

Koppling till laroplanen

Sprak och litteracitet, samhallskunskap, geografi,
bild.

Stodjer kompetenserna

(Sjalv)medkansla, empati, gemenskapsbyggande,
narvaro, samhorighet.

Forberedelser
Undersok traditionella sorgpraktiker fran olika

delar av varlden.

Aldersspann:
11+
Tidsatgang:

Fran tva arbetspass pa 45-60 minuter
med hemarbete for yngre studenter,
till individuella eller gruppuppgifter
som stracker sig over flera veckor
eller manader for aldre studenter.

Gruppstorlek:

Valfritt.

Svarighetsgrad:
Avancerad.

Material och utrymme:

Beror pa omfattning och utformning
av aktiviteten.

Plats:

Fungerar bade inomhus och
utomhus.

Behov av externa aktorer:

|dentifiera platser dar sorg traditionellt har uttryckts i samhallet.

Reflektera dver den att arbeta med sorg genom konsten.

Las pa om klimatsorg i forvag.

Bra att 6va och/eller prova i forvag:

Skapande végar fér klimatkénslor (1.4.2.)
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Aktivitet 1.4.3 Sorgearbete och sorgepraktiker

Nivaer i aktiviteten
Kortare utforskande (lampligt fér aldern 11-18)

Grupprojekt (18+)

Niva 1: Kortare utforskande (11-18 ar)

Under det forsta passet introduceras praktiker som traditionellt har anvants for
att sérja doda i byn/staden/regionen under det senaste arhundradet eller langre
tillbaka. Detta kan omfatta sorg efter dodsfall bade i det manskliga och det mer-
an-manskliga livet. Det kan ocksa inkludera att presentera platser dar
sorgeuttryck tidigare brukade aga rum.

Som hemarbete far studenterna i uppgift att fraga aldre personer i sin familj
eller i sitt samhalle (till exempel mor- och farforaldrar eller aldre grannar som de
ser upp till) om de sorgepraktiker som dessa deltog i eller bevittnade som barn,
och skriva ner berattelserna.

Under det andra passet bjuds nagra studenter in att dela med sig av de
berattelser de samlat in. Gruppen far sedan reflektera éver bade likheter och
skillnader mellan berattelserna.

Avslutningsvis uppmuntras studenterna att forestalla sig hur sorgeceremonier
for det mer-an-manskliga liv som paverkas av den ekologiska krisen skulle
kunna se ut.

Level 2: Grupprojekt (18+)

Lat studenterna undersoka traditionella sorgepraktiker fran
byn/staden/regionen under det senaste arhundradet eller langre tillbaka.
Inkludera bade manskligt och mer-an-manskligt liv, samt platser dar sorg
tidigare uttryckts.

Genomfdr garna intervjuer med aldre personer och sok i litteratur, aldre
bildmaterial och, dar det ar relevant, sorgesanger eller sangtraditioner.

Valfritt: undersok dven sorgepraktiker fran andra regioner eller delar av varlden,
t.ex. genom ett besok pa ett etnologiskt museum.

Bjud in studenterna till att sammanstalla informationen och beskriva
praktikerna, deras historia, de geografiska platserna och arv. Jamfoér likheter och
skillnader mellan de olika praktikerna och sattet att bearbeta sorg.
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Aktivitet 1.4.3 Sorgearbete och sorgepraktiker

Uppmuntra studenterna att utforska litteratur om klimatsorg och metoder for
att hjalpa unga att bearbeta forluster och skador orsakade av
klimatforandringar, med sarskilt fokus pa det mer-an-manskliga livet.

Bjud in studenterna att forestalla sig hur sorgceremonier for det mer-an-
manskliga liv som paverkas av den ekologiska krisen skulle kunna se ut. Detta
kan innefatta skapande uttryck som att skriva berattelser, rita, mala, gora
collage, framfora performance eller teaterpjaser.

Bjud ocksa in dem att forestalla sig hur sorgceremonier for de liv de énskat leva,
men som de kanner att de kanske inte kommer att kunna leva pa grund av
klimatférandringar och dess konsekvenser, skulle kunna se ut. Aven har kan
skapande uttryck som berattelser, bildkonst, collage, performance eller teater
anvandas.

Avsluta med att ge plats for en gemensam reflektion kring den konstnarliga
upplevelsen och kring vilken plats sorgen far i dagens samhalle.

Att tanka pa och att undvika

e Taupp den har aktiviteten om det har uttryckts klimatsorg i gruppen.

e Bjudin till en mangfald av sorgeberattelser. Om det innebar att kontakta aldre slaktingar
som bor i andra lander, bor det uppmuntras.

e Ge utrymme for konstnarlig illustration eller gestaltning av sorgpraktiker och
sorgeprocesser.

e Gainte vidare med den sorgpraktik som foreslas i slutet av niva 2 (dvs. steg 6 och 7) utan
att forsakra dig om att amnet klimatsorg berdr studenterna. Om inget intresse har visats i
de tidigare stegen, ar det troligen inte ratt aktivitet for gruppen.

e Tvinga inte studenter att delta i sorgpraktiker, aven i konstnarlig form, om de inte sjalva
vill.

Anpassningar

Vi uppmuntrar dig att anpassa den har aktiviteten till dina studenters specifika behov,
inklusive att ta hansyn till deras neurodiversitet. Nar du anpassar verktyg och aktiviteter for
neurodivergenta studenter ar det viktigt att komma ihag att det inte handlar om att behandla
andra sa som du sjalv vill bli behandlad, utan sa som de vill bli behandlade. Fraga, lyssna och
var oppen for olika satt att Iara och delta.

: >
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Referenser

Denna aktivitet har utformats av One Resilient Earth.
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Kompetensomrade 2

Att framja samhorighet
med sig sjalv, andra och naturen



Dagbok for valbefinnande

Kompetensomrade - CLARITY:

Att framja samhdrighet med sig sjalv, andra och naturen

Kompetensomrade - GreenComp:

Inse hur komplex hallbarhet ar

Varfor ska jag anvidnda det har verktyget?

Att skriva dagbok hjalper oss att ma bra, reflektera dver relationen till oss sjalva,
andra och naturen, och skrivandet kan bidra till var férmaga att hantera olika
kanslor, aven nar de ar motstridiga.

Bara att vid ndgot tillfalle prova pa att skriva dagbok om kénslor, tacksamhet eller
upplevelser kan ge elever en méjlighet och erfarenhet av att fa fundera over
relationen till sig sjalva och hur de mar. De elever som fortsatter att regelbundet
skriva om sina kanslor och upplevelser kan uppleva kanslomassig lattnad och
samla material som hjalper dem att upptacka monster eller utlésande faktorer som
orsakar stress eller aktiveras i stressade situationer.

Att fora en tacksamhetsdagbok har dven visat sig minska stress i tider av osakerhet.
Elever som utvecklar en vana att skriva dagbok har darfor en ovarderlig resurs att
luta sig mot i kriser.
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Daghok om hur du mar

Oversikt

Att acceptera sina kanslor ar kopplat till battre
psykisk halsa, battre humor och minskad angest. Vi
behover kunna hantera vara kanslor, dven de
negativa, som om vi enbart trycker undan dem,
kraver avsevard anstrangning och stressar bade
kropp och sjal. Formaga att identifiera och erkanna
kanslorna kan istallet bidra till férstaelse for sig sjalv
och andra och ar ett viktigt forsta steg mot
acceptans.

Genom att skriva dagbok far eleverna mojlighet att
bearbeta utmaningar och bygga upp kdnslomassig
styrka och motstandskraft (resiliens). Pa 1ang sikt kan
det fungera som en resurs att ta till nar det behovs -
till exempel for att hantera stress. Att skriva dagbok
bidrar pa sa satt till att 6ppna upp for eninre
konversation om nya perspektiv och till att forsta
andras perspektiv och kadnslor pa djupet.

Koppling till laroplanerna

Sprakundervisning, idrott och halsa, biologi.

Stodjer kompetensen:

Empati, narvaro, sjalvreflektion, autenticitet.

Forberedelser

Alderspann:

7+

Tidsatgang:

Max 15 minuter per dag.
Gruppstorlek:

Individuell uppgift (i ett klassrum
eller enskilt).

Svarighetsgrad:
Grundlaggande till medel.

Material och utrymme:

En personlig dagbok, pennor till
varje elev; eller ett personligt
utrymme pa surfplattor/datorer
for att lagra elevernas personliga
dagbok.

Plats:
Inomhus.

Behov av externa aktorer:
Nej.

Forbered dig genom att ha en kort brainstorm for dig sjalv och skriv ner nagra
exempel pa fragestallningar, inklusive uppmaningar och svar om kanslor. Du kan
dela med dig av nagra av dessa exempel i inledningen for att stodja deltagarna
under évningen. Se ocksa till att alla deltagare har tillgang till en dagbok - det kan
vara en digital dagbok pa en dator, eller en vanlig dagbok eller bok. Om aktiviteten
genomfors i klassrummet, skapa en tyst och lugn miljo utan distraktioner.
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Aktivitet 2.1.1 Dagbok om hur du mar

Bra att 6va och/eller prova i forvag:

Bra att bekanta sig med begreppen kanslor och emotioner. Bra att undersdka hur
manga olika kanslor vi har, till exempel vélja en bokstav och leta upp alla kanslor
som bdrjar med bokstaven "c". Eller anvand dig av Klimatkdnslohjulet som du hittar i
aktivitet 1.2.1.

Nivaer i aktivieten
Prova i klassrummet
Nya vanor
Uppfdljning

Prova i
klassrummet

Be deltagarna att ta tva djupa andetag och
forsiktigt skaka pa axlarna.

Presentera fragestallningen du forberett. Det
kan vara ndgot enkelt och allmant som: “hur
kanner du dig idag"? Eller sa kan det vara en
frdga som ar relaterad till en klimathandelse,

t.ex “hur kande du dig nar du

Student som skriver dagbok i naturen.

horde/sag/upplevde handelsen"? Det kan vara

Foto: Carmelo Zamora, REAL School Budapest.
en uppmaning efter en diskussion eller ett
evenemang med klimatrelaterat innehdll. Det
kan ocksa handla om ett amne som de sjalva valjer, kanske dagens handelser
eller att uppmuntra dem att valja nagot som har bekymrat dem.
Beroende pa fragan kan du forst ge ett exempel, till exempel om dina kanslor i
samband med en viss handelse. Eller ldsa upp ett exempel du forberett.
Uppmuntra deltagarna att uttrycka sina kanslor och ge dem tid att benamna var
och en av dem - ge aterigen exempel pa kanslor. Borja i liten skala. Ge dem bara
nagra minuter pa sig att skriva (5-10 min). Betona att det inte finns nagot fel satt
att gora detta pa. De ska inte oroa sig for stavning och skiljetecken - ingen ar

har for att doma dem. Klargor ocksa att det de skriver ar privat.
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Aktivitet 2.1.1 Dagbok om hur du mar

Efter att ha introducerat fragan for stunden uppmanar du eleverna att skriva.
Vissa kanske behover lite tid for att samla tankarna under nagra minuter,
medan andra kanske bdrjar skriva direkt.

Du kanske vill avsluta évningen med att frdga om nagon vill dela med sig, lasa
upp sin fraga eller bara valja en kansla som de har ndmnt som svar pa fragan.
Fragor och/eller kanslor kan ni tillsammans skriva ner pa till exempel post-it-
lappar och satta upp pa vaggen som inledning till en gruppdiskussion.

Nya vanor

Lat eleverna upprepa 6vningen flera dagar i veckan under en manads tid.
Om du undervisar i en klass dar du bara gor den har dvningen en gang i
veckan foreslar vi att du fortsatter i 2-3 manader. Under den tiden kommer
elevernas formaga att skriva om sina kanslor att vaxa; likasa ger det
perspektiv att kunna se tillbaka pa stora och utmanande kanslor som
kanske verkar mindre vid ett senare tillfalle. Detta kan bidra till att bygga
upp sjalvfértroendet och den kanslomassiga motstandskraften, resliliensen,
nar man stalls infér svarigheter.

Uppmuntra deltagarna att borja skriva dagbok som en 6vning som de kan
gbéra hemma. Be dem valja den tid pa dagen som passar dem bast att skriva
i dagboken - att bestamma en tid for skrivandet ar till hjalp for att framja
regelbundenhet och att skapa en positiv vana.

Uppfoljning
Diskutera med deltagarna hur de upplever aktiviteten, och om de dvervager att
fortsatta med sin nya vana att skriva dagbok.
Uppmuntra de elever som ar intresserade av att fortsatta skriva dagbok att bilda
par for att stodja varandra framat. For att fortsatta stodja deras larande genom
dagboksskrivande kan du dven fortsattningsvis paminna, uppmuntra och stétta
eleverna att da och da dela med sig av sina dagboksanteckningar och diskutera
sina upplevelser enskilt i en trygg miljo.
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Aktivitet 2.1.1 Dagbok om hur du mar

Elever kan ibland fastna i skrivprocessen, eller kanna sig upprorda nar de skriver, exempelvis i
steg 4 i den forsta nivan, och det ar ok. Som alternativ kan du istallet bjuda in dem till att
skriva om hur det ar att skriva. Det kan hjalpa dem att lara sig mer om sig sjalva och sin
skrivprocess.

Anpassningar:

Vi uppmuntrar dig att anpassa den har aktiviteten till dina studenters specifika behov,
inklusive att ta hansyn till deras neurodiversitet. Nar du anpassar verktyg och aktiviteter for
neurodivergenta studenter, kom ihag att det inte handlar om att behandla andra som du sjalv
vill bli behandlad, utan som de vill bli behandlade. Fraga, lyssna och var 6ppen for olika satt
att lara och delta.

Resurser
Har hittar du olika uttryck for att tala om kanslor (engelsksprakig resurs):

https.//www.centervention.com/list-of-emotions-135-words-that-express-feelings/

Har hittar du kdnslohjul som ar anpassat till anvanding for olika aldrar
(engelsksprakig resurs): https://media.centervention.com/pdf/Feelings-Wheel.pdf

Referenser
Ta reda pa mer pa Greater Good in Education, en fri resurs for larare fran UC

Berkeleys Greater Good Science Center:
https://ggie.berkeley.edu/practice/student-self-check-in-journal/

Mer information om dagboksskrivande (och andra verktyg) finns pa hemsidan for
Transformation Hosts International (THI), som ar en praxisgemenskap for
transformativt larande:
https://hostingtransformation.eu/method/guided-journaling/
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Aktivitet 2.1.1 Dagbok om hur du mar

Mer om vetenskapen bakom dagboksskrivande:
Blake, T. (2005). Journaling; An active learning technique. International Journal of
Nursing Education Scholarship, 2(1). https://doi.org/10.2202/1548-923X.1116

Mer om vetenskapen bakom dagboksskrivande for resiliens och motstadskraft:
Lohner, M. S. & Aprea, C. (2021). The Resilience Journal: Exploring the Potential of
Journal Interventions to Promote Resilience in University Students. Frontiers in
Psychology, 12. https://doi.org/10.3389/fpsyg.2021.702683

Mer om sambandet mellan att skriva dagbok och valbefinnande:
ttps://positive psychology.com/férdelarna med att skriva dagbok
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Daghok om
tacksambhet

Oversikt

Att fora en tacksamhetsdagbok paverkar bade
kropp och sinne. Pa neurobiologisk niva hjalper
den till att reglera det sympatiska nervsystemet,
som aktiverar vara angestreaktioner. Pa
psykologisk niva tranar den hjarnan att tdanka mer
positivt. Att utforska positiva kanslor som
tacksamhet kan darfor starka din personliga
resiliens, eftersom det fungerar som en resurs i
tider av stress. Dagboksskrivandet 6ppnar ocksa
upp fér en inre dialog om nya satt att leva som
kan kannas mer meningsfulla. Slutligen bidrar
uttryck for tacksamhet till att starka mansklig
samverkan och gemenskap.

Koppling till laroplanen

Sprakundervisning, idrott och halsa, biologi.

Stodjer kompetenserna

Empati, narvaro, sjalvreflektion, akthet, medkansla.

Forberedelser

Prova garna aktiviteten sjalv genom att kort skriva
ner nagra exempel pa vad du ar tacksam fér. Om
du vill kan du sedan dela med dig av nagra av dina

Aldersintervall:

Alla.

Varaktighet:

Max 10 minuter per dag.
Gruppstorlek:

Individuell uppgift, kan utféras i
klassrumsmiljo eller privat.

Svarighetsgrad:
Grundlaggande till medel.

Material/utrymme:

En personlig dagbok, pennor till
varje elev om arbetet utfors i
klassrumsmiljo; eller ett utrymme
pa surfplattor eller datorer for
elevernas personliga dagbocker.

Plats:
Inomhus.

Engagemang av externa
intressenter:

Nej.

exempel nar du introducerar aktiviteten for att hjalpa eleverna att komma igang. Se

ocksa till att alla deltagare har tillgang till en dagbok - det kan vara en digital

dagbok pa en dator, en vanlig dagbok eller bok.
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Aktivitet 2.1.2 Daghok om tacksamhet

Nivaer i aktiviteten
Prova i klassrummet

Nya vanor
Uppfdljning

Prova i

klassrummet

Be deltagarna att ta tva djupa andetag
och att forsiktigt skaka loss spanningar i

axlarna. Student som skriver dagbok i naturen.
Bjud in studenterna till en kort Foto: Carmelo Zamora, REAL School Budapest.
brainstorm, for sig sjalva eller

tillsammans, med uppdraget att fundera 6ver saker som de ar tacksamma for,
stora saval som sma. En mojlighet ar att tillsammans lista nagra saker de ar
tacksamma for synligt pa en tavla eller skarm, sa alla studenter kan se dem.

Lat dem sedan skriva ner nagra av de égonblick, handelser och fina saker i deras
liv som de ar genuint tacksamma for. Inget ar for litet eller for stort for att tas
med. Till exempel: vdrmen fran en kopp i handen, personen som halsade pa
dem nar de kom till skolan idag pa morgonen, tradet utanfoér fonstret... Du kan

behova paminna eleverna om att visa tacksamhet for sig sjalva ocksa.

Nya vanor

Lat eleverna upprepa évningen flera dagar i veckan under en manads tid. Om
du undervisar i en klass dar du bara gor den har 6vningen en gang i veckan
foreslar vi att du fortsatter i 2-3 manader.

| takt med att eleverna upptacker nya saker att vara tacksamma for sa kommer
listan att vaxa. Forklara att det ar en viktig erfarenhet i sig att se tillbaka pa hur
mycket var och en har att vara tacksam for.

Uppfoljning
Bjud in eleverna till diskussion om hur de upplevt aktiviteten och om de kan
tanka sig att fortsatta att féra dagbok over saker de ar tacksamma for framaver.
Du kan ocksa éppna upp for att féra tacksamheten vidare genom att uppmuntra
eleverna att skriva en lapp eller ett litet brev till ndgon de kdnner tacksamhet for
eller gentemot.
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Aktivitet 2.1.2 Daghok om tacksamhet

| det andra steget pa forsta nivan kan det ibland handa att elever inte kommer pa ndgot alls.
Om sa ar fallet kan du bjuda in dem att brainstorma i grupper eller bérja med en gemensam
brainstorming i hela gruppen. Detta ar ocksa ett bra satt att anpassa évningen for yngre
elever: en 6ppen gemensam idéinsamling, dar idéerna skrivs pa tavlan eller pa ett stort
papper, kan hjalpa dem att vélja egna teman och komma igang med skrivandet.

Pressa inte deltagarna att dela vad de har skrivit om sin tacksamhet, och vardera eller bedém
inte deras svar.

Anpassningar:

Kann dig fri att anpassa aktiviteten genom att lata eleverna rita istallet for att skriva, om det
passar dem battre. For att stodja neurodivergenta elever, eller elever som kanske inte ar vana
vid att uttrycka sina kanslor - eller har svart att kdnna igen dem - kan du ocksa anvanda
bilder, symboler eller emojis for att underlatta deltagande. Nar du anpassar verktyg och
aktiviteter for neurodivergenta elever ar det viktigt att komma ihag att det inte handlar om att
behandla andra som du sjalv vill bli behandlad, utan som de vill bli behandlade. Fraga, lyssna
och var éppen for olika satt att Iara och delta.

Denna aktivitet kan daven genomféras hemma tillsammans med foraldrar for att skapa
utrymme for delaktighet, gemensam forstaelse och tacksamhet éver vardagen.

Referenser

Att skriva tacksamhetsdagbok kan goras pa manga satt och har lange anvants i olika
sammanhang. Den variant vi presenterar har har tagits fram av Legacy17 fér CLARITY-
projektet och bygger pa en rik tradition av metoder som redan finns. Vi vill garna
uppmarksamma och betona att vi uppskattar alla de olika former som anvands runtom i
varlden, och gor inget ansprak pa att sjalva ha hittat pa idén.

For mer inspiration och fler tips kan du félja Iankarna nedan:

Ta reda pa mer om tacksamhetsdagbocker pa Greater Good in Education, en gratis resurs
(engelsksprakig) for larare fran UC Berkeleys Greater Good Science Center:

https.//ggie.berkeley.edu/student-well-being/gratitude-for-students/

Mer om att anvanda tacksamhetsdagbok med féraldrar:

Toprak, B., & Sari, T. (2023). The effects of a 2-week gratitude journaling intervention to
reduce parental stress and enhance well-being: a pilot study among preschool parents.
Discover Psychology, 3(1). https://doi.org/10.1007/s44202-023-00099-x
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Aktivitet 2.1.2 Daghok om tacksamhet

De kognitiva fordelarna och det stéd som skrivande av tacksamhetsdagbok ger bidrar till
en mer positiv kognitiv stil som kan vara ett satt att minska stress:

Fekete, E. M., & Deichert, N. T. (2022). A brief gratitude writing intervention decreased
stress and negative affect during the COVID-19 pandemic. Journal of Happiness Studies,
23(6), 2427-2448. https://doi.org/10.1007/s10902-022-00505-6

For utskrift

Ett exempel pad en tacksamhetsdagbok. Den kan skrivas ut om det behdvs.

Jag ar tacksam foér (en sak | Jag ar tacksam gentemot
eller handelse)... (en person)...
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Delade berattelser -
gemensam historia

Kompetensomrade - CLARITY:

Varda och framja relationen till dig sjalv, andra och naturen

Kompetensomrade - GreenComp:

Inse hur komplex hallbarheten ar

Varfor ska jag anvidnda det har verktyget?

Att beratta historier hjalper oss att forsta bade oss sjalva och varlden genom att
anvanda saval kanslor och kroppsliga férnimmelser som rationalitet och logik. Pa
sd satt ger berattandet oss mojlighet att se helheten och dela vara erfarenheter.
Denna process ar sarskilt vardefull for elever nar de upplever starka kanslor

For manniskor som inte sjalva har upplevt en extremhandelse tydligt kopplad till
klimatforandringar, framtrader klimatférandringar och naturforluster oftast som
langsamt pagdende skeenden. Skogarna blir tystare, antalet faglar minskar och
regn ersatter sné under vintern. For att upptacka och forsta dessa forandringar
behover den yngre generationen mota den aldre och ta del av deras minnen. |
Norge kan det till exempel handla om berattelser om isbelagda fjordar och om den
rika mangden flyttfaglar som en gang anlande varje var. Andra lander har andra
berattelser.

Att dela berattelser bidrar till att bredda var forstaelse av samhérighet med oss
sjalva, andra och naturen. Det ger inblickar i olika livserfarenheter, tidsperioder och
geografiska platser - och skapar en pataglig forbindelse mellan berattare och
lyssnare, ndgot som kan ha en férvandlande och transformerande effekt pa bada.
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Berattelser om naturen - da och
nu

Oversikt

Eleverna far i uppgift att fraga sina féraldrar, mor-
och farfoéraldrar och/eller andra personer i sitt
lokalsamhalle hur de férst kom i kontakt med
naturen som barn - och hur de upplever den
kontakten idag. Aktiviteten kan starka de sociala
banden mellan eleven och hens omgivning och ge
nya perspektiv pa hur manniskor kan uppleva sin
relation till naturen.

Genom uppgiften far eleverna ocksa trana sin
formaga att lyssna - en fardighet som ar avgorande
fér konstruktiv kommunikation och for att kunna
|6sa problem tillsammans i framtiden.

Koppling till laroplan

Sprak och litteratur, historia, geografi, bild och
konst, samhallskunskap och demokratifragor,
naturvetenskap.

Stodjer kompetenserna:
Empati, narvaro, sjalvreflektion,

samhorighetstankande, gemenskapsbyggande.

Forberedelser
Vi rekommenderar att du tar en titt pa verktyg 3.3

"Lyssnande” som forberedelse infér de berattar-

Aldersintervall:
6+
Varaktighet:

Tva sessioner om 45 minuter +
hemlaxa.

Gruppstorlek:

Individuell uppgift, kan utféras i
klassrumsmiljo eller privat.

Svarighetsgrad:
Grundlaggande.
Material/utrymme som kravs:

Papper och penna, stora ark (om
man gor kollektiva tankekartor),
gamla tidningar/tidskrifter (om man
gor collage).

Placering:
| klassrum och visst hemarbete.

Externa intressenter:

Ja, aldre personer som kan dela
med sig av berattelser fran forr.

och lyssnaraktiviteter som beskrivs pa detta aktivitetskort. Om du har brattom,

ingen fara - pa nasta sida hittar du en kort beskrivning av hur du kan gora en

6vning som hjalper eleverna att lyssna mer pa djupet.
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Aktivitet 2.2.1 Beréittelser om naturen - da och nu

Bra att 6va och/eller prova i forvag:
Gor dig bekant med begreppet djuplyssning: Den grundldggande tanken ar att nar

vi lyssnar djupt gar vi in i samtalet med ett medkdnnande hjarta och ett nyfiket
sinne. Vi observerar, lyssnar och later den andre dela med sig utan att avbryta eller
déma. Ova garna med verktyg 3.3 "Lyssnande”, sarskilt aktivitet 3.3.2 "Djuplyssnande
till andra”.

Steg for steg
Introduktion
Valja en aldre att lyssna till
Spela in berattelsen
Dela med sig av berattelserna

Introduktion (20 minuter)

Introducera begreppet djuplyssning, alternativt aktivt lyssnande (for yngre
elever). Mer information i aktiviteterna 3.3.1-2.
Bjud in eleverna att arbeta tillsammans i "beratta-lyssna”-par i en dvning dar
varje person talar i 4 minuter utan avbrott. Meddela nar 4 minuter har gatt och
be dem byta roller. Forslag pa amnen att prata om:

deras favorithobby

deras favoritarstid

deras favoritplats i naturen

deras favoritaktivitet utomhus

vad som fascinerar och inspirerar dem mest i naturen
Avsluta 6vningen med att fraga eleverna hur det kdndes att bade beratta och
lyssna.

Véilja en aldre att Iyssna till (25 minuter)

Bjud in eleverna att identifiera en aldre person i sitt samhalle. For att hjalpa
dem kan du foresla att de tanker pa personer i sin omgivning (t.ex.
familjemedlemmar, grannar, lokalt kanda personer ...) som tillhor en aldre
generation och som de finner inspirerande.
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Aktivitet 2.2.1 Beréittelser om naturen - da och nu

Valfritt: Be eleverna att var och en géra en tankekarta dar de besvarar foljande
fragor:

Vad inspirerar dig hos dessa personer?

Vad kan vi lara av aldre generationer?
Be eleverna att valja ut en dldre person de vill arbeta tillsammans med.

SPEIa in berattelsen (hemarbete)

Lat eleverna be den aldre person de valt att beratta en historia. Elevens roll ar
att lyssna till berattelsen.

Foresla for deltagarna att de kan anvanda féljande fragor for att uppmuntra
berattaren att dela sin historia:

Har du nagra barndomsminnen av att vara ute i naturen?

Kan du beskriva din relation till naturen som barn och som vuxen?

Hur har relationen férandrats over tid?

Be eleverna att anteckna (12+) eller spela in berattelsen, om de kanske vill
skriva ner den senare.

Dela med sig av berattelserna (c 4s minuten)

Tillbaka i klassrummet kan du bjuda in eleverna att aterberatta den del av
historien som berérde dem mest. Fraga garna varfor just den delen berérde
dem. Eleverna kan svara pa den fragan individuellt genom att skriva, rita eller
prata, eller gemensamt genom att skapa en ordkarta eller ett collage
tillsammans.

Valfritt: Bjud in en eller flera aldre personer till skolan eller universitetet for att
dela sin berattelse med alla.

89



Aktivitet 2.2.1 Beréittelser om naturen - da och nu

Be eleverna komma ihag att be om samtycke innan de delar berattelsen med gruppen;
sarskilt om de planerar att spela in nagot.

Anpassningar:

Vi uppmuntrar dig att anpassa den har aktiviteten efter dina deltagares specifika behov,
inklusive med hansyn till deras neurodiversitet. Nar du anpassar verktyg och aktiviteter for
neurodivergenta elever, kom ihdg att det inte handlar om att behandla andra sa som du sjalv
vill bli behandlad, utan sa som de vill bli behandlade. Fraga, lyssna och var 6ppen for olika satt
att lara och delta.

Erbjud alternativa kommunikationssatt. Om en elev ar icke-verbal, foredrar att skriva, rita eller
anvanda AKK (alternativ och kompletterande kommunikation), kan hen férbereda skriftliga
fragor eller visuella stod att dela med den aldre personen.

For elever som upplever angest eller sociala svarigheter kan det minska stressen att ha med
sig en trygg stédperson (vuxen eller kamrat) under intervjun eller nar innehallet ska
presenteras.

Referenser

Den har aktiviteten har utformats av Climate Creativity.

Thomas, M., Sorvala, L., Williams, A., Singleton, A., Maddock, C., Morgan, D., Murray,
T., & Musselwhite, C. (2024). Co-creating a climate comic book: reflections on using
comics in intergenerational research and engagement. Journal of Global Ageing, 1-
19. https://doi.org/10.1332/29767202y2024d000000011

Walker, C., Van Holstein, E., & Klocker, N. (2024). Young people at a crossroads:
Climate solidarity through intergenerational storytelling. Geographical Research.
https://doi.org/10.1111/1745-5871.12668

Weststrate, N. M., McLean, K. C., & Fivush, R. (2024). Intergenerational Storytelling
and Positive Psychosocial Development: Stories as Developmental Resources for
Marginalized Groups. Personality and Social Psychology Review, 0(0).
https://doi.org/10.1177/10888683241259902
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Din berattelse om klimat och
natur

Oversikt

Aktiviteten innebar att eleverna skriver en personlig

berattelse om sin relation till naturen och till
klimatférandringarna. | sin personliga berattelse
kan eleverna inkludera element som minnen,
sinnesintryck, kanslor, varderingar, reflektioner,
kunskap, visioner, hopp och drémmar. Att
reflektera dver klimatférandringarna och sitt eget
perspektiv genom kreativt skrivande kan hjalpa
eleverna att bli mer medvetna om sin personliga
relation till naturen, samt ge dem mgjlighet att
utforska och hantera sina egna kanslor. Aktiviteten
innehaller ocksd moment av samarbete, som
skapar utrymme for eleverna att prata med sina
kamrater om klimatférandringarnas komplexa
effekter och att 6va pa att uttrycka sina egna
perspektiv i relation till dessa effekter.

Koppling till laroplanen
Sprak, geografi, konst och naturvetenskap.
Stodjer kompetenserna

Empati, narvaro, sjalvreflektion,
samhorighetstankande, autenticitet.

Forberedelser

Aldersspann:

7+

Varaktighet:

90 min.

Gruppstorlek:

Valfri.

Svarighetsgrad:
Grundlaggande.
Material/utrymme som krévs:

Papper och penna, stora ark (om
man gor kollektiva tankekartor).

Plats:
Inomhus eller utomhus.

Engagemang av externa
intressenter:

En lokal historieberattare kan
bjudas in for inspiration.

Prova garna dvningen sjalv innan du gér den med eleverna.
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Aktivitet 2.2.2 - Din berattelse om klimat och natur

Det kan vara en utmaning for elever att komma pa en egen beréttelse, och
erfarenheten visar att de behover fa kontakt med sina egna kanslor och
varderingar, liksom med andras berattelser, innan de skriver sin egen. Innan
eleverna skriver en berattelse om sin koppling till klimat och natur kan det darfor
vara vardefullt att arbeta med andra CLARITY-verktyg, sarskilt aktiviteter om

lyssnande, kanslor och varderingar, till exempel aktivitet:

3.3.2 - Djuplyssning till andra

2.2.1 - Berdittelser om naturen - dd och nu
3.5.1 - Vardagshjdlte - anvdnd din unika styrka
1.2.3 - Klimatkénslosymboler

Valfritt: Ta med féremal till klassrummet som illustrerar
temat koppling till natur och klimatférandringar. Det kan
till exempel vara en vaxt vars livsmiljo krymper, konstverk,
en planka fran ett hus som forstorts av en
orkan/dversvamning, en vaxt vars livsmiljé kommer att
Oka, eller en gren med 16v som slar ut tidigare nu an for
bara nagra decennier sedan.

Steg for steg
Ova pa fritt skrivande

Samhdrighet mellan dig, natur och klimat

S
PR

Roby  Qet
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oy Y
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Ie rn/as' hdnder som haller tankekartor
de skrivit utifran fragorna fran steg 1.1.

Foto: Marte Maurabakken/Climate
Creativity.

Din berattelse om samhorigheten mellan klimat och natur

bva pé fritt skrivande (25 min. i klassummet)

Introducera begreppet fritt skrivande fér eleverna.

Beratta att de kan skriva precis vad de vill - det finns inga begransningar eller
"fel” svar, bara spannande idéer. (Det har forsta steget syftar till att I1ata eleverna
skriva fritt och borja tanka pa naturen. Kopplingen till klimatférandringar
behover annu inte finnas med i berattelserna, utan kommer att vaxa fram i steg

tva och tre.)
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Aktivitet 2.2.2 - Din berattelse om klimat och natur

Du kan foresla att de fortsatter de har eller liknande meningar:

Jag minns en gang i naturen...
| naturen kanner jag mig...
Jag vardesatter/tar hand om...
Jag hoppas...

Valfritt: For elever som inte kommer igang eller kanner sig inspirerade - bjud in

dem att skriva om ett av de foremadl som illustrerar kopplingen till natur eller

klimatférandringar och som du har tagit med till klassrummet.

Be deltagarna att arbeta med uppmaningarna pa nagot av féljande satt:
Individuellt genom att skriva under en bestamd tid (3 min) som svar pa
varje startmening (ovan). Avsluta évningen med att be varje deltagare att
markera ett ord eller en mening som de har skrivit och be dem att dela med
sig av det markerade ordet eller meningen till gruppen.

Kollektivt genom att gora tankekartor tillsammans. Satt upp stora papper
med de oavslutade meningarna foreslagna i steg 1 pa bord/vaggar/golv i
klassrummet eller pa lamplig plats utomhus. Ta fram fargglada tuschpennor
och uppmuntra deltagarna att ga runt och skriva/rita pa de stora pappren.
Avsluta 6vningen med att sammanfatta de viktigaste punkterna fran varje
papper pa ett nyfiket och icke-domande satt. Att arbeta kollektivt
rekommenderas for barn och ungdomar mellan 6 och 18 ar.

Nar du har gett eleverna uppgiften men innan de bdrjar skriva ber du dem

varma upp med en enkel rorelse for handerna i ndgra sekunder, t.ex:
Vrida handlederna och "rita” sma cirklar med handerna.

Gnugga sina hander mot varandra.

Klappa med den ena handen upp och ner ldangst med sin andra arm. Byt sida.

Samhorighet mellan dig, natur och
klimat (20 minuter i klassrummet)

Introducera eleverna till definitionen av klimatférandringar och
klimatresiliens, ta stod i lararhandledningen nar du férklarar begreppen.
Be eleverna att ga tillbaka till sin favoritfraga i steg 1 och fundera éver om
det finns nagon relation mellan det som de skrev och
klimatforandringarna.

93



Aktivitet 2.2.2 - Din berattelse om klimat och natur

Be eleverna att brainstorma i par eller smagrupper, du kan stédja
eventuella par/grupper som har svart att se samband.

Var noga med att stélla fragor och bygga vidare pa det som kommer fran
eleverna sjalva, i stallet for att styra deras tankar och texter i en viss
riktning. Nar du stottar dem, anvand din kunskap om klimatférandringar i
kombination med det den enskilda eleven skriver eller berattar om.

Om de fortfarande har svart att koppla sin ursprungliga text till
klimatférandringar och resiliens kan du hjalpa dem vidare genom fragor
som:

De delar av naturen du skrev om - hur kommer de att paverkas av
klimatférandringar?

De delar av naturen du skrev om - vad kan minska deras klimatresiliens?
Vad kan starka den?

Vem och/eller vad kan starka klimatresiliens?

Vilka exempel pa klimatresiliens kan du hitta som har koppling till det du
skrev om?

Vilka exempel pa klimatresiliens i naturen kan du komma pa?

Nar varje grupp har hittat nagra kopplingar till klimatférandringar, bjud in till
eleverna att ateranvanda till sin favoritfraga, och nu skriva om hur de ser pa
fradgan och sitt tidigare svar i relation till klimatférandringar. Ge dem cirka 10
minuter att skriva ner maojliga kopplingar eller samband.

Skriv och dela med dig av din berdttelse
om samhorigheten mellan klimat och natur

(45 minuter i klassrummet)
Presentera vad en berattelse om samhorighet ar genom att lyfta fram att det
ar en personlig berattelse (om dem sjalva!) som kan innehalla elevens egna
minnen, erfarenheter, sinnesintryck, kanslor, varderingar, kunskap, idéer,
reflektioner, forhoppningar och drémmar.
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Aktivitet 2.2.2 - Din berattelse om klimat och natur

Om de fortfarande har svart att koppla sin ursprungliga text till klimatférandringar
och resiliens, kan du hjalpa dem vidare genom fragor som:

| relation till klimatférandringar - vad hoppas du pa? Vad fruktar du? Vad
drommer du om? Vad gér du? Vad kdnner du? Vad arbetar du for? Vem eller
vad samarbetar du med? Vad kampar du mot? Vad upplever du? Vad undviker
du?

Klimatférandringar kan paverka de delar av naturen som du skrev om tidigare.
Vad far det dig att tanka eller kanna?

Kanner du till ndgon som kampar for eller stottar de delar av naturen som du
skrev om? Vad tanker och kdnner du om det?

Finns det nagra aspekter av klimatférandringar, eller geografiska omraden som
paverkas av klimatférandringar, som vacker kanslor hos dig? Vad far det dig att
tanka pa?

Elever som arbetar utomhus och brainstormar i par. En elev héller en liten sten i sin hand. En ldrare pratar med en elev. En
elev hdller upp en penna och en kotte som de hittade néir de brainstormade.

Foto: Marte Maurabakken/Climate Creativity.

Lat eleverna diskutera i par hur de kan utveckla ett sista svar pa sin favoritfraga
till en berattelse. Uppdraget ar att skriva en berattelse om hur det som de
beskrivit tidigare (ett minne, kansla, vad de vardesatter eller kanner hopp kring)
kan kopplas till klimatfragan - en berattelse om hur de ser pa sambanden.

Stod eleverna nar de arbetar med sina berattelser individuellt.

Avsluta 6vningen med att uppmana deltagarna att dela med sig av sina
berattelser till gruppen.
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Aktivitet 2.2.2 - Din berattelse om klimat och natur

Lat eleverna uttrycka sig fritt i text. Uppmuntra och bygg vidare pa deras tankar, snarare an
att bedoma texten.

Anpassningar:

Vi uppmuntrar dig att anpassa aktiviteten till dina deltagares behov, inklusive att ta hansyn till
deras neurodiversitet. Nar du anpassar verktyg och aktiviteter for neurodivergenta deltagare
handlar det inte om att behandla andra som du sjalv vill bli behandlad, utan som de vill bli
behandlade. Fraga, lyssna och var 6ppen for olika satt att lara och delta.

Yngre elever:

FOr att gora aktiviteten mer engagerande kan du kla dig pa ett satt som illustrerar temat
samhorighet med naturen, eller anvanda foremal i stallet for skrivfragor for fri skrivning. Du
kan sjalv ta med féremal till klassen, eller 13ta eleverna ga ut i naturen och ta med sig
naturmaterial (stenar, pinnar, 16v osv.) tillbaka.

Universitetsniva:

Pa universitetsniva kan aktiviteten anvandas som ett enkelt godkant/underkant-moment. Om
du valjer att gora det till ett betygsatt moment, var tydlig redan fran borjan med att uppgiften
kommer att beddmas och att berattelserna kommer att lasas av lararen.

Aktiviteten kan anvandas i en litteraturkurs och inkludera exempel ur litteraturen pa temat
"att ldmna antropocentrismen”. Den kan 6ppna for diskussion om traditioner och normer
kring att se naturen som god eller ond, och hur vi férvranger var bild av naturen utifran
aspekter av var egen kultur.

Referenser

Den har aktiviteten har utformats av Climate Creativity.

Climate Generation. (2024, January 23). Storytelling - climate generation
https://climategen.org/take-action/storytelling/

Bentz, J. (2023). Creative Approaches to Climate and Peace Education: An educator’s
guide to using storytelling and art. Braunschweig: Leibniz Institute for
Educational Media | Georg Eckert Institute.
https://repository.gei.de/bitstream/handle/11428/337/Creative%20Approaches
%20to%20Climate%20and%20Peace%20Education_20230306_WEB_Sp.pdf?seq
uence=1&isAllowed=y
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A

Samhorighet med djur

Kompetensomrade - CLARITY:
Framja en omsorgsfull samhdrighet med sig sjalv, andra och naturen.

Kompetensomrade - GreenComp:
Inse hur komplex hallbarheten ar.

Varfor ska jag anvinda detta verktyg?
Det har verktyget kan hjalpa oss att utforska djurs beteenden, behov och

livsmiljoer, samtidigt som vi reflekterar dver samspelet mellan arter. Genom att
narma oss djuren kan vi battre observera, reflektera éver och kdnna empati med
andra arter - och samtidigt aterknyta till var egen natur som djur. Vanligt skratt,
lekfull utforskning och gladje uppmuntras, eftersom vi lar oss och minns battre nar
vi har roligt.

97



Observera och

forska om djur

Oversikt
Hur férhaller sig djur till varandra och till sin

omgivning? Vad har vi gemensamt med andra djur,
och pa vilka satt skiljer vi oss at? Vilka exempel kan
vi hitta pa vart gemensamma ursprung med djur -
och pa vara olika anpassningar? Aktiviteten ger
mojlighet att utforska och kanske fa syn pa nagra
svar genom observationer, reflektioner och
rérelsedvningar. Forslag pa fragor for reflektion och
olika exempel finns med for att inspirera eleverna
att fundera 6ver levnadssatt som gynnar allt liv. Att
fa tillgdng till djur i den héar aktiviteten kan vara s
enkelt som att besoka ett torg for att iaktta duvor.
Ovningarna kraver inte att observatéren kommer
nara nagot djur. Och aterigen: vanligt skratt, lekfull
utforskning och gladje uppmuntras - vi lar oss och
minns lattare nar vi har roligt.

Koppling till laroplanen
Naturkunskap, samhallskunskap,

amnesoverskridande/transdiciplinart.

Stodjer kompetenserna:
Kritiskt tankande, systemtankande,

samhorighetstankande, empati, naturanknytning,
narvaro.

Forberedelser
Bekanta dig med foéreslagna fragor for reflektion.
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Aldersspann:

6+ (Anpassa reflektionsfragor till
klassens niva.)

Varaktighet:

45 minuter + 45 minuter eller mer
for en valfri aktivitet.

Gruppens storlek:

Klass: 1-30.
Svarighetsgrad:
Medel.

Material:

Djur att observera - t.ex. faglar, far,
skalbaggar eller 6dlor.

Utrymme:

Tillrackligt tyst for samtal, tillrackligt
stort for rérelsedvningar.

Plats:

Dar det finns djur, till exempel nara
en sjo, park, torg, gard eller
djurpark. En del av aktiviteten ager
ocksa rum inomhus.

Engagemang av externa
intressenter:
Valfritt for steg 4.



Aktivitet 2.3.1 - Observera och forska om djur

Steg for steg
Hitta, valj och observera
Beskriv
Fraga och reflektera
Forskning
Utvidga forskningen till andra djur (valfritt)

Hitta, vdlja och observera en art/grupp
av djur

Ta med eleverna till ett omrade dar du vet att det finns djur.

Valj tillsammans med eleverna en art och 1t alla observera den under nagra
minuter. Beroende pa vad du tycker ar bast for din klass kan du antingen Iata
hela gruppen valja en art eller dela in dem i mindre grupper, dar varje grupp
valjer en art att observera.

Lat alla och envar observera det djur som de valt en liten stund.

Beskriv djurens rorelser och prova dem

Be eleverna att beskriva de utvalda djurens rorelser.

Lat sedan eleverna harma dessa rorelser med sina egna kroppar.

Valfritt: Reflektera tillsammans dver upplevelsen, antingen under eller efter
aktiviteten. Du kan stélla foljande fragor: Vilka rorelser kanns latta att gora? Vilka
kanns svara eller till och med omaijliga?

Be eleverna fundera 6éver vilka aspekter av djurets miljé som kan ha paverkat
utvecklingen av deras rorelser? (Till exempel att springa snabbt for att fly fran
rovdjur eller att stracka sig hdgt upp i traden for att hitta mat).

Fragor och reflektioner baserade pa
observationer

Uppmuntra eleverna att diskutera och reflektera dver likheter och skillnader
mellan manniskor och det valda djuret. Anvand fragorna nedan som inspiration,
eller anvand dina egna och dina elevers fragor. Dela garna in klassen i mindre
grupper for att underlatta mer meningsfulla samtal. For att reflektera over
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Aktivitet 2.3.1 - Observera och forska om djur

likheter och skillnader mellan manniskor och det valda djuret kan du be
eleverna att reflektera éver foljande fragor:

Hur manga ben har djuret?

Var ar deras 6gon?

Kan de leva eller réra sig under vattnet?

Har de ben? Hur ser deras skelett ut?

Bor de i grupp eller ensamma? Har de vanner?
Saktar de ner nar det ar kallt?

Har de ett bo? Hur ser det i sa fall ut?

Vad ar de radda for?

Upplever de, eller tanker de pa, klimatférandringar?

Uppmana eleverna att forestalla sig hur djur ser varlden och/eller
kommunicerar med varandra.

Koppla samman reflektioner och
fantasi med forskning och fakta

Be eleverna att undersoka det djur de har valt och titta narmare pa de
antaganden och forestallningar som uttrycktes i Steg 2. Forskningen kan géras
pa natet eller i bdcker och kan kompletteras med en kort foreldsning eller ett
samtal med en expert.

Be deltagarna att jamfora resultaten fran sin forskning med de antaganden och
forestallningar som uttrycktes under Steg 2. Uppmuntra eleverna att dela med
sig av vad de lart sig och vad som Overraskat dem.

Be eleverna att med en teckning eller ett collage visa hur deras valda djur
kommunicerar och/eller ser pa varlden. Inspiration kan hamtas fran
Marshmallow Laser Feast och sarskilt deras film med titeln "l djurets 6gon".
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Aktivitet 2.3.1 - Observera och forska om djur

Utvidga forskningen till andra
djur
Be eleverna att samla information om de arter de valt, med fokus pa:
Hur upplever den har arten varlden genom sina sinnen?
Hur kommunicerar och kanske till och med samarbetar denna art?

Uppmuntra eleverna att gora efterforskningar genom direkt observation (dar
det ar mojligt och lampligt), titta pa videor, gora efterforskningar pa natet eller i
bocker eller fraga en expert.

Be eleverna att presentera sin forskning pa vilket kreativt satt de vill, med
hansyn tagen till praktiska begransningar. Nagra forslag pa sddana kreativa
presentationer:

En kort pjas eller improvisationsteater som presenteras i klassen
Fotografier, malningar, teckningar, serier eller multimediakonstverk
Texter - till exempel dikter, noveller eller essaer

En kort presentation med ett bildspel

Fysiska modeller

Skapa beskrivande Al-genererade bilder, baserade pa den information
eleverna samlat in, forutsatt att alla ar medvetna om de etiska
fragestallningar som foljer med anvandandet av Al.

Be deltagarna att reflektera dver varandras presentationer.
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Aktivitet 2.3.1 - Observera och forska om djur

Tvinga inte nagon elev att gora rorelser de inte vill gora eller att tala hogt infér hela gruppen.
Fokusera i stallet pa att géra miljon och rummet sa tryggt, uppmuntrande och intressant som
mojligt for eleverna.

Anpassningar

Du kan kombinera aktiviteten med ett besok pa till exempel en djurpark och samordna valet
av art med djurskétarna. Da kan ni gora steg 1-3, och i steg 4 kan du be djurskétaren att ge
gruppen en kort presentation om den valda arten.

Vi uppmuntrar dig att anpassa den har aktiviteten efter dina elevers specifika behov, inklusive
att ta hansyn till deras neurodiversitet. Nar du anpassar verktyg och aktiviteter for
neurodivergenta elever handlar det inte om att behandla andra som du sjalv vill bli
behandlad, utan som de vill bli behandlade. Fraga, lyssna och var 6ppen for olika satt att lara
och delta.

Referenser

Den har aktiviteten har designats av Climate Creativity.

Schonfelder, M. L., & Bogner, F. X. (2017). Two ways of acquiring environmental
knowledge: by encountering living animals at a beehive and by observing bees
via digital tools. International Journal of Science Education, 39(6), 723-741.
https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/09500693.2017.1304670

Marshmallow Laser Feast. (2024, August 1). In the Eyes of the Animal —
Marshmallow Laser Feast. https://marshmallowlaserfeast.com/project/in-the-
eyes-of-the-animal/
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Aktivitet 2.3.1 - Observera och forska om djur

Metaanalytiska dversikter visar att mind-body-metoder ar effektiva nar det galler
att framja motorisk, kognitiv och affektiv funktion hos bade friska och kliniska
populationer. Se nedan:
Han, Y. M. Y., Chan, M. M. Y., Choi, C. X. T., Law, M. C. H., Ahorsu, D. K., & Tsang,
H. W. H. (2023). The neurobiological effects of mind-body exercise: a
systematic review and meta-analysis of neuroimaging studies. Scientific Reports,
13(1). https://doi.org/10.1038/s41598-023-37309-4

Mualem, R., Leisman, G., Zbedat, Y., Ganem, S., Mualem, O., Amaria, M., Kozle,
A., Khayat-Moughrabi, S., & Ornai, A. (2018). The effect of movement on
cognitive performance. Frontiers in Public Health, 6.
https://doi.org/10.3389/fpubh.2018.00100

103


https://doi.org/10.1038/s41598-023-37309-4
https://doi.org/10.3389/fpubh.2018.00100

Rora och kanna sig som ett djur

Oversikt

Utforska kanslor och perspektiv genom att roéra dig

som olika djur. Manniskor har imiterat djur i
tusentals ar av manga olika anledningar. Bland
annat for att forsta det djur de jagar och dess
beteenden, for att hedra djur, for att blidka sina
gudar och for underhallning. | den har aktiviteten
kommer vi att anvanda imitation for att vacka
empati och nyfikenhet fér djur. Hur ror sig djur?
Hur uttrycker de sina kanslor genom rérelse? Mer
specifikt, hur uttrycker de stress, radsla, gladje,
tillfredsstallelse eller tillgivenhet? Rorelser kan

ocksa hjalpa eleverna att fa kontakt med sig sjalva.

Koppling till laroplanen

Idrott och halsa, psykologi, samhallsvetenskap.

Stodjer kompetenserna:

Emotionell litteracitet, samhorighetstankande,
empati, naturanknytning, narvaro, medkansla.

Forberedelser

Ta med filtar, bekanta dig med de steg i aktiviteten

som anges nedan.

Steg for steg
Hela havet stormar - med filtar

Hitta pa naturinspirerade rorelser

med rorelserna
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Aldersintervall:

6+

Varaktighet:

45-90 minuter

Gruppstorlek:

Upp till ca 20 personer
Svarighetsgrad:

Medel

Material/utrymme som krévs:

En matta eller filt till varje person
for att sitta/ligga pa marken.
Anteckningsblock och penna till
lararen.

Plats:

Foretradesvis utomhus | nature.
Behov av externa aktorer:

Nej.

Andas som en mer-an-manniska
Forkroppsliga ett djur och en
Beratta en historia tillsammans kansla



Aktivitet 2.3.2 - Rora sig och kdnna som ett djur

Tips och rad: Valj garna ordningen pa nivderna i den har aktiviteten utifran
energinivan i din klass. Du kan till exempel borja med niva 1 (Hela havet
stormar) for att fa upp energinivan, eller med niva 4 (Andas som naturen) for
att hjalpa deltagarna att slappna av.

Hela havt stormar - med filtar eller
yogamattor

Den har aktiviteten kan du anvanda for att ge gruppen energi och sprida
rorelsegladje. For aldre elever kan du inkludera ett tavlingsmoment och reflektion
6ver hur klimatférandringarna krymper livsmiljéerna for olika arter.

Lagg ut filtar pa marken, lika manga filtar som det finns elever.

Be eleverna springa runt och sag att sa fort du stoppar musiken ska eleverna
hitta en filt att sta pa.

Stoppa musiken, I3t alla hitta en filt att sta pa.

For att 6ka svarighetsgraden kan du nu ta bort en (eller flera) filt(ar) innan du
startar musiken igen och later eleverna springa runt. Svarighetsgraden okar i
takt med att fler och fler filtar tas bort. Fler an en elev kommer sd smaningom
att behova std pa varije filt (varianten kallas dven Hela havet stormar, tvart om!
och kan vara ett bra alternativ for yngre elever och/eller som samarbetsoévning).

Avsluta leken nér eleverna knappt far plats pa de fa filtar som finns kvar. Det
finns inga enskilda "forlorare” i den har leken - alla far uppleva hur filtutrymmet
gradvis krymper.

Valfritt for aldre elever: Fraga eleverna om de kan komma pa nagra djur som
forlorar livsmiljo/skydd pa grund av klimatférandringarna. Se nagra exempel
nedan:
Isbjornen kdmpar pa grund av det minskande havsistacket
Skogsharen som byter till vit eller graaktig vinterpals paverkas av det
minskande snotacket (vilket gér den mer synlig pa vintern), faltharen
daremot byter inte farg pa palsen.
Djur som lever i bergen kampar eftersom de upplever 6kad konkurrens nar
andra arter ror sig uppat med varmare temperaturer (t.ex. fjallraven).
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Aktivitet 2.3.2 - Rora sig och kdnna som ett djur

Hitta pa naturinspirerade rorelser

Ge eleverna (enskilt eller i grupp) 5 minuter for att hitta pa en rérelse inspirerad
av ett djur. Till exempel: flaxa med armarna som en fjaril eller stampa i marken
som en elefant. Beratta for eleverna att rorelsen ska vara kort, ndgot de kan
minnas och visa fér hela klassen.

Bjud sedan in varje mindre grupp att visa rorelsen de hittat pa for hela klassen,
foljt av att hela klassen upprepar rorelsen. Detta kan goras med eleverna
stdende i en stor cirkel.

Beratta en historia tillsammans med
rorelserna

Introducera nasta steg i aktiviteten, dar eleverna ska anvanda de rorelser som
inspirerats av djur for att bygga en kort berattelse. Understryk att det ar
viktigare att ha roligt och utforska rorelser an att berattelsen ar
sammanhangande.

Borja berattelsen genom att saga "Det var en gang ...."

Ga runt i rummet och be deltagarna att upprepa sina rorelser och lagga till ord
till dessa rorelser. Till exempel kan en elev/grupp som viftade med armarna
som en fjaril saga "... det var en fjaril ...". Nasta grupp som rorde sig som en
elefant kan saga "... som motte en arg elefant ..." osv.

Anteckna historien nar den berattas och om nagra elever har svart att lagga till
sin rorelse till berattelsen kan du stélla nagra féljdfragor som hjalper dem att
haka i.

Nar historien har berattats och skrivits, |as historien hégt medan varje
elev/grupp gor rdrelserna till berattelsen.

Andas som en mer-an-manniska

Satt er i en ring, garna pa golvet eller marken.

Ta nagra minuter till att vagleda eleverna i att férsdka andas in rytmen fran
olika naturelement, till exempel: vagor, vind, kolibrivingar, blavalar.
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Aktivitet 2.3.2 - Rora sig och kdnna som ett djur

Valfritt: Anvand garna naturljuden omkring er som inspiration om ni ar ute.
andas som vagorna i havet eller som vinden susar i grantoppar. Du kan ocksa
anvanda inspelningar av naturljud for att hjalpa eleverna att géra den har
aktiviteten.

Bjud in eleverna att dela sina reflektioner kring upplevelsen av att andas pa
olika satt.

Forkroppsliga ett djur och en kansla

Be eleverna att fundera dver, och sedan beratta, vilket djur de vill vara.

Beratta ocksa vilket djur du vill vara.

Be alla att inta en stallning, en pose, som det aktuella djuret skulle kunna gora.
Till exempel skulle en T-rex std med sina korta framben dinglande, en ekorre
skulle sitta pa huk eller en krokodil skulle ligga platt pa marken.

Be eleverna att namna en kansla och att réra sig som om deras valda djur
kande den kanslan.

Be deltagarna att visa ge uttryck for nagra flera olika kanslor.

Avsluta aktiviteten genom att valkomna eventuella reaktioner eller reflektioner
och dela aven med dig av dina egna.

Observera eleverna noga under évningarna. Om nagon plétsligt verkar obekvdm med nagot
moment, till exempel att behdva sta for ndra andra nar deras "habitat” krymper, kan du vélja
att avsluta 6vningen dar och da och ga vidare till nasta steg, en paus eller en reflektionsrunda.

Anpassningar:

For elever som har svart att rora sig pa filtar eller gras: hoppa over filtar helt och hallet och
rita i stallet cirklar pa marken/golvet i den miljo ni ar i, dar eleverna ska sta. Nar det ar dags att
"minska habitatet” for eleverna, kan du i stallet for att ta bort filtar korsa 6ver fler och fler
cirklar.

Vi uppmuntrar dig att anpassa aktiviteten efter dina elevers specifika behov, inklusive att ta
hansyn till deras neurodiversitet. Nar du anpassar verktyg och aktiviteter for neurodivergenta
elever, kom ihag att det inte handlar om att behandla andra som du sjalv vill bli behandlad,
utan som de vill bli behandlade. Fraga, lyssna och var éppen for olika satt att lara och delta.
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Aktivitet 2.3.2 - Rora sig och kdnna som ett djur

Referenser
Den har aktiviteten har utformats av Climate Creativity.

Flera metaanalytiska dversikter visar att mind-body-metoder ar effektiva for att
framja motorisk, kognitiv och affektiv funktion hos olika populationer. Las mer har:

Han, Y. M. Y., Chan, M. M.Y., Choi, C. X. T., Law, M. C. H., Ahorsu, D. K., & Tsang, H. W. H.
(2023). The neurobiological effects of mind-body exercise: a systematic review and
meta-analysis of neuroimaging studies. Scientific Reports, 13(1).
https://doi.org/10.1038/s41598-023-37309-4

Mualem, R., Leisman, G., Zbedat, Y., Ganem, S., Mualem, O., Amaria, M., Kozle, A., Khayat-
Moughrabi, S., & Ornai, A. (2018). The effect of movement on cognitive performance.
Frontiers in Public Health, 6. https://doi.org/10.3389/fpubh.2018.00100
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Aktivitet 2.3.3 - Ga och kommunicera med djur

Ga och kommunicera med djur

Oversikt

P4 vilka satt kan vi kommunicera och skapa
fértroende tillsammans med ett annat djur? Att
gora det utan ord kraver ett genuint engagemang.
Den har aktiviteten ar utformad foér 1-2 deltagare
per djur och kraver vanliga, trygga och etiskt
tranade djur (t.ex. hundar, hastar eller far). Mot
djuret med varm medkansla och bjud in det att
félja med dig runt en hinderbana med val
anpassade uppgifter och utmaningar. Eleverna
samarbetar med djuret och utvecklar fardigheter

som ar forknippade med samhdrighet. For att 16sa
uppgifterna kravs att eleverna hittar ett gemensamt

sprak med djuret.

Koppling till laroplanen

Idrott och halsa, samhallskunskap, etik, religion och

filosofi.

De uppgifter du valjer langs vagen kan ocksa

introducera andra dnskade amnen eller discipliner.

Stodjer kompetenserna

Empati, samhdrighetstankande, narvaro,
autenticitet, medkansla, emotionell litteracitet och
reglering.

Forberedande arbete

Samordna med djuragarna i forvag om vilka djur
som kommer att vara inblandade och vilka
hanteringsrutiner som eleverna behover folja (nar

Aldersintervall:
6+
Varaktighet:

45 minuter.

Gruppstorlek:

1-2 elever per djur. Helst max 10-15
elever aktiva at gangen, for att pa
basta satt uppratthalla sakerheten
runt djuren.

Svarighetsgrad:
Medel.

Material/utrymme som kravs:

Vanliga, sakra och etiskt tranade
djur (t.ex. hundar, hastar eller far).
Godis till djuren som positiv
forstarkning (kontrollera med
djuragaren vilken typ av godis som
ar lampligt).

Plats:
Utomhus.

Engagemang av externa
intressenter:

Djuren och agarna till de berérda
djuren.

det galler att ge godis, klappa etc.). Forbered aven uppgifterna langs hinderbanan.
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Aktivitet 2.3.3 - Ga och kommunicera med djur

Steg for steg

Introduktion och grundlaggande regler
Avslappningsévning

Mot och halsa pa djur

Hinderbana

Reflektioner

Introduktion och grundlaggande regler

Eleverna ar ofta uppspelta och ibland radda nar de ska traffa ett djur. Vi
rekommenderar att du borjar med ett samtal och en avslappningsévning for att
hitta lugn och fokus innan du introducerar djuren.

Innan du introducerar djuren for eleverna, prata med eleverna om hur de tror
att djuren vill bli behandlade, om vad som motiverar djuren att samarbeta med
0ss manniskor, och om vanliga satt att interagera med dem.

Lar eleverna om och nar de ska ge djuren godis som en del av
kommunikationen.

Avslappningsovning - for att hitta
lugnet innan du hilsar pa djuren

Guida deltagarna i en avslappningsévning genom att uppmana deltagarna att folja
stegen nedan:
Satt stadigt ner fotterna pa marken och hall.
Gunga fram och tillbaka, sa Iangt som det kanns bra.
Medan du gungar, observera din andning. Du behdver inte dndra pa nagot
eller andas pa nagot sarskilt satt, bara observera.
Minska nu gungandet, sa det blir mindre och mindre, tills gungningen ar sa
liten att den inte langre syns for nagon.
Om du kanner dig lugn nu kan du férséka ta med dig den kanslan nar du
traffar djuret, sa att djuret kanner sig tryggt med dig.
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Aktivitet 2.3.3 - Ga och kommunicera med djur

Mot och hélsa pa djur

Nu ar det dags att méta djuren. Uppmuntra eleverna att bjuda in ett djur till
platsen dar de star. Du och djuragarna kan hjalpa till att tilldela de enskilda
djuren och, om det behovs, guida djuren till eleverna.

Uppmana eleverna att méta djuret med medkansla. Baserat pa information fran
agarna om vad djuren gillar kan eleverna till exempel klia dem bakom éronen
eller stryka dem dver palsen, eller helt enkelt ge djuret lugn och utrymme.

Be eleverna att bjuda in djuret att folja dem nagra steg, utan att rycka eller dra.
Du och djuragarna kan hjalpa till med tips dar det behovs fér att undvika
frustration hos djuren.

Hinderbana

Uppmuntra eleverna att bjuda in djuret
att folja med dem runt en "hinderbana"
med anpassade uppgifter och
utmaningar. Varje stopp/station langs
banan ska ha en uppgift. Som larare bér
du valja uppgifter som ar lampliga for
just din klass. Hur lang tid uppgifterna
tar beror pa de enskilda eleverna och
djuren. Vi rekommenderar att du till
exempel presenterar 2-5 uppgifter per
tillfalle, men att du tar med dig
ytterligare 5 uppgifter (eller funderar pa
variationer pa de befintliga uppgifterna)
som du kan presentera for eleverna om
de blir klara snabbare an vantat. Malet
ar att deltagarna ska uppleva god
kommunikation med en annan art, sa

7 : g r“j\.

o R . Elever som hdlsar pa en hdst, de bjuder in hdsten till att
det ar ingen bradska med att slutfora komma frivilligt till dem.

uppgifterna och inga problem om ni inte
hinner slutfora alla uppgifter. Beroende

pa elevernas kunskaper kan du till exempel Iamna skriftliga instruktioner vid

Foto: Marte Maurabakken/Climate Creativity.

varje station eller forklara uppgifterna muntligt fore start.

111



Aktivitet 2.3.3 - Ga och kommunicera med djur

Stod eleverna nar de arbetar med uppgifterna och utmaningar med sina djur.
Nagra forslag pa uppgifter och utmaningar:

Lagg en liten matta pa marken. Elevernas mal ar att fa sitt djur att kliva pa
mattan med ett framben.

Placera 5-10 féremal i en rad, som
eleverna ska kora slalom mellan med sitt
djur.

Placera en lang pinne pa marken, dar
elevernas mal ar att fa sitt djur att std
med tva ben pa ena sidan av pinnen och
tva ben pa den andra sidan.

Placera tva langa pinnar pa marken for
att skapa en "korridor", dar eleverna gar
pa utsidan langs med korridoren, och
malet ar att djuret ska gad mellan
pinnarna i “korridoren”.

Férbered laroplansspecifika uppgifter for

eleverna, t.ex. "5 fragor om historia", En elev hlsar pé en hst, och bjuder in
"skriv en dikt om idag" eller "las ett egna villkor férst komma fram till dem och sedan ocksd
félja dem.
vanligt meddelande till djuret". Djuret
o . Foto:Marte Maurabakken/Climate Creativity..
kan fa mat och/eller vila medan eleverna

utfor uppgiften.

Det ar viktigt att komma ihag att det inte finns ndgot krav pa att ta med alla
(eller ens nagral!) av dessa utmaningar. Ibland racker det gott med ett eller tv3,
och andra ganger - sarskilt om eleverna inte ar bekanta med djuret - kan det
vara tillrackligt utmanande att gd med djuret langs en bana utan nagra hinder
alls. Utmaningar kan vara roliga, men gor det inte for svart!

Reflektioner

Oppna upp fér en dialog med deltagarna om upplevelsen, antingen i mindre
grupper eller tillsammans. Nagra fragor for att komma igang:

Vad tror du att djuret tyckte om att ga och rora sig tillsammans med dig?

Tank pa en person som du tycker om att arbeta med. Vilka ar de egenskaper
som gor att samarbetet fungerar bra?

112



Aktivitet 2.3.3 - Ga och kommunicera med djur

Kan du namna nagra andra situationer dar det ar viktigt att samarbeta?
Vad kan vara skrammande nar du samarbetar?
Vad behéver du for att kdnna dig trygg nar du samarbetar med nagon?

Hur ar en bra ledare och hur far de dig att kanna dig?

Valj hinder och svarighetsgrad utifran elevgruppens behov.
Samarbeta nara med djurets agare.
Stressa inte djuren eller eleverna nar de interagerar.

Anpassningar:
Valj plats och djur utifran elevernas behov, till exempel en miljé som fungerar for rullstol eller
ett djur som ar bekvamt med att elever ror sig hastigt.

Vi uppmuntrar dig att anpassa aktiviteten efter dina elevers specifika behov, inklusive att ta

hansyn till deras neurodiversitet. Nar du anpassar verktyg och aktiviteter for neurodivergenta
elever, kom ihag att det inte handlar om att behandla andra sa som du sjalv vill bli behandlad,
utan sa som de vill bli behandlade. Fraga, lyssna och var 6ppen for olika satt att lara och delta.

Referenser

Den har aktiviteten har utformats av Climate Creativity.

Bachi, K., Terkel, J., & Teichman, M. (2011). Equine-facilitated psychotherapy for at-
risk adolescents: The influence on self-image, self-control and trust. Clinical Child
Psychology and Psychiatry, 17(2), 298-312.
https://doi.org/10.1177/1359104511404177

Hauge, H., Kvalem, I. L., Berget, B., Enders-Slegers, M., & Braastad, B. O. (2013).
Equine-assisted activities and the impact on perceived social support, self-esteem
and self-efficacy among adolescents - an intervention study. International Journal of
Adolescence and Youth, 19(1), 1-21. https://doi.org/10.1080/02673843.2013.779587
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Aktivitet 2.3.3 - Ga och kommunicera med djur

O'Haire, M. E., Guérin, N. A., & Kirkham, A. C. (2015). Animal-Assisted Intervention
for trauma: a systematic literature review. Frontiers in Psychology, 6.
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2015.01121

Pendry, P., Smith, A. N., & Roeter, S. M. (2014). Randomized trial examines effects of
equine facilitated learning on adolescents’ basal cortisol levels. Human-animal
Interaction Bulletin. https://doi.org/10.1079/hai.2014.0003

Pa svenska:

Risshytt-Collman, C. (2018). Hasten och Folkhalsan: Forskning—Fakta—Goda
exempel. Hastndringens Nationella Stiftelse (HNS) i samverkan med Organisationen for
Hastunderstédda Insatser (OHI).
https://hastnaringen.se/app/uploads/2018/03/hasten-och-folkhalsan-web-

180307.pdf
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A

Ge naturen tid

Kompetensomrade - CLARITY:
Framja en omsorgsfull samhdrighet med sig sjalv, andra och naturen

Kompetensomrade - GreenComp:
Inse hur komplex hallbarheten ar

Varfor ska jag anvinda detta verktyg?

Verktyget Ge naturen tid ar utformat for att uppmuntra individer och grupper att
férdjupa sin kontakt och samhdrighet med naturen genom engagerande
upplevelser som aven bjuder in till eftertanke och reflektion. Aktiviteter som
"Aventyr i naturen" bjuder in eleverna till ostrukturerad utomhuslek, reflektion och
utforskande, dar de far mojlighet att uppleva de manga férdelarna med att vara i
naturen pa nara hall. Det ar en del i en inbjudan att sakta ner, aterknyta kontakten,
och uppskatta den djupgdende inverkan som naturen kan ha pa vara liv.
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Langsam vandring i naturen

Oversikt

Den har aktiviteten bjuder in elever att ga langsamt

och medvetet genom en naturmiljo, med fokus pa
andningen och sina sinnesintryck. Genom att réra
sig i ett lugnt tempo och uppmarksamt ta in
omgivningen kan deltagarna utveckla narvaro och
sjalvmedvetenhet, samtidigt som de fordjupar sin
samhorighet med naturen.

Ovningens enkelhet gor den latt att anpassa till
olika miljder och gruppstorlekar. Den erbjuder en
upplevelse som kan ge avslappning och starka det
kanslomassiga valbefinnandet och kompletterar
andra metoder som syftar till att bygga inre
resiliens.

Koppling till laroplanen

Idrott och halsa, aven fritidshem och
rastverksamhet samt fér pauser mellan lektioner
och aktiviteter.

Stodjer kompetenserna:

Sjalvreflektion, narvaro.

Forberedelser

Aldersintervall:
6+

Varaktighet:
5-20 minuter.
Gruppstorlek:
Valfri.
Svarighetsgrad:
Medel.

Material/utrymme som krévs:

Plats:

Utomhus.

Engagemang av externa
intressenter:

Nej.

Ova pa att promenera med eftertanke, folj gdrna guidningen i aktivitet 1.3.3.

Kontemplativa praktiker

Steg for steg
Prova pa

Reflektera
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Aktivitet 2.4.1 - Langsam vandring i naturen

Prova pa

Ta med gruppen till en lugn plats i naturen, dar det finns en stig eller en glanta
dar det ar mojligt att ga.

Be deltagarna att ta nagra djupa andetag tillsammans och uppmuntra dem att
fortsatta andas djupt under hela 6vningen.

Be eleverna att ga sa langsamt som maijligt i naturen samtidigt som de
fortsatter att ta djupa andetag. Lat dem hitta den rytm mellan andning och
gang som fungerar bast for dem samtidigt som du visar en mycket langsam
gang.

Uppmana eleverna att ga i den riktning eller pa den vag som de kanner sig
kallade att ta. Fokus bor ligga pa promenaden och andningen, samtidigt som
eleverna far tillrackligt med tid for att utforska den naturliga plats dar de
befinner sig. For de yngre eleverna kan det vara bra att padminna om att
eleverna alltid ska kunna se och ses av lararen.

Reflektera

| slutet av 6vningen kan du be de elever

som vill beratta hur det var att goéra
oévningen i naturen. Du kan uppmana
deltagarna att beratta om de lade marke till
nagot ljud, lukt, farg eller textur i naturen
omkring dem. Du kan uppmana dem att
reflektera 6ver nagot som de la markte for
forsta gangen, nagot de inte
uppmarksammat tidigare.

Uppmuntra eleverna att gora en
langsamvandring i naturen med viss
regelbundenhet for att forbattra och
uppratthdlla kontakten med bade sig sjalv

och naturen.

Ndr vi utforskade Jane Goodall-leden i Budapest
genomférde vi aktiviteten "Langsam vandring i naturen”.

Foto: Carmelo Zamora, REAL School Budapest.
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Aktivitet 2.4.1 - Langsam vandring i naturen

Uppmuntra eleverna att ga langsamt.
Visa garna eleverna pa vilka olika satt de kan ga langsamt.

Forvanta dig inte att aktiviteten ska genomféras perfekt eller fungera for alla elever fran
borjan. Deltagarna kan behodva prova aktiviteten flera ganger for att kanna effekten av att
bara vistas i naturen pa ett lugnt satt.

Anpassningar:

Vi uppmuntrar dig att anpassa den har aktiviteten till dina elevers specifika behov, inklusive
att ta hansyn till deras neurodiversitet. Nar du anpassar verktyg och aktiviteter for
neurodivergenta elever, kom ihag att det inte handlar om att behandla andra som du sjalv vill
bli behandlad, utan som de vill bli behandlade. Fraga, lyssna och var 6ppen for olika satt att
lara och delta.

Anpassa aktiviteten sa att dven rorelse- och/eller funktionsvarierade elever kan komma ut och
andas i naturen pa ett bra satt.

Den har aktiviteten kan genomfoéras regelbundet for att framja valbefinnande hos barn och
unga, och kan komplettera alla aktiviteter inom kompetensomrade 1 "Att méta och ta hand om
klimatkdanslor och trauma”.

Referenser

Inspirerad av Thich Nhat Hanh’s mindful walking-praxis:

ICPPD. (2014, May 29). 5 Thich Nhat Hanh - Simple Mindfulness - Mindful
walking [Video]. YouTube. https://www.youtube.com/watch?v=YSOKte6TeMI
Thich Nhat Hanh | Plum Village. (n.d.). Plum Village.
https://plumvillage.org/about/thich-nhat-hanh

Lion’s Roar. (2024, October 9). Thich Nhat Hanh’s walking meditation.
https://www.lionsroar.com/walking-meditation-thich-nhat-hanh/

Louv, R. (2008). Last Child in the Woods: Saving Our Children from Nature-Deficit
Disorder. https://richardlouv.com/books/last-child/ (Highlights the benefits of
unstructured play in nature for cognitive and emotional development)

Kuo, M., Barnes, M., & Jordan, C. (2019). Do experiences with nature promote
learning? converging evidence of a Cause-and-Effect relationship. Frontiers in
Psychology, 10. https://doi.org/10.3389/fpsyg.2019.00305 (Shows that time in nature
improves attention, learning, and creativity)
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Sitt-och-titt-plats i naturen

Oversikt

“Sitt-och-titt-plats i naturen” ar ett kraftfullt verktyg
for att framja samhdrigheten med naturen. Det
innebar att man tillbringar en stund under tystnad i
naturen, observerar miljon och sedan reflekterar
6ver upplevelsen, bade individuellt i en dagbok, och
tillsammans i en grupp.

Koppling till laroplanen
Naturvetenskap, bild, sprak.

Stodjer kompetenserna:

Systemtankande, empati, samhorighetstankande,
narvaro, sjalvkannedom.

Forberedelser

Det ar bra om du provar aktiviteten innan du
introducerar den for dina elever.

Ta med dagbocker, pennor och farger sa eleverna
kan anvanda dem pa sin sittplats i naturen.

Steg for steg
Introduktion till “sittplats”-6vningen

Valja sittplats
Sitta pa sin sittplats
Reflektera och avsluta
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Aldersintervall:

6+

Varaktighet:

5-20 minuter.
Gruppstorlek:

Valfri.

Svarighetsgrad:
Grundlaggande.
Material/utrymme som kravs:
Anteckningsbok, pennor (farg),
papper.

Plats:

Utomhus.

Engagemang av externa
intressenter:

Nej.



Aktivitet 2.4.2 - Sitt-och-titt-plats i naturen

Introduktion

Bestam hur lange évningen ska paga. Vanligtvis ar 10-20 minuter en bra
startpunkt. Justera beroende pa elevernas alder och uppmarksamhetsspann.
Bdorja med att forklara syftet med dvningen for eleverna. Betona att det handlar
om att skapa en djupare kontakt med naturen, forbattra observationsférmagan
och framja en kansla av lugn och mindfulness.

Engagera eleverna i en konversation om varfoér det kan vara bra att tillbringa tid
i naturen, sarskilt i samband med klimatresiliens. Diskutera hur vistelse i
naturen kan hjalpa oss att forsta och uppskatta miljon battre.

Foresla regler for évningen, till exempel:

Var tyst och undvik distraktioner (prata inte, anvand inte telefonen eller andra
apparater).

Hall dig pa samma plats: rérelserna ska vara minimala.

Observera med fyra sinnen: syn, ljud, lukt och kansel.

Valja sittplats
Vagled eleverna i att valja en sittplats. Det ska vara en trygg och bekvam plats i
naturen dar de kan sitta tyst och ostort. Det kan vara en plats pa skolgarden, en
park, en skog eller till och med ett lugnt hérn med nagra vaxter eller trad.
Uppmuntra eleverna att valja en plats som de kan atervanda till regelbundet.
Malet ar att beséka samma plats flera ganger for att observera férandringar och
bygga upp en relation till platsen.
Innan eleverna gar till sin sittplats kan du hjalpa dem att fokusera sin
uppmarksamhet genom en kort mindfulness-6vning. Det kan handla om djupa
andetag eller att fokusera pa ljuden omkring. PAminn dem om att rora sig
langsamt och lugnt och respektera den naturliga miljon.
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Aktivitet 2.4.2 - Sitt-och-titt-plats i naturen

Sitta pa sin sittplats
Val pa sina sittplatser, uppmana eleverna att boérja med att observera sin
omgivning. Uppmuntra dem att lagga marke till sma detaljer: I6vens farger,
ljudet av vinden, kanslan av marken under dem.
Efter nagra minuter kan du ge uppmaningar for att hjalpa till att styra
deltagarnas tankar. Exempel pa sadana ar:
Vad ar det mest intressanta du lagger marke till?
Hur férandras miljén runt omkring dig éver tid?
Vilka kanslor eller tankar dyker upp nar du sitter har?
Vad finns det for saker i naturen du kan roéra vid fran platsen du sitter pa?
Uppmuntra eleverna att skriva ner sina observationer i en anteckningsbok eller
dagbok. De kan skriva, skissa eller till och med skapa dikter eller berattelser
baserade pa sina upplevelser. Ge utrymme for kreativitet, eftersom eleverna
kanske vill rita, skriva berattelser eller komponera ett kort naturinspirerat stycke
baserat pa sina Sittplats-observationer.

Reflektion och avslutning

Nar eleverna suttit pa sina en stund och ni ar klara samlar du gruppen igen for att
|ata eleverna dela med sig av sina erfarenheter. Det kan vara en kort samling i cirkel
dar deltagarna beskriver vad de observerade, hur de kande och vilka insikter de
fick.

Uppmuntra alla elever att hitta en plats. Vissa kan behéva hjalp med att vélja eller fokusera pa
sin plats. Erbjud extra stdd till dessa elever. Andra kanske naturligt dras till en viss plats och
bara njuter av upplevelsen fran bérjan.

Stotta ocksa de olika satt som eleverna valjer for att ta sig an dvningen - oavsett om det ar
genom att skissa, skriva dagbok eller bara sitta tyst.

Tvinga inte fram deltagande. Om en elev inte ar intresserad eller inte kan folja med i
aktiviteten, kan du forsiktigt leda ut dem ur gruppen for att minimera distraktioner for andra.
Men ignorera inte heller oengagemang! Om en elev verkar vara frankopplad kan du se om ni
tillsammans kan hitta satt att gora aktiviteten mer meningsfull eller tillganglig for eleven.
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Aktivitet 2.4.2 - Sitt-och-titt-plats i naturen

Anpassningar:

Vi uppmuntrar dig att anpassa den har aktiviteten till dina studenters specifika behov,
inklusive att ta hansyn till deras neurodiversitet. Nar du anpassar verktyg och aktiviteter for
neurodivergenta studenter, kom ihag att det inte handlar om att behandla andra som du sjalv
vill bli behandlad, utan som de vill bli behandlade. Fraga, lyssna och var 6ppen for olika satt
att lara och delta.

For yngre elever eller de som kanske har svart att sitta still kan du dvervaga ett lekbaserat
tillvagagangssatt. Borja med en enkel lek som kurragémma i naturen och Iat sedan barnet fa
lite egentid vid det gdmstalle som det har valt. Detta kan fungera som en introduktion till
sittplats-6vningen pa ett mer lekfullt och engagerande satt.

Referenser

Louyv, R. (2008). Last Child in the Woods: Saving Our Children from Nature-Deficit
Disorder. https://richardlouv.com/books/last-child/ (Highlights the benefits of
unstructured play in nature for cognitive and emotional development)

Gray, P. (2011). The Decline of Play and the Rise of Psychopathology in Children and
Adolescents. https://files.eric.ed.gov/fulltext/E]985541.pdf (Emphasizes the
importance of free play in natural settings for mental health and resilience)

Darwin, C. (1872). Origin of Species: sixth British edition, p. 429 https://darwin-
online.org.uk/Variorum/1872/1872-429-c-1869.html

Kuo, M., Barnes, M., & Jordan, C. (2019). Do experiences with nature promote
learning? converging evidence of a Cause-and-Effect relationship. Frontiers in
Psychology, 10. https://doi.org/10.3389/fpsyg.2019.00305 (Shows that time in nature
improves attention, learning, and creativity).

Sando, O. ., Kleppe, R., & Sandseter, E. B. H. (2021). Risky Play and Children’s Well-
Being, Involvement and Physical activity. Child Indicators Research, 14(4), 1435-1451.
https://doi.org/10.1007/s12187-021-09804-5 (Discusses how outdoor activities that
involve risk-taking build resilience and problem-solving skills in children.)
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Aventyr i naturen

Oversikt

"Aventyr i naturen" ar en flexibel utomhusaktivitet
dar eleverna ges majlighet att utforska, observera
och fa kontakt med naturen. Oavsett om det ar en
vandring genom skogen, kanotpaddling pa en lugn
sjo, camping under stjarnorna eller frilek i en
naturlig miljo, uppmuntrar "Aventyr i naturen" till
att skapa en djupare kontakt med sig sjalv, andra
och naturen. Aktiviteten ar utformad for att 6ka
kanslan av férundran och vordnad for naturen
genom att eleverna far vistas i en varierad
naturmiljé samtidigt som de bygger upp sin
resiliens genom att évervinna utmaningar som de
moter i naturen. Genom att betona flexibilitet,
utforskande och reflektion kan du som larare skapa
meningsfulla upplevelser som moéter elevernas
olika behov och intressen. Varje dventyr blir en unik
moijlighet till utveckling, larande och samhorighet.

Koppling till laroplanen

Idrott och halsa, Studiebesok och exkursioner,
Naturvetenskap, Geografi.

Stodjer kompetenserna:

Sjalvreflektion, anpassningsférmaga, emotionell
kompetens och reglering.

Forberedelser

Se till att du kanner till platsen i férvag, att du sjalv
besdker platsen i forvag och att du har gjort en
riskbeddmning for aktiviteten.
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Aldersintervall:
6+
Varaktighet:

60 minuter - anpassas efter
behov

Gruppstorlek:

Flexibel, beroende pa plats och
antal facilitatorer.

Svarighetsgrad:
Grundlaggande

Material/utrymme som
kravs:

Bekvama klader och skor for
utomhusaktiviteter.

Anteckningsbocker, pennor och
eventuellt naturguider eller
faltbocker.

Forsta hjalpen-kit.
Plats:
Utomhus.

Engagemang av externa
intressenter:

Beror pa dventyret.



Aktivitet 2.4.3 - Aventyr i naturen

Formagor/aktiviteter att ova pa i forvag

Du kan behdva ha tidigare erfarenhet av de
olika aktiviteterna eller ta hjalp av en lokal
guide eller expert.

Steg for steg
Innan ni aker ivag

| naturen

Oavsett om det handlar om att vandrai T - =
. o Elever som sdtter upp sina tdlt for att tillbringa en natt ute
skogen, paddla kanot pa en lugn sjo, talta under stjdrnorna.
under bar himmel eller agna sig at frilek i en Foto: Carmelo Zamora, REAL School Budapest
naturlig miljo finns det en nagra steg som kan
hjalpa dig att komma igang:

Innan ni aker ivag

Formulera syftet. Klargér syfte och avsikt med naturdventyret. Ar malet att
framja medveten narvaro, starka samarbete och problemldsning eller att
férdjupa relationen och anknytningen till naturen? Genom att tydligt formulera
malet kan du anpassa upplevelsen till gruppens behov och intressen, oavsett
om det ar barn, vuxna eller en blandad grupp.

Valj ratt miljo. Valj en miljé som passar dina mal och gruppens behov. Det kan
vara en skog, strand, park, flod eller till och med ett grénomrade i en stad.
Miljon kommer att pdverka vilken typ av aktiviteter som ar majliga, som att
vandra i en skog, paddla kanot pa en sjo eller leka fritt pa en ang.

Skapa en saker och inkluderande atmosfar. Detta innebar att férbereda sig for
utmaningar som vader, terrang och gruppdynamik.

Fundera 6ver hur du kan erbjuda ett aventyr som ar varierat och lockar till
deltagande. Alla elever kommer inte att engagera sig i naturen eller aktiviteten
pa samma satt. Vissa kanske foredrar aktiv rorelse som att vandra eller paddla
kanot, medan andra kanske finner gladje i stillhet som att meditera under ett
trad eller skissa pa ett landskap. Erbjud olika typer av aktiviteter for att
tillgodose olika intressen, och lat eleverna valja vad som kanns ratt for dem.
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Aktivitet 2.4.3 - Aventyr i naturen

Forbered dig pa att anpassa aktiviteten utifran gruppens energi,
vaderférhallanden eller ovantade handelser. Flexibilitet mojliggdr spontana
inlarningsmoment - som att mota vilda djur eller observera ett unikt
naturfenomen - upplevelser som kan leda till djupare engagemang och
larande.

I naturen

Satt upp ramarna: beratta om var
och hur deltagarna i gruppen kan
rora sig, till exempel vilka ytor och
omraden de far utforska, pa vilket
satt du forvantar dig att de gor det
- kan de springa hoppa skrika, eller
behdver de ga forsiktigt, halla koll
pa dig och smyga for att inte stora
djur eller andra manniskor. Alla

ramar kan lata trakiga, men ar till
for att det ska bli en bra upplevelse Bilder fran ett ’ventyri naturen” ddr gruppen gav sig ut pd e kanottur
och for att skydda bade elever och léings Donau.

miljon ni ror er i. Foto: Carmelo Zamora, REAL School Budapest
Uppmuntra eleverna att utforska

och upptacka, inom ramarna ni satt upp och i sin egen takt. Uppmuntra
nyfikenhet och I3t eleverna valja sin egen vag - oavsett om det handlar om att
folja en stig, vada i en back, klattra uppfor en kulle eller helt enkelt sitta tysta
och observera. Tonvikten ligger pa direkt erfarenhet av naturen, vilket framjar
en kansla av forundran, personlig anknytning och samhdérighet.

Uppmuntra eleverna att uppleva naturen med en kansla av lekfullhet, oavsett
om det handlar om att bygga ett skydd, spela naturbaserade spel eller skapa
konst med upphittade foremal. Gladje och lek ar kraftfulla verktyg for
samhorighet och larande.

Led med nyfikenhet. Stall 6ppna fragor och uppmuntra eleverna att stalla sina
egna. "Vad ldgger du mdrke till hir? Vad férvanar dig? Hur far den hér platsen dig
att kdnna dig?"

Nar ni kommer tillbaka kan du samla gruppen for reflektion och be de som vill
dela med sig av sina reflektioner. Valj ett format som passar din grupp:
gruppdiskussioner, berattande, dagboksanteckningar eller kreativa uttryck som
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Aktivitet 2.4.3 - Aventyr i naturen

teckning, poesi eller nagot annat. Uppmuntra eleverna att reflektera 6ver vad
de la marke till, hur de kande sig och vad de larde sig om sig sjalva, andra och
naturen.

Anpassningar:

Vi uppmuntrar dig att anpassa den har aktiviteten till dina studenters specifika behov,
inklusive att ta hansyn till deras neurodiversitet. Nar du anpassar verktyg och aktiviteter for
neurodivergenta studenter, kom ihag att det inte handlar om att behandla andra som du sjalv
vill bli behandlad, utan som de vill bli behandlade. Fraga, lyssna och var 6ppen for olika satt
att lara och delta.

Referenser

Den har aktiviteten ar utvecklad av REAL School Budapest.

Louv, R. (2008). Last Child in the Woods: Saving Our Children from Nature-Deficit
Disorder. https://richardlouv.com/books/last-child/ (Highlights the benefits of
unstructured play in nature for cognitive and emotional development)

Ewert, A., & Yoshino, A. (2011). The influence of short-term adventure-based
experiences on levels of resilience. Journal of Adventure Education and Outdoor
Learning, 11(1), 35-50. https://doi.org/10.1080/14729679.2010.532986

Gray, P. (2011). The Decline of Play and the Rise of Psychopathology in Children and
Adolescents. https://files.eric.ed.gov/fulltext/E]985541.pdf (Emphasizes the
importance of free play in natural settings for mental health and resilience)

126


https://richardlouv.com/books/last-child/
https://doi.org/10.1080/14729679.2010.532986
https://files.eric.ed.gov/fulltext/EJ985541.pdf

Flyga drake

Oversikt

Skapa en hallbar drake som ett satt att utforska
hallbara material, inférliva rérelse och skoj,
reflektera 6éver hur vindmonster paverkas av
klimatférandringar och samtidigt ges tillfalle att lara
sig praktiska fardigheter som involverar matematik.

Koppling till ldroplanen

Naturvetenskap, samhallsvetenskap, matematik,
bild - konst och hantverk.

Stodjer kompetenserna

Naturanknytning, systemtankande, samarbete,
empati.

Forberedelser

Bestam vilka material som ska anvandas till draken
och hur du/ni ska samla in materialen.

Formagor/aktiviteter att ova pa i forvag

Det kan vara bra att prova att géra en drake sjalv,
innan du gor det med eleverna.

Steg for steg
R6r dig med vinden

Gora drakar
Flyga drake
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Aldersintervall:

9+

Varaktighet:

2-3 timmar.

Gruppstorlek:

Max 30.

Svarighetsgrad:

Fran grundlaggande till avancerad.
Material/utrymme som kravs:
Se nedan.

Plats:

Steg 1 och 2 - inomhus.

Steg 2 och 3 - utomhus.

Engagemang av externa
intressenter:

Nej.



Aktivitet 2.4.4 - Flyga drake

Material:

Papper fran magasin eller Plastpase Torkade blad

tidning

Latt rak trapinne Latta, raka trapinnar eller Pinnar, raka och latta
sugror

Latt bojbar metallpinne Dekorationer till stjarten Snore eller trad
(fjadrar, glitterpapper, tyg...)

Lim Tejp Nal

Tejp Sax

Sax Snore

Snére Kniv

Ror dig med vinden

Introducera rorelseleken "Rér dig med vinden" genom att beratta att leken gar ut
pa att halften av deltagarna latsas vara vind och den andra halften ar gras/halm
som forflyttas av vinden. Beratta att de som ar “Gras” borjar med att std uppratt
med armarna avslappnade langs sidorna. De som ar “Vind” anvander sedan
bara en hand for att forsiktigt flytta grasets kropp. Graset foljer med i det mjuka
trycket fran handen, och sa snart vindens hand slapper atergar graset mjukt till
sin uppratta, avslappnade position.
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Aktivitet 2.4.4 - Flyga drake

Visa sedan hur leken fungerar med hjalp av en frivillig. Till exempel: Vinden kan
forsiktigt lyfta grasets arm; trycka med handen pa sidan av en axel sa att
kroppen bdjs at sidan; trycka med handen i knavecken; trycka pa en hoft
framifran eller bakifran; eller trycka pa olika punkter langs ryggraden.
Experimentera (forsiktigt) med hastigheten, trycknivan, och hur snabbt du
slapper trycket osv.
Beratta ocksa att det finns fyra regler i leken:
Inget prat mellan gras och vind.
Graset kan inte flytta sina fétter (precis som vaxter inte kan flytta sina
rétter). Vinden ar fri att réra sig runt.
Vinden behoéver var uppmarksam pa motstand fran graset - att inte
fortsatta trycka pa om den stoter pa motstand och inte heller réra vid
huvudet.
Bade vind och gras kan nar som helst ga darifran/avbryta évningen om de
kanner sig obekvama eller osdkra. PAminn deltagarna om att ta ansvar for
sin egen kropp och sina egna granser.
Dela in deltagarna i par: en person ar vinden och den andra ar graset. Efter
cirka 30-60 sekunder ber du deltagarna att byta roller och de far ytterligare 30-
60 sekunder pa sig att leka.

Draktillverkning pd gang! Eleverna anvéinder dtervunnen plast och tréstickor for att skapa drakarna.

Foto: Sierra de Lew, REAL School Budapest
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Aktivitet 2.4.4 - Flyga drake

Gora drakar

Borja med att fraga eleverna hur de tanker att de kan gora en drake av hallbara

material. Betona samtidigt for eleverna att det finns manga satt att vara hallbar

pa och att gora en drake. Har ar nagra forslag och exempel av varierande

svarighetsgrad pa olika satt att gora en drake av hallbara material:
Grundlaggande: Drake av atervunnet papper

Mellan: Drake av atervunnen plast

Avancerad: Drake med blad
Bestam vilken typ av material som ska anvandas. Det enkla alternativet ar att
lararen bestammer vilka material som ska anvandas och later alla géra sina
drakar pa samma satt. Det avancerade och majligen mer kreativa alternativet ar
att |ata eleverna arbeta i grupper och Iadta grupperna valja vilka material de vill
anvanda. Det kraver dock fler sessioner, mer tid och fler férberedelser.
Fraga eleverna vilka fardigheter och formagor som kravs for att tillverka en
drake. Du kan ndmna tdlamod, engagemang och precision, om de inte redan

har namnts.

Med drakarna redo! Eleverna hade roligt nér de dntligen fick ut och flyga med dem en perfekt och lagom bldsig dag.

Foto: Sierra de Lew, REAL School Budapest
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Aktivitet 2.4.4 - Flyga drake

Dela ut eller be deltagarna att samla in sitt material, beroende pa vilken typ av
drake du har valt. Om de samlar in sitt eget material hemma (atervinning - up-
cykling) eller i naturen (I6v, pinnar) behdver du avsatta tid for detta och planera
for att gora draken vid ett senare tillfalle.

Tillverkningen av draken/drakarna kommer att se olika ut beroende pa vilken
typ av drake du och dina elever valde. Se handledningsvideorna ovan for att
lara dig mer. Ett satt att inforliva matematik ar att prata om drakens form
(diamant, kvadrat) och ge dem exakta matt att anvanda nar de gor draken.
Fraga eleverna vilken typ av vader de tror att deras drake behdver for att flyga
bra. En liten [6v- eller pappersdrake kommer férmodligen att klara sig bra i
mindre vind an en storre plastpase-drake gjord av pinnar till exempel.

Flyga drake

Ak till en 1amplig plats och flyg drakarna nar vadret &r optimalt.
Be deltagarna att reflektera éver upplevelsen av att flyga drake. Nagra fragor
att stalla till eleverna:
Hur kédndes det att flyga drake?
Vilken betydelse har draken for dig (kulturellt, litteratur- eller bildmassigt)?
Vad kan drakar ha for betydelse historiskt/fér andra/i andra kulturer? (ex:
fred)
Hur ar det maijligt for draken att flyga?
Hur kommer vindarna att férandras i och med klimatforandringarna? (t.ex.
mer extremt vader och fler stormar)

Om dina elever latt blir stressade eller frustrerade kan du valja mer hallbara material
for att i mojligaste man undvika irritation 6ver saker som gar bryts eller rivs sénder
upprepade ganger.
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Aktivitet 2.4.4 - Flyga drake

Anpassningar:

Om berdéring inte passar din elevgrupp kan du anvanda den har varianten:

| stallet for att eleverna anvander sina kroppar eller hander for att vara vinden och
réra vid andra, kan de sta lite mer atskilda och bara gestalta hur vinden blaser i olika
riktningar och hur gréaset svarar pa vinden. Da behéver de inte rora vid varandra, det
blir mer som en dans med avstand mellan deltagarna.

Vi uppmuntrar dig att anpassa den har aktiviteten till dina studenters specifika behov,
inklusive att ta hansyn till deras neurodiversitet. Nar du anpassar verktyg och
aktiviteter for neurodivergenta studenter, kom ihag att det inte handlar om att
behandla andra som du sjalv vill bli behandlad, utan som de vill bli behandlade. Fraga,
lyssna och var 6ppen for olika satt att lara och delta.

Referenser

Aktiviteten ar utvecklad av Climate Creativity.

Risnanosanti, R., Ristontowi, R., & Ramadianti, W. (2024, January 31). Mathematics
concepts in making kites as a tool in Ethno-STEM based learning. International

Journal of STEM Education for Sustainability.
https://journal.gmpionline.com/index.php/ijses/article/view/301/234

132


https://journal.gmpionline.com/index.php/ijses/article/view/301/234

Kompetensomrade 3

Arbeta med varderingar som
stodjer mer-an-manskligt liv




* En del av naturen

Kompetensomrade - CLARITY:

Omfamna varderingar for att varna alla levande varelsers existens

Kompetensomrade - GreenComp:

Forkroppsliga hallbarhetsvarderingar

Varfor ska jag anvinda detta verktyg?

Det har verktyget kan vara till hjalp for att 1ata elever och studenter kdnna sig som
ett med naturen och ta ansvar for den individuella, kollektiva och planetara halsan
och valbefinnandet. Ekosystemen ar avgdrande for att begransa
klimatforandringarnas effekter och for att bygga langsiktig resiliens, och de ar ocksa
avgorande for biologisk mangfald - grunden for livet pa jorden sa som vi kanner
det. Var bristande samhorighet med djur, vaxter och svampar bidrar till att vi
accepterar den skada och forstorelse som ekosystem utsatts for i tillvaxtens,
framstegens eller utvecklingens namn. Verktyget kan vara till hjalp for att lata
elever och studenter aterknyta band till djur, vaxter och svampar, dven i
sammanhang dar det kan vara svart att ta dem till naturomraden.
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Hogsta radet for alla varelser

Oversikt

“Council of All Beings" fritt dversatt till “Hégsta radet
for alla varelser” ar ett kraftfullt och val etablerat
verktyg inom utbildningar i miljo, personlig
transformation och samhallsbyggande. Aktiviteten
syftar till att ge insikter om att manniskan ar en del
av, och tatt ssammanlankad med, naturen och
darmed framja en kansla av ansvar for jordens och
alla dess invanares valbefinnande. Genom att ta del
av icke-manskliga varelsers perspektiv utmanas det
antropocentriska tankandet, dar manniskan ser sig
sjalv som skild fran, och dverlagsen, resten av
varlden. Empati och ekologisk medvetenhet ar
kompetenser som kravs (och utvecklas) for att
kunna séatta sig in i andra levande varelsers
perspektiv och verktyget bidrar till en djupare
forstaelse for de olika livsformer som delar planeten
med oss. Utifran kanslor av samhérighet, ansvar och
omsorg for alla varelser och ekosystem pa jorden
uppmuntras deltagarna arbeta fér mer hallbar och
harmonisk samexistens.

Aldersintervall:

12+

Varaktighet:

45 minuter - tre timmar.
Gruppstorlek:

5-30.

Svarighetsgrad:

Medel.

Material/utrymme som kraévs:
Nagra vaxter eller bilder av vaxter
Plats:

Inomhus/Utomhus

Engagemang av externa
intressenter:

Nej.

Denna aktivitet ar en bearbetad anpassning av Joanna Macys "Council of All Beings".

For ytterligare information, se referensavsnittet.

Koppling till laroplanen

Naturvetenskap, sprak och litteratur, idrott och halsa (vdlmdende och mindfulness),

hallbarhets- och klimatutbildning

Stodjer kompetenserna

Sjalvreflektion, perspektivtagande, 6dmjukhet, djuplyssning

135



Aktivitet 3.1.1 - Hogsta radet for alla varelser

Bra att 6va och/eller prova i forvag:

n

Férbered dig genom att forst prova verktyg 3.3 "Lyssna

Steg for steg

Individuell reflektion
Prova pa

Kollektiv reflektion

Individuell reflektion

Bjud in eleverna att delta i “Hogsta radet for alla varelser”. Férklara for dem att
malet med motet ar att ge en rost at olika livsformer, dven de mer-an-
manskliga.

Ge eleverna lite tid att fundera 6ver vilka livsformer de tycker ska representeras
i radet. Beratta att livsformer kan omfatta allt fran ett djur, ett trask, en flod, en
vaxt till ndgot annat i naturen som de kanner igen sig i och vill ge en rost. Be
dem valja en livsform var som de vill representera i radet.

Prova pa

Nar eleverna har valt en livsform ger du dem lite tid att fundera over
livsformens upplevelse av livet och dess forhallande till miljon. Stall ocksa
frdgan: Hur paverkas din livsform av mansklig aktivitet och klimatférandringar?

Valfritt: Be deltagarna att skapa en mask eller kostym som hjalper dem att
forkroppsliga den varelse de representerar vid radet.

Bjud in eleverna till en samling med temat "Hogsta radet for alla varelser".
Oppna radet genom att valkomna alla livsformer som finns representerade.
Enligt Joanna Macys rekommendationer ar det bra att 6ppna radet genom att
anropa varelserna fran de tre tiderna (datid, nutid och framtid) och/eller anvanda
sig av fyra vaderstrecken (for att inkludera varelser fran hela planeten). Har du

yngre elever kan du istallet 6ppna métet med orden: "Samlas med oss nu i denna
timme. GG samman med oss nu pd denna plats.”
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https://workthatreconnects.org/resources/invoking-the-beings-of-the-three-times/

Aktivitet 3.1.1 - Hogsta radet for alla varelser

Uppmana dina elever att forkroppsliga den varelse eller livsform som de har valt
och samtidigt tala & deras vagnar ur deras perspektiv. Bjud in eleverna att prata
om sin varelses gladjeamnen, bekymmer, perspektiv pa varldens nuvarande
tillstdnd och ekologiska utmaningar.

Uppmana de elever som inte talar att lyssna uppmarksamt och respektfullt pa
varje varelses budskap. Eleverna ar ocksa valkomna att uttrycka forstaelse och
empati med de andra varelsernas erfarenheter.

Kollektiv reflektion

Nar alla varelser har talat (pa sitt satt), uppmanar du deltagarna att lagga
masken at sidan (metaforiskt eller konkret) och uttrycka sina kanslor och
farhagor ur ett manskligt perspektiv. Detta gor det mojligt for eleverna att dela
med sig av sina insikter och kanslor kring upplevelsen och fundera éver hur den
paverkade deras forstaelse av sin plats i ekosystemet.

Alla tankar och kanslor landar inte alltid pa en gang sa uppmuntra eleverna att
dela med sig av sina tankar som manniskor mer an en gang, och det ar ocksa en
mojlighet att fortsatta prata eller arbeta vidare med amnen som kommit upp
och som ar intressanta for gruppen.

Anvand en "prat-sak": ett meningsfullt foremal, som en sten eller pinne, att
halla i eller lagga framfor den som talar for att visa vem som har ordet. Det
bidrar till att skapa ett fokuserat och respektfullt utrymme fér gemensam
reflektion i grupp.

Valkomna olika uttrycksformer: uppmuntra eleverna att uttrycka sig fritt
genom masker, drakter eller andra kreativa representationer av den
varelse de valt. Det viktiga ar respekt for varelsen och rummet, inte
perfektion.

Skapa en lugn atmosfar exempelvis genom att anvanda levande ljus, en
mandala eller symboliska representationer av de fyra vaderstrecken for att
Oka fokus och mindfulness under métet.
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Aktivitet 3.1.1 - Hogsta radet for alla varelser

Beddm eller kritisera inte elevernas masker eller representationer av
varelserna.

Tvinga inte fram deltagande: It deltagarna sjalva valja hur mycket de vill
dela med sig. Om nagon kanner sig obekvam med att tala eller bidra,
respektera deras granser och pressa dem inte att dela med sig for mycket.

Detta verktyg kan kopplas till 2.3 Samhérighet med djur och aktivitet 2.4.5
Naturbaserad konst.

Anpassningar:

Vi uppmuntrar dig att anpassa den har aktiviteten till dina studenters
specifika behov, inklusive att ta hansyn till deras neurodiversitet. Nar du
anpassar verktyg och aktiviteter for neurodivergenta studenter, kom ihag
att det inte handlar om att behandla andra som du sjalv vill bli behandlad,
utan som de vill bli behandlade. Fraga, lyssna och var 6ppen for olika satt
att lara och delta.

Referenser

loanna Macy's “Council of all beings” i Coming Back to Life: Practices to Reconnect
Our Lives, Our World (1998). https://workthatreconnects.org/resources/council-of-

all-beings/

Lite inspiration till kostymer eller masker hittar du har.
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Ge vaxter och svampar en rost

Oversikt

Eleverna valjer en vaxt eller svamp (om mojligt far de
garna ta med den till lektionen/samtalet) och ges
mojlighet att tala i dess namn, som naturens vaktare
eller som férsvarare av principen om dmsesidighet i
relationen med naturen (det vill séga att ge tillbaka
lika mycket till naturen som vi tar i ansprak). Pa sa
satt far eleverna mojlighet att utforska och reflektera
kring de mer-an-manskligas behov och rattigheter -
och hur dessa hanger samman med de fragor och
amnen som tas upp i klassrummet eller i gruppen.

Koppling till laroplanen

"Elevrad" eller andra forum for elevdialog dar alla
elever samlas for att diskutera specifika fragor som
berdr gruppen.

Samhallskunskap, Medborgarskap & Demokrati,
Naturkunskap (Biologi)

Stodjer kompetenserna:

Perspektivtagande, samhdrighetstankande, empati,
utforskande tankande

Bra att 6va och/eller prova i forvag:

Forbered dig genom att forst prova verktyg 3.3
"Lyssna”

Steg for steg
Forskning och forberedelse

Prova pa
Reflektera
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Aldersintervall:
6+
Varaktighet:

45-60 minuter - mojligen med
hemlaxa for forberedelser.

Gruppstorlek:

Valfri.

Svarighetsgrad:
Grundlaggande.
Material/utrymme som kraévs:
Nagra vaxter eller bilder av vaxter.
Plats:

Inomhus/Utomhus.

Engagemang av externa
intressenter:

Nej.



Aktivitet 3.1.2 - Ge vixter och svampar en rost

Forskning och forberedelse

Du kan starta med att ge dina elever en hemuppgift eller valja att gora ett
spaningsuppdrag tillsammans. | uppdraget ber du eleverna hitta en vaxt eller
svamp som de tycker om, och som de skulle vilja tala for. Vaxten ska helst vara en
levande vaxt i en kruka som de latt kan flytta. Alternativt kan eleverna anvanda ett
foto av en levande vaxt som de skulle vilja tala for. Be eleverna att géra
efterforskningar om de férhallanden som deras specifika vaxt eller svamp behover
for att trivas. For yngre elever kan det handla om att fraga sina foraldrar. For aldre
elever kan undersdkningen aven omfatta att identifiera vilka behov hos vaxten som
inte tillgodoses i naturen som den ser ut nu, eller som hotas av den ekologiska
krisen.

Prova pa

| skolan kan du Iata eleverna sitta i en cirkel med sin vaxt/svamp eller bilden av
sin vaxt/svamp bredvid sig, sa att vaxterna ocksa ar en del av cirkeln. Hall en
forsta presentationsrunda dar eleverna presenterar artnamnet pa
vaxten/svampen, var den kommer ifran och vad den behover for att trivas.
Om du gor den har aktiviteten som en del av en vanlig samling eller klassrad
kan du diskutera aktuella fragor med eleverna och uppmana dem att ta med
perspektivet fran den vaxt de talar for nar det ar relevant. Om eleverna har
svart att fora fram vaxternas/svamparnas roster kan du fraga "Vad skulle din
vaxt/svamp saga om det har?".

Om du gor den har aktiviteten som en fristdende aktivitet kan du bjuda in
vaxterna/svamparna och eleverna att diskutera skolans policy i olika fragor (till
exempel gallande mat och matsvinn, hur eleverna tar sig till skolan, vad
eleverna tillats gora pa skolgarden eller liknande) ocksa i forhallande till
klimatforandringar och/eller miljon. Foresla att eleverna delar vaxternas och
svamparnas asikter om det amne ni valt och aven ger forslag som beror
vaxternas/svamparnas halsa och valbefinnande.
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Aktivitet 3.1.2 - Ge vixter och svampar en rost

Reflektera

| slutet av samtalet kan du be deltagarna att reflektera dver upplevelsen av att
tala for en vaxt eller svamp, liksom 6ver de tankar som kom fram under
diskussionen. Var det nagot ovantat? Var det inspirerande att ytterligare forsta
vaxternas och svamparnas behov och i hégre grad ta hansyn till dem? Hur
kanner deltagarna nu kring att vara en del av ekosystemet?

Valfritt: Upprepa denna aktivitet under hela dret och/eller vid arstidsvaxlingar
for att fordjupa er i vaxternas och svamparnas behov och liv samt i hur det
lokala ekosystemet fungerar.

e Uppmuntra eleverna att tala for sin vaxt genom att sjalv férevisa uppgiften och ta med en
vaxt nar ni sitter i cirkeln.

e Uppmuntra dem att stalla frdgor om sin vaxt eller svamp nar som helst - innan de talar,
under sitt inlagg eller efter att ndgon annan har pratat - sa att de kan klargora vaxtens
eller svampens behov.

e Svara pa deras fragor om vaxter och svampar direkt om du kan, sa att de samtidigt far
lara sig mer om vaxtens behov och ekosystemets funktion.

e Undvik att avbryta en diskussion for att korrigera ett felaktigt pastdende om vaxtens
behov mitt under diskussionen. Korrigera eventuella misstag eller felaktigheter pa ett
respektfullt satt i slutet av diskussionen.

Anpassningar:

Vi uppmuntrar dig att anpassa den har aktiviteten till dina studenters specifika behov,
inklusive att ta hansyn till deras neurodiversitet. Nar du anpassar verktyg och aktiviteter for
neurodivergenta studenter, kom ihag att det inte handlar om att behandla andra som du sjalv
vill bli behandlad, utan som de vill bli behandlade. Fraga, lyssna och var 6ppen for olika satt
att lara och delta.
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Aktivitet 3.1.2 - Ge vixter och svampar en rost

Referenser

Denna aktivitet har utformats av One Resilient Earth.

Han, Ke-Tsung. "Influence of passive versus active interaction with indoor plants on

the restoration, behaviour and knowledge of students at a junior high school in
Taiwan." Indoor and Built Environment 27.6 (2018): 818-830.

Jones, V., MacLeod, C. Why Children Need to Read About Plants at a Time of Climate
Change. Children’s Literature in Education 55, 416-431 (2024).
https://doi.org/10.1007/s10583-022-09511-x

Moron, Carlos, et al. "THE IMPLEMENTATION OF THE ETHICS OF CARE IN PRIMARY
EDUCATION: A PROPOSAL THROUGH PLANTS." ICERI2020 Proceedings. IATED, 2020.

Radliff, Charlotte. "Teacher Perspectives on the Effect Caring for Classroom Plants
has on Adolescents." (2020)

loanna Macy's “Council of all beings” in Coming Back to Life: Practices to Reconnect
Our Lives, Our World (1998). https://workthatreconnects.org/resources/council-of-

all-beings/
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Lara av och med urfolk

Kompetensomrade - CLARITY:

Omfamna varderingar for att varna alla levande varelsers existens

Kompetensomrade - GreenComp:

Forkroppsliga hallbarhetsvarderingar

Varfor ska jag anvinda detta verktyg?

Detta verktyg ar avsett att stodja reflektion kring de historiska och pagdende
orattvisor som urfolk moéter, samt att uppmuntra till ett respektfullt engagemang i
urfolks kunskapssystem och praktiker nar det galler att starka klimatresiliens och
framja ekosystemens aterskapande.

Det ar viktigt att poangtera att urfolk ar samhallen som, i stora delar av varlden, har
utsatts for kolonisation. Anda bar de fortfarande pa en stark samhorighet med och
ansvar for land och mark som de har arvt fran sina forfader. Det ar land och
marker som omfattar ekosystem som bade har exploaterats och de som har
forblivit mer eller mindre intakta. Kolonisation férknippas ofta med imperier som
exploaterar och har exploaterat territorier och manniskor i andra delar av varlden,
men kolonisation férekommer dven inom Europa. Samerna i Sdpmi, vars omrade
stracker sig dver delar av fyra lander (Sverige, Norge, Finland och Ryssland), och
inuiterna i Kalaallit Nunaat (Grénland - ett sjalvstyrande territorium inom Danmark)
ar exempel pa urfolk som fortfarande bar bérdan av inomeuropeisk kolonisation.

| dag ar en av de storsta utmaningarna for manga urfolk den sa kallade "gréna”
eller "klimatkolonialismen”, dar deras territorier dterigen plundras - denna gang pa
sallsynta mineraler eller for att bygga vindkraftsanlaggningar, med forevandningen
att radda planeten. Det ar viktigt att inte exotisera urfolks kulturer, samtidigt som
deras kunskap erkdanns som avgérande for var gemensamma resa mot en mer
klimatresilient varld.
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Lyssna till urfolks berattelser

Oversikt

Den har aktiviteten gar ut pa att lyssna till
livsberattelser som berattas av urfolk. Det kan vara
berattelser om vardagliga praktiker for att ta hand
om jorden, skildringar av deras historia eller
berattelser som introducerar andliga dvertygelser
eller naturritualer. Att lyssna till berattelser som
representanter for urfolken sjalva berattar ar
betydelsefullt. Nagra resurser for sddana beréattelser
i inspelad form finns i referensavsnittet nedan.

Koppling till laroplanen

Historia, geografi, naturvetenskap (biologi),
samhallskunskap, hdllbarhets- och klimatutbildning.

Stodjer kompetenserna:

Sjalvreflektion, perspektivtagande, 6dmjukhet

Forbredelser
Las om lokala urfolk (om sadana finns i din

kontext), om rasism och om forskare och
forfattare som arbetar med dekoloniala
perspektiv (se referenser). Anvand detta som en
mojlighet att utforska dina egna forestallningar,
antaganden och eventuella omedvetna bias kring
urfolk och deras kunskapssystem.

Valj en berattelse (eller film) som férmedlas av en
urfolksperson eller urfolksgemenskap och som
ar relevant for din kontext och/eller de fragor du
vill arbeta med. Lat berattelsen bli en
utgangspunkt for lyssnande, reflektion och
dialog.
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Aldersintervall:

6+

Varaktighet:

Fran 20 minuter till 2-3 timmar.
Gruppstorlek:

Valfri.

Svarighetsgrad:

Avancerad - manga fragor och
utmaningar maste beaktas nar man
samarbetar med urfolk och/eller
nar man delar deras berattelser
eller studerar urfolks konst och
andra kulturella uttryck. Férdomar
och forgivet-taganden behdver
ocksa tas upp.

Material/utrymme som kravs:

Multimediamaterial for att lyssna
pa eller titta pa.

Plats:

Inomhus

Engagemang av externa
intressenter:

Nej.



Aktivitet 3.2.1 - Lyssna till urfolks berittelser

Bra att 6va och/eller prova i forvag:
Verktyget 3.3 Lyssna, sarskilt aktivitet 3.3.2 Djuplyssning.

Verktyget 1.3. Lugnande kroppsrorelser

Steg for steg
Introduktion

Lyssna
Dialog

Introduktion

Presentera dvningen fér dina elever genom att lyfta fram tre grundlaggande
fakta: (1) over 80 % av varldens biologiska mangfald finns pa territorier som
forvaltas av urfolk, och urfolk besitter darfor en vardefull kunskap om, och
forstaelse for hur, man tar hand om jorden, (2) urfolk &r mycket olika och lever
olika liv bade i stader och pa landsbygden idag, och (3) de flesta urfolk har
fortryckts av regeringar pa olika satt under de senaste arhundradena, och att
utforska denna historia ar viktigt for att battre forsta deras berattelser.
Introducera berattelsen eller filmen som du har valt ut for eleverna genom att
ge nagra detaljer om det ekosystem dar urfolket lever sig. Fordjupa dig i den
lokala faunans och florans egenskaper, i topografin, inklusive férekomsten av
berg, floder eller hav, och visa bilder av de bosattningar eller byggnader dar
urfolket bor, sarskilt om de inte visas under berattelsen. Pa sa satt far man en
inblick i det lokala ekosystem som kunskapen harror fran, liksom hur livet ser ut
for manga urfolk idag. Beroende pa elevernas alder kan du ocksa fordjupa dig i
historien om fortrycket av det urfolk berattelsen kommer fran, och den politiska
kamp som de kanske fortfarande ar en del av idag.

Lyft fram att den har aktiviteten handlar om att lyssna till en berattelse som
kanske inte kanns bekant for deltagarna och som kan introducera begrepp eller
idéer som de aldrig har hort tidigare. Det ar viktigt att lyssna med nyfikenhet
och ett 6ppet sinne, och veta att det kommer att finnas tid for fragor efterat.
Om ett koncept eller ett tillvagagangssatt far dem att kdnna sig kritiska eller
obekvama, l1at dem veta att det ocksa kommer att finnas utrymme att diskutera
dessa kanslor efterat. Om de kanner sig ledsna, arga eller kanner andra
Overvaldigande kanslor under inspelningen, beratta att de kan andas djupt eller
utdva andra rorelsebaserade dvningar (1.3.), och att ni kan fortsatta mota
kanslorna ocksa efter berattelsen.
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Aktivitet 3.2.1 - Lyssna till urfolks berittelser

Lyssna

Dags att spela upp inspelningen eller filmen.
Som vi papekat tidigare ar det viktigt att dela
inspelningar och filmer som gjorts av, eller i
nara samarbete med, urfolk. Se
resursavsnittet for idéer eller referenser.

Be deltagarna att notera fragor som dyker

upp, skriva ner dem direkt, och fortsatta

lyssna med 0 ppetsinne. Elever i ett norskt klassrum som tittar pG en samisk

film.
Dialog

Borja med att uppmana deltagarna att dela

Foto: Marte Maurabakken/Climate Creativity.

kanslor de upplevde i samband med att de lyssnade, om de vill. Om det behdvs
kan du foresld nagra rorelsebaserade aktiviteter for hela gruppen (1.3.).
Uppmuntra deltagarna att dela med sig av fragor som de kan ha om olika
aspekter av berattelsen. Nar de har kommentarer kan du uppmana dem att
omvandla dem till en fraga sa ni kan fundera tillsammans i gruppen éver den.
Ge eleverna mojlighet att reflektera éver teman, amnen eller fragor som dykt
upp i berattelsen:

Vad blev de forvanade dver?

Uppfattade de nagon skillnad i relationen till naturen mot den de sjalva har?

Uppfattade de om relationerna mellan medlemmarna i urfolket var

annorlunda an de som de ar vana vid i sin egen grupp?

Uppmarksammade de nagot sarskilt i relation till klimatférandringarna?

Vad skulle de vilja utforska eller forska vidare om, individuellt eller i grupp?



Aktivitet 3.2.1 - Lyssna till urfolks berittelser

e Las pa och forbered dig sa du har en grundlaggande kunskap om urfolk i allméanhet och
sarskilt om det urfolk som berattaren/berattelsen kommer fran.

e Ifragasatt och ta itu med dina egna antaganden och fordomar fére lektionen.

e Anta inte att du vet mycket om urfolk bara for att du har gjort lite efterforskningar. Erkann
att det finns mycket du inte vet nar du svarar pa fragor fran elever.

Anpassningar:

Vi uppmuntrar dig att anpassa den har aktiviteten till dina studenters specifika behov,
inklusive att ta hansyn till deras neurodiversitet. Nar du anpassar verktyg och
aktiviteter for neurodivergenta studenter, kom ihag att det inte handlar om att
behandla andra som du sjalv vill bli behandlad, utan som de vill bli behandlade. Fraga,
lyssna och var 6ppen for olika satt att lara och delta.

Resurser
For yngre elever:

Du kan ta del av féljande urval av animerade filmer skapade av urfolk. Fér varje film
finns en kort sammanfattning och en féreslagen aldersgrupp for tittarna.

https://www.nfb.ca/channels/indigenous-made-animation-films/

Spellista for barn 9-11: https://www.nfb.ca/playlist/indigenous-cinema-

classroom-ages-611/#6

Spellista for barn 12-14: https://www.nfb.ca/playlist/unikkausivut-sharing-

our-stories/

Den har websidan erbjuder dven flera animationer och dokumentarer:
https://firstnationspedagogy.ca/storytelling.html

Forslag:

FOr 6 - 10 ar: The flight of the hummingbird

For 12-18 ar: Three thousand
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Aktivitet 3.2.1 - Lyssna till urfolks berittelser

For aldre deltagare:

Den har websidan erbjuder aven flera animationer och dokumentarer:
https://firstnationspedagogy.ca/storytelling.html

Har hittar du en spellista med berattelser fran urfolk Indigenous Stories playlist:
https://www.youtube.com/playlist?list=PLyBdAUI4LX9jeCbal0PkxNuoYGPBLo_S;j

Forslag:

Four faces of the moon

2 filmer om och med samer:

Tva filmer som kompletterar varandra val. Den forsta filmen visar
renskotseltraditioner, berattade av en 83-arig samisk kvinna. | den andra filmen
berattar en ung samisk kvinna om samernas aktuella utmaningar. (Anvand
YouTubes automatiska textningsfunktion for att fa undertexter pa ett sprak som
dina elever forstar.)

Dessa tva filmer fungerar bra for elever fran cirka 10 ars alder och uppat.

https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=_rBU25yAyel
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=Mm4eY0Tk7-k

Referenser

Detta verktyg har utvecklats av One Resilient Earth i nara samarbete med en
representant fran det samiska samhallet, med ambitionen att vara sa medveten
och respektfull som majligt nar det galler kulturell appropriering och de vidare arv
som kolonialismen ldmnat efter sig. Aven om vi har gjort vart yttersta for att hedra
samiska och inuitiska perspektiv, ar vi medvetna om att en enskild aktivitet inte kan
rymma hela rikedomen och komplexiteten i dessa kulturer. Vi uppmuntrar dig att
anpassa eller justera aktiviteten med omsorg och ser garna att du kontaktar oss vid
fragor eller funderingar.

Viktiga referenser att ta del av nar du férbereder den har aktiviteten:

FN:s deklaration om urfolks rattigheter



https://firstnationspedagogy.ca/storytelling.html
https://www.youtube.com/playlist?list=PLyBdAUI4LX9jeCbaI0PkxNuoYGPBLo_Sj
https://youtu.be/rWe--sysNkk
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=_rBU25yAyeI
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=Mm4eY0Tk7-k
https://www.un.org/development/desa/indigenouspeoples/wp-content/uploads/sites/19/2018/11/UNDRIP_E_web.pdf

Aktivitet 3.2.1 - Lyssna till urfolks berittelser

Gesturing Towards Decolonial Futures (GTDF) ar ett konst- och

forskningskollektiv som anvander denna webbplats som en arbetsyta for
samarbeten kring olika typer av konstnarliga, pedagogiska, kartografiska och
relationella experiment som syftar till att identifiera och avaktivera koloniala
levnadsvanor och att visa pa majligheten till en dekolonial framtid. Det finns
ett stort antal anvandbara resurser for att dyka djupare in i de amnen som
presenterades av Dr. Sharon Steein under sessionen.

Poddar och texter producerade av personer som tillhér olika urfolk

En podcast av Rebecca Nagle, reporter fran Cherokee: There's No Climate
Justice Without Indigenous Sovereignty

En podcast av Sherri Mitchell, (hennes namn pa hennes sprak ar Weh'na
Ha'mu Kwasset), en advokat for urfolks rattigheter fran Penobscot Nation
och forfattare till en underbar bok, Sacred Instructions. | podcasten

sammanfors kunskap, lardomar och vagledning fran urfolk som hon har kant
sig manad att dela med sig av till omvarlden pa uppdrag av de aldre i sitt
samhalle: No place like home

Skrifter och intervjuer (engelsksprakig resurs) av Robin Wall Kimmerer, en

mor, forskare, dekorerad professor och inskriven medlem av Citizen
Potawatomi Nation. Hon ar forfattare till Braiding Sweetgrass: Indigenous

Wisdom, Scientific Knowledge and the Teaching of Plants, som vi ocksa

rekommenderar starkt.
Sand Talk, (engelsksprakig resurs) en bok av Tyson Yunkaporta, som ser pa
globala system ur ett urfolksperspektiv



https://decolonialfutures.net/
https://podcasts.apple.com/us/podcast/theres-no-climate-justice-without-indigenous-sovereignty/id1488414960?i=1000490239886
https://podcasts.apple.com/us/podcast/theres-no-climate-justice-without-indigenous-sovereignty/id1488414960?i=1000490239886
https://www.northatlanticbooks.com/shop/sacred-instructions/
https://podcasts.apple.com/us/podcast/indigenous-wisdom-the-seed-of-life-with-sherri-mitchell/id1158028749?i=1000475203177
https://milkweed.org/author/robin-wall-kimmerer
https://milkweed.org/book/braiding-sweetgrass
https://milkweed.org/book/braiding-sweetgrass
https://www.goodreads.com/book/show/45482016-sand-talk

Delta i samtal med en
person fran ett urfolk

Oversikt

Om samtalet genomfors pa ett etiskt satt som
bygger pa fritt och informerat samtycke kan en
direkt dialog bidra till en battre forstaelse av urfolks
kunskapssystem och praxis och skapa nya
kontakter.

Koppling till laroplanen

Samhallskunskap (historia, geografi, demokrati och
etik), Naturvetenskap (biologi), Hallbar utveckling
och klimatfragor

Stodjer kompetenserna

Sjalvreflektion, perspektivtagande, 6dmjukhet

Forberedelser
Lar dig mer om principer och praxis som ror fritt,

féorhandsgodkannande och informerat samtycke
(se referenser nedan)

Kontakta en person (en aldste) som vill och kan
representera sitt urfolk och diskutera villkoren
fér deras insatser i enlighet med principen om
fritt och informerat samtycke.

Kom 6verens om vilken historia som ska berattas
och/eller vilken fraga som ska diskuteras med
eleverna.

Aldersintervall:

6+

Varaktighet:

Fran 30 till 60 minuter.
Gruppstorlek:

Valfri.

Svarighetsgrad:

Avancerad - manga fragor och
utmaningar maste beaktas nar man
samarbetar med urfolk och/eller
nar man delar deras berattelser
eller studerar urfolks konst och
andra kulturella uttryck. Férdomar,
forgivet-taganden och antaganden
behover ocksa tas upp.

Material/utrymme som kravs:
Multimediamaterial for att lyssna
pa eller titta pa.

Plats:

Inomhus

Engagemang av externa
intressenter:

En person fran ett urfolk for
samtalet.

Kom 6verens om en rorelse eller vning som eleverna kan fa gora, efter att

historien har berattats om det behodvs.
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Aktivitet 3.2.2 - Delta i samtal med en person fran ett urfolk

Bra att 6va och/eller prova i forvag:
Verktyget 3.3 Lyssna, sarskilt aktivitet 3.3.2 Djuplyssning.

Verktyget 1.3. Lugnande kroppsrorelser

Steg for steg
Introduktion

Lyssna
Dialog

Introduktion

Att lara mer om urfolkens historia ar viktigt for att battre forsta deras
berattelser. Introducera dvningen for dina elever genom att lyfta fram tre
grundlaggande fakta:
Over 80 % av varldens biologiska mangfald finns pd omraden som férvaltas
och vardas av urfolk, vilket innebar att manga av dem har en ovarderlig
forstaelse for hur man tar hand om jorden.
Urfolk ar mycket mangfacetterade och lever i dag pa manga olika satt, bade
i stader och pa landsbygden.
De flesta urfolk har under arhundraden utsatts for fortryck fran olika staters
sida - och i manga fall ar detta fortryck fortfarande en realitet.
Presentera den aldste eller kunskapsbararen fran ett urfolk, genom att lasa upp
en kort biografi som de sjalva har delat med sig av.
Ge tid for den aldste eller kunskapsbararen att gora en markerkdannande
halsning (land acknowledgement) och/eller halsa pa eleverna pa det satt de
sjalva dnskar.
Introducera amnet eller de fragor som den aldste eller kunskapsbararen
kommer att tala om.
Lat eleverna veta att det ar viktigt att inte avbryta och att spara sina fragor till
slutet - om inget annat har éverenskommits i férvag.
Lyft fram att denna aktivitet handlar om att lyssna pa en berattelse som kanske
inte kanns bekant sen tidigare och som kan introducera begrepp eller idéer
som eleverna aldrig tidigare har hort. Uppmuntra dem att lyssna med
nyfikenhet och ett 6ppet sinne, med vetskapen om att det kommer att finnas
tid for fragor efterat.
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Aktivitet 3.2.2 - Delta i samtal med en person fran ett urfolk

Om nagot begrepp eller forhallningssatt vacker kritik eller obehag, 1at dem veta
att det kommer att finnas utrymme att prata om de kanslorna efterat. Om de

kanner sorg, ilska eller andra starka kanslor under samtalet, kan de anvanda sig
av aktiviteten Andning (1.3.1), och dessa kanslor kan tas upp nar ni lyssnat klart.

Lyssna

Lyssna pa den aldste eller representanten fran urfolket
Uppmana deltagarna att anteckna under tiden om en fraga dyker upp, for att
fortsatta lyssna.

Bilderna visar elever som deltar i en online-diskussion med en representant for Maori, ett urfolk i Nya Zeeland, samt ett
fysiskt méte med en ung person fran Massai-folket.

Foto: Enerel Bat-Ochir, REAL School Budapest.

Dialog
Borja med att bjuda in eleverna att uttrycka de kanslor de upplevde under
samtalet - om de kande nagra. Vid behov kan du féresla en rérelsebaserad
aktivitet for hela gruppen (1.3) och/eller nagon annan aktivitet som har
Overenskommits med den aldste eller representanten.
Uppmuntra eleverna att stalla fragor om berattelsen. Nar de har kommentarer
kan du, nar det ar magjligt, bjuda in dem att omformulera dem till fradgor sa att
gruppen kan férdjupa sig i amnet.
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Aktivitet 3.2.2 - Delta i samtal med en person fran ett urfolk

Ge eleverna mojlighet att reflektera éver teman, amnen eller fragor som
vacktes i berattelsen:
Vad blev de dverraskade av?
Lade de marke till en annan relation till naturen?
Lade de marke till en annan relation mellan medlemmar i urfolkets
samhalle an den de ar vana vid i sitt eget samhalle?
Lade de marke till en annan syn pa klimatférandringar?
Vad skulle de vilja utforska eller underséka vidare, individuellt eller som
grupp?
Avsatt aven tid for att den aldste eller kunskapsbararen ska kunna stalla fragor
till eleverna.

Forbered dig val och las pa bade om urfolk generellt och om det specifika folk
som berattaren tillhér innan lektionen.

Fraga dig sjalv vilka egna antaganden och forutfattade meningar du kan ha, och
fundera pa hur du kan méta dem innan lektionen.

Lat den aldste eller representanten for urfolket svara pa fragor, sdvida fragorna
inte helt saknar koppling till det de talat om.

Anta inte att du vet mycket om urfolk bara for att du gjort en del efterforskningar.
Erkann att det finns mycket du kanske inte vet - och inte heller kan veta pa ett
erfarenhetsmassigt satt - dven nar du svarar pa fragor fran eleverna.

Anpassningar:

Anpassa garna aktiviteten till dina elevers specifika behov, inklusive att ta hansyn
till eventuell neurodiversitet. Nar du anpassar verktyg och aktiviteter for
neurodivergenta elever, tank pa att det inte handlar om att behandla andra sa
som du sjalv vill bli behandlad, utan sa som de vill bli behandlade. Fraga, lyssna
och var 6ppen for olika satt att lara och delta
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Aktivitet 3.2.2 - Delta i samtal med en person fran ett urfolk

Referenser

Detta verktyg har utvecklats av One Resilient Earth i nara samarbete med en
representant fran det samiska samhallet, med ambitionen att vara sa medveten
och respektfull som majligt nar det galler kulturell appropriering och de vidare arv
som kolonialismen Idmnat efter sig. Aven om vi har gjort vart yttersta for att hedra
samiska och inuitiska perspektiv, ar vi medvetna om att en enskild aktivitet inte kan
rymma hela rikedomen och komplexiteten i dessa kulturer. Vi uppmuntrar dig att
anpassa eller justera aktiviteten med omsorg och ser garna att du kontaktar oss vid
fragor eller funderingar.

Viktiga referenser att ta del av nar du férbereder den har aktiviteten:

FN:s deklaration om urfolks rattigheter
Gesturing Towards Decolonial Futures (GTDF) ar ett konst- och

forskningskollektiv som anvander denna webbplats som en arbetsyta for
samarbeten kring olika typer av konstnarliga, pedagogiska, kartografiska och
relationella experiment som syftar till att identifiera och avaktivera koloniala
levnadsvanor och att visa pa majligheten till en dekolonial framtid. Det finns
ett stort antal anvandbara resurser for att dyka djupare in i de amnen som
presenterades av Dr. Sharon Steein under sessionen.

Poddar och texter producerade av personer som tillhér olika urfolk

En podcast av Rebecca Nagle, reporter fran Cherokee: There's No Climate
Justice Without Indigenous Sovereignty

En podcast av Sherri Mitchell, (hennes namn pa hennes sprak ar Weh'na
Ha'mu Kwasset), en advokat for urfolks rattigheter fran Penobscot Nation
och forfattare till en underbar bok, Sacred Instructions. | podcasten
sammanfors kunskap, lardomar och vagledning fran urfolk som hon har kant

sig manad att dela med sig av till omvarlden pa uppdrag av de aldre i sitt
samhalle: No place like home

Skrifter och intervjuer (engelsksprakig resurs) av Robin Wall Kimmerer, en
mor, forskare, dekorerad professor och inskriven medlem av Citizen
Potawatomi Nation. Hon ar forfattare till Braiding Sweetgrass: Indigenous
Wisdom, Scientific Knowledge and the Teaching of Plants, som vi ocksa

rekommenderar starkt.
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https://www.un.org/development/desa/indigenouspeoples/wp-content/uploads/sites/19/2018/11/UNDRIP_E_web.pdf
https://decolonialfutures.net/
https://podcasts.apple.com/us/podcast/theres-no-climate-justice-without-indigenous-sovereignty/id1488414960?i=1000490239886
https://podcasts.apple.com/us/podcast/theres-no-climate-justice-without-indigenous-sovereignty/id1488414960?i=1000490239886
https://www.northatlanticbooks.com/shop/sacred-instructions/
https://podcasts.apple.com/us/podcast/indigenous-wisdom-the-seed-of-life-with-sherri-mitchell/id1158028749?i=1000475203177
https://milkweed.org/author/robin-wall-kimmerer
https://milkweed.org/book/braiding-sweetgrass
https://milkweed.org/book/braiding-sweetgrass

Aktivitet 3.2.2 - Delta i samtal med en person fran ett urfolk

Sand Talk, (engelsksprakig resurs) en bok av Tyson Yunkaporta, som ser pa

globala system ur ett urfolksperspektiv


https://www.goodreads.com/book/show/45482016-sand-talk

Lara genom konst

eller kulturarv

Oversikt

Att ta del av urfolks konst eller kulturarv kan ge en
djupare forstaelse for de olika satt pa vilka urfolk
relaterar till sig sjalva, till andra och till naturen. Det
kan ocksa koppla dessa perspektiv till fragor om
fortryck och marginalisering som har samband med
kolonisation och dess fortsatta uttryck i var tid..

Koppling till laroplanen

Historia, Geografi, Naturvetenskap,
amnesovergripande kompetenser.

Stodjer kompetenserna

Sjalvreflektion, sjalvkannedom, perspektivtagande,
ddmjukhet.

Forberedelser
Valj ett konstverk som berattar en historia om

relationen mellan urfolk och icke-urfolk. Utforska
garna samtida konst av urfolkskonstnarer.

Ta reda pad mer om den kosmologi som ligger
bakom konstverket, om det ar relevant.

Lar dig om principer och praxis for fritt,
férhandsgivet och informerat samtycke (se
referensavsnittet nedan).

Om ni besoker ett museum, ta reda pa historien
bakom de féremal och konstformer som tillhor
urfolk, samt vilka atgarder museet eventuellt har
vidtagit for att dterlamna konsten till det
samhalle den tillhor.
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Aldersintervall:
15+ for niva 1, 18+ for ovriga nivaer
Varaktighet:

Fran 45 minuter till flera timmar.

Gruppstorlek:
Valfri.

Svarighetsgrad:

Avancerad - manga fragor och
utmaningar maste beaktas nar man
samarbetar med urfolk och/eller
nar man delar deras berattelser,
studerar deras konst och andra
kulturella uttryck. Fordomar och
antaganden kan ocksa behoéva
adresseras.

Material/utrymme som kravs:

(Multimedia) material for att
introducera konst eller andra
kulturella uttryck, alternativt ett
museibesok med majlighet till
kritiskt tankande och
perspektivtagande.

Plats:

Se ovan.

Engagemang av externa
intressenter:

En konstnar fran urfolk (nar sa ar
moijligt), alternativt kan en expert
som arbetar med repatriering av
konst fran urfolk kan bidra med
vardefulla perspektiv.



Aktivitet 3.2.3 - Lara genom konst eller kulturarv

Bra att 6va och/eller prova i forvag:

Verktyget 3.3 Lyssna, sarskilt aktivitet 3.3.2 Djuplyssning till andra.

Steg for steg
Konsten som spegel

Pa upptacktsfard i historien
Forska vidare i historien

Konsten som spegel

Presentera ett konstverk av en samtida urfolkskonstnar som utforskar
relationen mellan urfolkssamhallen och det évriga samhallet genom sin konst.
Uppmuntra eleverna att uttrycka de tankar och/eller kanslor som vacks nar de
ser konstverket. Vad vacker det hos dem? Vilka fragor vacks? Vad skulle de vilja
veta nar de betraktar konstverket? Denna del av 6vningen kan genomforas i
smagrupper, som sedan bjuds in att dela sina tankar och idéer med hela
gruppen.

Presentera konstnaren, intentionen och processen bakom konstverket. Lagg
garna till fler detaljer och perspektiv som kan hjalpa till att besvara fragor som
uppkommit hos eleverna.

Bjud in till en andra reflektions- och fragerunda, individuellt eller i grupp. Om
eleverna arbetade i grupp under den férsta rundan kan de nu vélja att arbeta
enskilt - och vice versa. Du kan garna anteckna under diskussionen for att
identifiera aterkommande teman och ménster.

Ge eleverna moijlighet att fundera 6ver hur deras reflektioner och fragor belyser
olika satt att relatera till sig sjalv, andra och naturen - bade i
urfolkssammanhang och i andra samhallen.

Avsluta med en gemensam reflektion kring vilka forutsattningar som framjar
dessa olika satt att relatera till sig sjalv, andra och naturen. Har kan ni aven
knyta an till sambandet mellan kulturell mangfald och biologisk mangfald,
eftersom de mest artrika regionerna i varlden ocksa har mycket stor kulturell
mangfald.
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Aktivitet 3.2.3 - Lara genom konst eller kulturarv

Pa upptacktsfard i historien

Bygg vidare pa det erfarenheten fran arbetet med det forsta konstverket genom
att utforska konstnarens hela produktion och satta in den i kontexten av deras
samhalles historia.
Ett alternativ ar att bestka ett museum som ar inriktat pa urfolkskonst, foremal
och levnadssatt, och dar fordjupa er i ett specifikt konstverk, foremal eller en
sarskild urfolksgrupp for att forsta deras historia i sitt sammanhang.
Konstverket eller féoremalet kan valjas utifran den relation till sig sjalv, andra och
naturen som det symboliserar - och som skiljer sig fran hur dessa relationer
vanligtvis uttrycks i det omgivande samhallet.
Pa museet tar ni reda pa hur konstverket eller féremalet har forvarvats och vilka
eventuella atgarder som vidtagits for att aterlamna det.
Nagra fragor att diskutera med eleverna, till exempel under museibesoket:
Vilken typ av relation symboliserar konstverket eller foremalet?
Hur kdnns den har relationen annorlunda?
Vad kan vi lara av denna typ av relation i férhallande till klimatkrisen
och/eller arbetet med att bygga klimatresiliens?
Vad symboliserar processen att dterlamna konstverket eller féremalet?
Vilka ytterligare atgarder eller nya arbetssatt skulle kunna inforas for att
reparera det som har skett och sakerstalla att battre relationer
uppratthalls mellan urfolk och évriga samhallen?
Vilken roll kan museet ha om de flesta konstverk och féremal aterlamnas?
Ge eleverna tid och utrymme att diskutera eller bearbeta de kdnslor som vacks
av dessa samtal, genom ord, rorelse eller kreativa uttryck (se verktyg i
kompetensomrade 1 for inspiration).

Forska vidare i historien

Bjud in grupper av elever att fordjupa sig i historien om ett specifikt urfolk och
undersdka:
Deras kosmologi och relation till sig sjalva, andra och naturen fore
kolonisationen eller trots den
Sjalva kolonisationsprocessen och dess konsekvenser for folket
Den aktuella situationen for folket
Atgarder och insatser for att skydda deras rattigheter som urfolk
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Aktivitet 3.2.3 - Lara genom konst eller kulturarv

Elever deltog i en utflykt till Etnografiska museet i Budapest for att utforska Yanomami. Spirits. Survivors., en
stark fotoutstdllning av Claudia Andujar.

Foto: Carmelo Zamora, REAL School Budapest.

Uppmuntra grupperna att vara sarskilt uppmarksamma pa sina kallor och att
reflektera dver de olika perspektiv som olika forskare har lyft fram éver tid.
Bjud in eleverna att reflektera dver vad de har lart sig genom projektet i relation
till att bygga klimatresiliens i en bredare ekologisk kris.

Forbered dig val om urfolk i allmanhet och i synnerhet om det urfolk vars féremal
eller artefakter ni kommer att utforska. Granska och ifragasatt dina egna
antaganden och forutfattade meningar innan lektionen. Erkann nar du inte vet,
och lyft fram att vissa fragor kan krava ytterligare research.

Tro inte att du kan mycket om urfolk bara for att du har gjort viss research.
Erkann att det finns mycket du varken vet eller kan forsta pa ett
erfarehetsbaserat plan, aven och kanske sarskilt nar du svarar pa elevernas
fragor. Begransa inte kallorna till enbart vetenskapligt granskade artiklar nar
eleverna forskar om ett specifikt urfolk - och 6ppna en diskussion om hur man
kan hantera situationer dar ett amnes nyhet eller risken for partiskhet gor att
man behodver bredda kallmaterialet.
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Aktivitet 3.2.3 - Lara genom konst eller kulturarv

Anpassningar
Bjud nar det ar mojligt in en urfolkskonstnar eller annan expert fran ett urfolk att
delta i diskussionen.

Vi uppmuntrar dig att anpassa den har aktiviteten efter dina deltagares specifika
behov, inklusive att ta hansyn till deras neurodiversitet. Nar du anpassar verktyg
och aktiviteter for neurodivergenta elever handlar det inte om att behandla
andra sa som du sjalv vill bli behandlad, utan sa som de vill bli behandlade. Fraga,
lyssna och var éppen for olika satt att Iara och delta.

Resurser
Arctic Arts Summit website

Emerging Indigenous Artists

Famous Indigenous Artists

Referenser

Detta verktyg har utvecklats av One Resilient Earth i nara samarbete med en
representant fran det samiska samhallet, med ambitionen att vara sa medveten
och respektfull som majligt nar det galler kulturell appropriering och de vidare arv
som kolonialismen Idmnat efter sig. Aven om vi har gjort vart yttersta for att hedra
samiska och inuitiska perspektiv, ar vi medvetna om att en enskild aktivitet inte kan
rymma hela rikedomen och komplexiteten i dessa kulturer. Vi uppmuntrar dig att
anpassa eller justera aktiviteten med omsorg och ser garna att du kontaktar oss vid
fragor eller funderingar.

Foljande referenser ar alla engelsksprakiga och darfor ar detta avsnitt pa engelska:

United Nations Declaration on the Rights of Indigenous Peoples

A report of the Human Rights Council on Free, Prior and Informed Consent.

Gesturing Towards Decolonial Futures (GTDF) is an arts/research collective that

uses this website as a workspace for collaborations around different kinds of
artistic, pedagogical, cartographic, and relational experiments that aim to
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https://arcticartssummit.com/articles/
https://arcticartssummit.ca/articles/11-sweden-based-sami-artists-addressing-indigenous-pasts-presents-and-futures/
https://www.artsy.net/article/artsy-editorial-6-emerging-indigenous-artists
https://blog.artsper.com/en/a-closer-look/indigenous-artists/
https://www.un.org/development/desa/indigenouspeoples/wp-content/uploads/sites/19/2018/11/UNDRIP_E_web.pdf
https://documents.un.org/doc/undoc/gen/g18/245/94/pdf/g1824594.pdf
https://decolonialfutures.net/

Aktivitet 3.2.3 - Lara genom konst eller kulturarv

identify and de-activate colonial habits of being, and to gesture towards the
possibility of decolonial futures.
Protocol for non-Indigenous people working with Indigenous people

To go deeper into the role of the arts and the exploration of artworks, as well
as into experiences with decolonizing futures, please head out to the One Resilient
Earth website, and check:

When will we return what we took from Indigenous Peoples?, a dialogue with

Nicholas Galanin - Yéil Ya-Tseen, Tlingit/Unangax multi-disciplinary artist
Why we should value food, a dialogue with Konkankoh, Indigenous Elder from
Cameroon

Laureline Simon's TEDx talk
Podcasts and writings by Indigenous Knowledge holders

A podcast by Cherokee reporter Rebecca Nagle: There is no Climate Justice
without Indigenous Sovereignty

A podcast by Sherri Mitchell (her name in her language is Weh'na Ha'mu
Kwasset), an indigenous rights attorney from the Penobscot Nation and the
author of a wonderful book, Sacred Instructions. The podcast brings together

indigenous lessons, teachings and guidance she has been moved to share with
the wider world, on behalf of the elders in her community: No Place Like Home
Writings and Interviews of Robin Wall Kimmerer, a mother, scientist, decorated
professor, and enrolled member of the Citizen Potawatomi Nation. She is the
author of Braiding Sweetgrass: Indigenous Wisdom, Scientific Knowledge and

the Teaching of Plants, which we also highly recommend.
Sand Talk, a book by Tyson Yunkaporta, who looks at global systems from an
Indigenous perspective.
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https://media2-production.mightynetworks.com/asset/181c379f-feaf-41e0-9b87-ee9c062776a8/Protocols_for_Non-Indigenous_People_Working_with_Indigenous_Knowledge-2_compressed__1_.pdf
https://oneresilientearth.org/tero/
https://oneresilientearth.org/tero/
https://oneresilientearth.org/when-will-we-return-what-we-took-from-indigenous-peoples/
https://oneresilientearth.org/why-we-should-value-food/
https://www.youtube.com/watch?v=2L_WP-cyPAE
https://podcasts.apple.com/us/podcast/theres-no-climate-justice-without-indigenous-sovereignty/id1488414960?i=1000490239886
https://podcasts.apple.com/us/podcast/theres-no-climate-justice-without-indigenous-sovereignty/id1488414960?i=1000490239886
https://www.northatlanticbooks.com/shop/sacred-instructions/
https://podcasts.apple.com/us/podcast/indigenous-wisdom-the-seed-of-life-with-sherri-mitchell/id1158028749?i=1000475203177
https://milkweed.org/author/robin-wall-kimmerer
https://milkweed.org/book/braiding-sweetgrass
https://milkweed.org/book/braiding-sweetgrass
https://www.goodreads.com/book/show/45482016-sand-talk

Lyssna till platsen: Utforska dina
egna rotter

Oversikt
Den har aktiviteten bjuder in elever i alla dldrar att

ta del av och lara sig fran samiska eller andra
urfolks perspektiv pa land, tid och identitet genom
berattande uttryckt i konst och musik.

| aktiviteten uppmuntras deltagarna att lyssna med
nyfikenhet, hedra olika varldsbilder och reflektera
6ver hur traditionell ekologisk kunskap kan bidra till
klimatresiliens och hallbarhet i dag. De bjuds ocksa
in att utforska sin egen relation till land och plats,
och reflektera dver de varderingar, minnen och
ansvar som formar deras rotter.

Koppling till laroplanen

Historia, Geografi, Naturvetenskap (biologi),
Hallbarhets- och klimatundervisning, bild och musik

Stodjer kompetenserna:

Sjalvreflektion, perspektivtagande, 6dmjukhet

Forberedelser

Titta pa videon Who Are The Sami? (25 minuter)
innan du bestdmmer om du vill introducera den for
dina elever. Bekanta dig ocksd med det material du
planerar att anvanda. Forslag finns nedan.

Om du vill 1dgga till mer eller annat material
uppmuntrar vi att du i forsta hand sdker efter
resurser om lokala urfolk (om sadana finns),
miljérasism och forfattare inom dekoloniala studier
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Aldersintervall:
6+

Varaktighet:
2,5-4 timmar.
Gruppstorlek:
Valfri.

Svarighetsgrad:

Avancerad - manga fragor och
utmaningar maste beaktas nar man
samarbetar med urfolk och/eller
nar man delar deras berattelser
eller studerar urfolks konst och
andra kulturella uttryck. Férdomar,
forgivet-taganden och antaganden
behover ocksa tas upp.

Material/utrymme som kravs:

Multimediamaterial for att lyssna
pa eller titta pa. Text (pdf) kan med
fordel delas ut i tryckt form.

Plats:

Inomhus.

Engagemang av externa
intressenter:

Nej.


https://www.youtube.com/watch?v=_6sQPJvGaO0

Aktivitet 3.2.4 - Lyssna till platsen: Utforska dina egna rotter

(se referenser). Reflektera ocksa over dina egna forestallningar, antaganden och
eventuella fordomar relaterade till urfolk.

Bra att 6va och/eller prova i forvag:

For att battre kunna stodja elever som kan uppleva starka och évervaldigande
kanslor kan du i forvag anvanda dig av verktyget Rérelse for att minska
klimatangest (1.3) for att starka din egen trygghet och beredskap.

Steg for steg
Utgangspunkten
Uppleva och lyssna
Reflektion
Din egen relation till plats och land

-}
Utgangspunkten
Borja med tre nyckelfakta som ramar in uppgiften:

Biologisk mangfald och omsorg: Mer &an 80 % av varldens kvarvarande
biologiska mangfald finns pd marker som vardas av urfolk. Deras platsbundna
kunskap ar ovarderlig for att bevara liv.

Mangfald av erfarenheter: Urfolk, inklusive samer, lever i dag bade i stader
och pa landsbygden. Deras sprak, traditioner och konst utvecklas standigt och
anpassas till nya tider.

Historia och orattvisor: De flesta urfolk har utsatts for bade historiskt och
pagaende fortryck. For samerna handlar det bland annat om markférluster,
assimileringspolitik och forsok att utplana sprak och kultur.

Du kan aven visa den forberedande filmen Who Are The Sami? (25 min). Den ar

producerad utanfor samiska miljoer, men ger anda vardefulla ingangar och kan
fungera som startpunkt for [arande och reflektion.
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https://www.youtube.com/watch?v=_6sQPJvGaO0

Aktivitet 3.2.4 - Lyssna till platsen: Utforska dina egna rotter

Uppleva och lyssna (25-30 minuten)

Se eller lyssna pa de utvalda materialet. Bérja med att presentera de verk du har
valt, sa att eleverna far en inramning och forstdelse for vad de kommer att moéta.
Anvand garna de forslag som listas nedan, eller valj andra som finns i resurserna,
exempelvis verk som lyfter inuitisk konst och kultur fran Grénland.

Efter presentationen kan eleverna sjalva fa valja ett eller tva verk som de vill
férdjupa sig i:

Sofia Jannok - Yoik of the Wind: En musikalisk forestallning dar den
traditionella samiska jojken moter moderna influenser. Forklara att en jojk ar
mer an en sang - det ar ett satt att minnas och hedra manniskor, platser och
stunder. Diskutera hur visuellt och musikaliskt berattande kan bara kunskap,
motstand och omsorg om jorden. Joik - video: Yoik of the Wind

Britta Marakatt-Labba - Gddjunbadttit/Lifelines: Broderier som berattar om

samisk mytologi, vardagsliv och historiska handelser. Ett exempel hittar du har:
Arctic Arts Summit.

Victoria Andersson - Arsringar (Growth Rings): Textilkonst som skildrar
personliga berattelser om tid, identitet och anknytning till plats. Arctic Arts

Summit
Ylva Gustafsson - Eatneme, gieries letnie / Earth, Dear Mother. En text om
relationen mellan manniska och plats (engelsksprakig resurs, pdf).

Uppmana eleverna att under tiden skriva ner fragor, tankar eller kanslor som vacks.
Du kan ge exempel for att underlatta:

Vad kanner du nar du ser eller hor detta?
Vilka tankar vacks?
Vad skulle du vilja veta mer om?

Paminn om att de inte behover forsta allt pa en gang. Det viktigaste ar att delta,
lyssna och vara 6ppna for att mdta nya perspektiv.
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https://www.youtube.com/watch?v=aPqKAuzo0tk
https://arcticartssummit.com/articles/11-sweden-based-sami-artists-addressing-indigenous-pasts-presents-and-futures/
https://arcticartssummit.com/articles/11-sweden-based-sami-artists-addressing-indigenous-pasts-presents-and-futures/
https://arcticartssummit.com/articles/11-sweden-based-sami-artists-addressing-indigenous-pasts-presents-and-futures/
https://arcticartssummit.com/articles/11-sweden-based-sami-artists-addressing-indigenous-pasts-presents-and-futures/
https://drive.google.com/file/d/1oCmLC6GUFOFYlQFbRtBgstIAFYp3c_c9/view?usp=drive_link

Aktivitet 3.2.4 - Lyssna till platsen: Utforska dina egna rotter

Reflektion (20-30 minuten

Samla gruppen i en cirkel eller i mindre grupper for att samtala utifran féljande
fragor:

Vackte konstverken nagra kanslor eller tankar om land - till exempel om hur
manniskor lever med, vardar eller h6r hemma pa en plats?

Vad overraskade eller vackte din nyfikenhet?

Hur uttrycks relationen till naturen i dessa verk?

Utmanar detta din egen forstaelse av land och dgande?

Vad vill du lara dig mer om?

Skapa en stdmning dar alla kan dela sina tankar utan att bli avbrutna. Lat tystnad
ocksa fa plats - ibland tar det tid att hitta orden.

Om tiden ar begransad kan aktiviteten avslutas har. Men om du har majlighet och
resurser rekommenderar vi att ni gar vidare till Steg 4, dar eleverna far skapa egna
uttryck inspirerade av det de upplevt.

Din egen relation till plats och land (590

minuter)

Nu far eleverna sjalva utforska sina relationer till land, ursprung eller tid genom att
skapa nagot - en teckning, en textil, ett digital collage, musik eller annan kreativ
form:

Minns tillbaka - Be eleverna tanka tillbaka pa betydelsefulla 6gonblick, platser
eller relationer som knyter dem till land, ursprung eller tid. Det kan vara
barndomsminnen, resor, vardagliga rutiner eller platser som kanns som ett
“hem”.

Knyt an till inspirationen - Uppmuntra dem att koppla sina egna idéer eller
kanslor till de intryck och tankar som vackts av de konstverk de sett eller hort.
Skissa och planera - Om de véljer att skapa bild- eller textilkonst, 1at dem borja
med en enkel skiss och valja bilder, material eller symboler som bast berattar
deras historia. Om de valjer musik, kan de experimentera med melodier, rytmer
eller ljud som fangar kanslan av plats och tid.
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Aktivitet 3.2.4 - Lyssna till platsen: Utforska dina egna rotter

Skapande - Anvand tyg, papper, blandteknik eller digitala verktyg for att
forverkliga idéerna - eller 1dt musiken ta form genom sang eller instrument.
Titel och berdttelse (valfritt) - De som vill kan ge sitt verk en titel och skriva en
kort text som forklarar dess betydelse.

Dela och reflektera - Lat de som kanner sig redo visa sina verk fér gruppen och
beratta vad de handlar om. Skapa utrymme for att lyssna till varandra och se
vilka gemensamma tradar eller unika berattelser som vaxer fram.

Genom att vaxla mellan att ta emot andras berattelser och att gestalta sin egen
relation till plats, ursprung och tid, far eleverna en djupare forstaelse for bade sig
sjalva och de varldar de ar en del av.

Las pa om samernas och andra urfolks historia och aktuella fragor (t.ex. gruvdrift,
ratten till renskotsel). Visa att samers och andra urfolks perspektiv ar bade nutida
och mangfacetterade. Lyft dven fram de pagaende konsekvenserna av
kolonisation samtidigt som du uppmarksammar urfolks resiliens och kunskap.

Respektera att varje urfolk har sin egen syn pa relationen till land och natur,
inklusive hur de anpassar sig till kraven fran de lander dar de lever och att varje
folk har sin egen kultur, sitt eget sprak och sin egen historia.

Undvik att generalisera samers och andra urfolks kunskaper eller praktiker som
tidlosa eller oféranderliga. Likasa att reducera konsten till “symboler” utan att ta
med deras historiska och politiska dimensioner. Undvik ocksa att romantisera

traditionella levnadssatt utan att forsta deras komplexitet och fortsatta relevans.

Var medveten om att vissa elever kan ha en komplicerad eller smartsam relation
till land och rétter. | manga klassrum finns elever med migrationsbakgrund eller
erfarenhet av fordrivning eller trauma. Formulera fragor och aktiviteter med
omtanke - till exempel, utga inte fran att alla delar en kansla av hemhdérighet eller
positiv koppling gallande en viss plats, mark eller kulturarv. Stall inte fragor som
“Var kommer du egentligen ifran?” och undvik uppgifter som kraver att elever
beskriver ett barndomshem eller forfaders land utan att ge alternativ. Ge
utrymme for olika tolkningar och berattelser.
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Aktivitet 3.2.4 - Lyssna till platsen: Utforska dina egna rotter

Anpassningar:

Anpassa fragorna till dldersgruppen. Fragor och uppmaningar ar ofta lattare for
elever att minnas och svara pa om de ar nedskrivna och/eller illustrerade med
piktogram. Ett alternativ for yngre barn nar du introducerar konstverken ar att
gora det i mindre grupper och ha piktogram dver kanslor och sinnesstamningar
tillgangliga, sa att eleverna kan valja bland dem nar du staller fragan: "Berdtta hur
du kdnner eller hur din kropp kénns ndr du tittar pa eller lyssnar pa detta.” Om
eleverna ar yngre kan de bjudas in att visa kanslan med kroppen.

Vi uppmuntrar dig att anpassa den har aktiviteten efter dina elevers specifika
behov, inklusive med hansyn till deras neurodiversitet. Nar du anpassar verktyg
och aktiviteter for neurodivergenta elever, tank pa att det inte handlar om att
behandla andra sa som du sjalv vill bli behandlad, utan sa som de vill bli
behandlade. Fraga, lyssna och var 6ppen for olika satt att lara och delta.

Referenser

Detta verktyg har utvecklats av Legacy17 i nara samarbete med en representant
frdn det samiska samhallet, med ambitionen att vara sa medveten och respektfull
som moijligt nar det galler kulturell appropriering och de vidare arv som
kolonialismen ldmnat efter sig. Aven om vi har gjort vart yttersta for att hedra
samiska och inuitiska perspektiv, ar vi medvetna om att en enskild aktivitet inte kan
rymma hela rikedomen och komplexiteten i dessa kulturer. Vi uppmuntrar dig att
anpassa eller justera aktiviteten med omsorg och ser garna att du kontaktar oss vid
fragor eller funderingar.

Om du vill fokusera pa inuitisk kultur:

Arctic Summit ar en vardefull resurs. | detta urval har vi lyft lankar som sarskilt
belyser inuitisk konst och kultur fran Grénland:
https://arcticartssummit.com/an-introduction-to-the-art-and-culture-of-kalaallit-

nunaat/
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https://arcticartssummit.com/an-introduction-to-the-art-and-culture-of-kalaallit-nunaat/
https://arcticartssummit.com/an-introduction-to-the-art-and-culture-of-kalaallit-nunaat/

Aktivitet 3.2.4 - Lyssna till platsen: Utforska dina egna rotter

Lanken leder till verk av Ivinguak’ Stork Hgegh, en samtida gronlandsk inuk-
konstnar baserad i Nuuk. Hennes konst bestar har av digitala fotocollage och
behandlar ofta politiska teman och framtidsperspektiv kopplade till det
gronlandska samhallet.
https://arcticartssummit.com/articles/how-ivinguak-stork-hoegh-layers-indigenous-

futurity-within-her-work/

Fler resurser om samisk kultur och konst:

Om traditionella klader - Sdme Jahkamdahke mdrndnin. Samer pd Jokkmokks marknad.
2021:

https.//www.youtube.com/watch?v=v8l48mo9rNQ

Om den samiska kulturen hittar du mycket information hos samer.se. For skola och
undervisning kan du titta har: https://samer.se/skola

Aven UR Play har ett rikt utbud av exempelvis sagor.

Ett TEDx-tal: Our Rights To Earth And Freedom: Sofia Jannok at TEDxGateway
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https://arcticartssummit.com/articles/how-ivinguak-stork-hoegh-layers-indigenous-futurity-within-her-work/
https://arcticartssummit.com/articles/how-ivinguak-stork-hoegh-layers-indigenous-futurity-within-her-work/
https://www.youtube.com/watch?v=v8l48mo9rN0
http://samer.se/
https://www.youtube.com/watch?v=5GZu8xECOdw
https://www.youtube.com/watch?v=5GZu8xECOdw

Lyssna

Kompetensomrade - CLARITY:

Omfamna varderingar for att varna alla levande varelsers existens

Kompetensomrade - GreenComp:

Forkroppsliga hallbarhetsvarderingar

Varfor ska jag anvinda detta verktyg?

For att kunna omfamna och férkroppsliga nya varderingar som varnar liv och
existens for alla levande varelser ar det viktigt att kunna lyssna. Att kunna lyssna
utan att ddma, med empati och medkansla.

Det har verktyget hjalper oss att battre forsta hur varderingar skiljer sig at mellan
manniskor och over tid. Att respektera andras perspektiv, att knyta an till det mer-
an-manskliga, samt att bli medvetna om vara egna varderingar - varderingar som
antingen kan hindra oss eller féra oss narmare resiliens, samharighet, kreativitet
och aterskapande. Eftersom vi inte &r vana vid att lyssna utan att doma kraver detta
verktyg évning, men nar fardigheten val beharskas kan den ha en positiv inverkan
pa alla vara relationer.
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Aktivt lyssnande

Oversikt

Aktivt lyssnande ar en grundlaggande fardighet som
kan anvandas i alla typer av situationer, och som
sarskilt kan hjalpa elever att uppskatta olika
perspektiv samt att vaga tala 6ppet om fakta,
Overtygelser eller kanslor som de annars kanske
skulle délja. Beskrivningen av den har aktiviteten ar
en introduktion till att arbeta med aktivt lyssnande,
bade for elever och larare som annu inte ar bekanta
med metoden.

Koppling till laroplanen:

Sprak och litteratur, samhallskunskap, etik, religion
och filosofi.

Stodjer kompetenserna:

Empati, narvaro, kritiskt tankande, integritet, aktivt
lyssnande.

Forberedelser
Bbrja med att titta pa den har intervjun. | ett

Aktivt lyssnande ger du dven respons och
feedback pa det du hér med din kropp genom att
nicka och humma uppmarksamt. Detta illustreras
val i detta Tedx Talk. (Lankarna gar till
engelsksprakiga resurser)

Forbered nagra 6ppna fragor till klassen. Nagra
exempel finns i lararhandledningen.
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Aldersintervall:
6+, ofta ett verktyg for larare.
Varaktighet:

50 minuter i klass +
forberedande arbete.

Gruppstorlek:

Valfri. Gruppen delas pa olika
satt under aktiviteten.

Svarighetsgrad:
Grundlaggande.
Material/utrymme som kravs:

Platser for tysta samtal - tysta
horn, grupprum eller platser
utomhus som ger utrymme for
privata reflektioner.

Plats:

Inomhus eller utomhus.

Engagemang av externa
intressenter:

Nej.


https://www.cbsnews.com/video/how-to-talk-to-kids-about-climate-change/
https://youtu.be/WER63AY8zB8?si=Ll5ijYb14uDpSSXE.

Aktivitet 3.3.1 - Aktivt lyssnande

Steg for steg
Skarp dina sinnen

Introducera aktivt lyssnande
Aktivt lyssnande 1 & 2
Reflektion

Observera att stegen nedan aven kan anvandas som fristaende aktiviteter nar
eleverna val har forstatt principerna for aktivt lyssnande.

Skairp dina sinnen (15 min., optional)
Steg 1 ar valfritt och du kan hoppa direkt till steg 2 om det passar din grupp battre.

Borja med en lek.
Sta eller sitt forst i en cirkel.
Be alla att fundera ut en enkel rorelse for att uttrycka hur de kdnner sig just
nu - utan att anvanda ord.
Lat alla visa sin rorelse, och om det ar tidsmassigt mojligt, 1at ocksa dvriga
gruppen harma varje elevs rorelse.
Efter alla har visat sin rorelse - bjud in till reflektioner i gruppen, anvand
garna variationer pa de tva fradgorna nedan:

Hur, eller pd vilka satt, forstod du vad de andra ville uttrycka for kansla
med sin rorelse?

Var det latt eller svart att forsta?

Introducera Activt lyssnande (1o min)

Se till att aktiviteten genomfors pa ett tryggt satt for eleverna, att de ar
medvetna om att de inte behdver dela med sig av tankar och kanslor om de
inte vill.

Dela in deltagarna i par, i en miljé dar de kanner sig trygga och placera dem pa
ett satt sa att de kan se varandras ansiktsuttryck.

171



Aktivitet 3.3.1 - Aktivt lyssnande

Elever som arbetar i par eller trio under lyssningsaktivitet i naturen.

Foto: Marte Maurabakken/Climate Creativity.

Om det finns tva larare i rummet kan ni introducera aktivt lyssnande genom att
gora en kort demonstration som visar motsatsen till aktivt lyssnande (titta bort,
stampa otaligt med foten, titta pa mobilen). Folj upp med att fraga den andra
lararen hur detta fick hen att kdnna sig och fraga sedan eleverna vad man kan
gora for att vara en battre lyssnare. Troligen kommer eleverna sjalva att namna
manga av principerna for aktivt
lyssnande.
Introducera darefter nagra principer
for aktivt lyssnande:
Lat den andra personen tala till
punkt utan att avbryta.
Ge varandra utrymme - lite
tystnad ger lyssnaren tid att svara
och talaren mojlighet att
reflektera.

Nar du staller fragor efter att , ,
Elever som lyssnar till varandra i naturen

talaren har pratat, 1at férst en kort

Foto: Marte Maurabakken/Climate Creativity.
stund av tystnad passera och

anvand sedan 6ppna fragor, till
exempel: vad..., hur...

Upprepa eller omformulera nyckelord eller meningar som du hort.
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Aktivitet 3.3.1 - Aktivt lyssnande

Ge aterkoppling genom att lyfta fram nagra av amnena eller genom att
sammanfatta.
Avsluta introduktionen med att 6ppna for fragor under nagra minuter.

Aktivt lyssnande 1 & 2 (12 min)

Ge eleverna fragorna du forberett och bjud in eleverna att ta rollerna som
talare och lyssnare under den férsta évningen. Talaren kan omformulera fragan
vid behov och far tala i sin egen takt. For lyssnaren kan det vara bra att valja ut
och 6va pa en eller tva av de nyckelprinciper for lyssnande som ni gatt igenom.
Lyssnaren kan bjuda in talaren att bérja genom att fraga: Vad dr dina tankar
om...

Lat talaren prata i fem minuter.

Be dem sedan byta roller och upprepa évningen.

Reflektion (10 min)

Be deltagarna att reflektera sjalva och skriva ner sina tankar i 2 minuter. Nagra
fragor du kan ge dem att reflektera Gver:
Hur kdndes det att lyssna?
Hur kandes det att bli lyssnad pa?
Be deltagarna att reflektera tillsammans dver dvningen i 2 minuter.
Reflektera i helgrupp i 5 minuter.
Skriv ner nagra saker ni kommit fram till om att lyssna och att bli lyssnad pa.

Anpassningar:

For att stddja dina elever med instruktionerna om hur man lyssnar kan du visa
instruktionerna som finns under "Resurser” pa skarmen eller skriva ut dem. Att
ge eleverna instruktioner som alltid ar synliga eller 13tt tillgangliga hjalper dem att
koncentrera sig, eftersom det minskar belastningen pa arbetsminnet och frigor
mental kapacitet for att fokusera pa sjalva uppgiften.

Mer stod - exempel pa fragor att anvanda for att komma igang:

- Beskriv en plats du tycker om och dér du kédnner dig lugn eller trygg.
- Berdtta om en gdng nédir ndgon hjélpte dig - eller nér du hjdlpte ndgon annan.

- Dela nagot som dr viktigt for dig nér det gdller naturen eller klimatet.
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Aktivitet 3.3.1 - Aktivt lyssnande

Om du har yngre elever kan du borja med att introducera en eller tva av de
viktigaste principerna for aktivt lyssnande. Till exempel dessa:

- L3t den andra personen tala utan avbrott.

- Nar du inte forstar, forsok att anvanda 6ppna fragor, till exempel: vad menar
du med..., hur tror du att det skulle vara...

Du kan ocksa presentera videoklippet nedan for yngre eleverna (obs
engelsksprakig resurs) och stalla féljande fragor till dem: Vad tror du ér skillnaden
i deras sdtt att prata med varandra? Vad tror du fick BingBong att bérja prata?

https://www.youtube.com/watch?v=t685WM5R6aM

Vi uppmuntrar dig att anpassa denna aktivitet efter dina deltagares specifika
behov, och att ta hansyn till deras neurodiversitet. Nar du anpassar verktyg och
aktiviteter for neurodivergenta elever ar det viktigt att komma ihag att det inte
handlar om att behandla andra sa som du sjalv vill bli behandlad, utan sa som de
vill bli behandlade. Fraga, lyssna och var 6ppen for olika satt att lara och delta.

Referenser

Aktivt lyssnande ar ett verktyg som har anpassats av Legacy17 for CLARITY, men det
ar viktigt att komma ihdg att det finns manga andra versioner av aktivt lyssnande -
vilket det med ratta bor gora. Att lyssna ar en av de mest grundlaggande delarna av
kommunikation, och en mangfald av metoder bidrar till att méta olika behov och
sammanhang.

For ytterligare lasning och instruktioner, vanligen folj lanken:
https://hostingtransformation.eu/method/30187/

Center, N. P., & Borhan, C. (2022). Those who Listen, Change the World: The Little
Book on Dialogue.
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Aktivitet 3.3.1 - Aktivt lyssnande

Resurser

Lat den andra tala @

Bara lyssna. Avbryt inte.

Ge lite utrymme
‘ Om det blir tyst - lat det vara tyst.
Tystnad kan hjalpa oss att tanka.

Vanta innan du pratar @
Lamna en lite paus. Sen kan du stalla en 6ppen A
fraga som t ex Hur kande du da? Beratta om hur du °Q
menar att det gick det till?

Upprepa och eller omformulera
Upprepa nagra nyckelord eller fraser
som den du lyssnar till sagt. Det visar
att du verkligen lyssnar.

Lyft fram det som ar viktigt

*
Summera eller lyft fram nagot som du upplevde var »*
viktigt | det som du just hort. *
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Djuplyssning med andra

Oversikt

Att lyssna pa ett djupgaende satt pa andra ar en fardighet
som kan hjalpa aldre elever - och larare - att fa tillgang till

empati och djupa nivaer av intuition, till exempel for att
fortydliga fragor, varda och framja relationer och/eller

skapa nya idéer. Metoden kan anvandas for coachning av

kollegor eller studenter emellan.

Grundlaggande for arbetssattet ar viljan att 6va pa att ta
bort den inre censuren och andra hinder som kan sta i
vagen for att hdra vad den andra personen verkligen
menar - och inte bara orden de uttalar. Det ar inget man
lar sig 6ver en natt, men det &r nadgot som alla kan
utveckla med traning.

Koppling till laroplan
Amnesdverskridande kompetenser.

Sprak och litteratur, idrott och halsa (valbefinnande och
mindfulness), samhallskunskap, etik, religion och filosofi.

Stodjer kompetenserna:

Empati, narvaro, sjalvreflektion, djuplyssning, integritet,
perspektivtagande.

Forberedelser

Forbered en fraga som deltagarna kan formulera med
sina egna ord. | samband med en évning som fokuserar
pa varderingar kan du till exempel bérja med att féresla
"Vad virdesdtter jag mest i naturen?" eller "Min erfarenhet
av ett djur (eller en specifik plats)". Uppmana och ge
utrymme for deltagarna att omformulera tills den
stammer 6verens med dem och deras situation.
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Aldersintervall:
15+.
Varaktighet:

5 minuter/person.
Gruppstorlek:

Ingen direkt begransning; mindre
grupper om 2 eller 3 personer.

Svarighetsgrad:
Medel.
Material/utrymme som kravs:

Om du anvander stolar ska du
placera dem sa att eleverna ar
vanda fran varandra.

Papper och penna for att
anteckna fragor och
funderingar.

Timer for tidtagning.
Plats:

En plats inomhus- eller utomhus
som ger utrymme for privat
reflektion.

Engagemang av externa
intressenter:

Nej.



Aktivitet 3.3.2 - Djuplyssning med andra

Forbered och repetera ocksa en introduktion som for lyssnaren till en punkt av inre
tystnad. Detta bor anvandas i steg 3 "Férbered for lyssnande". Som ett forslag till en sddan
instruktion kan du anvanda eller sjalv lyssna till "Att ga in i din inre tystnad" (engelsksprakig
resurs) som finns i Aktivitet 2.3.3 Djuplyssna pa dig sjdlv.

Steg for steg
Introduktion till dvningen

Férberedelse for att lyssna
Lyssna

Reflektioner i plenum

Att géra anteckningar

Introduktion till 6vningen

Se till att denna aktivitet genomfors pa frivillig basis genom att lata eleverna
veta vad den gar ut pa. Forklara ocksa att all information som delas under
dvningen ska stanna inom gruppen och behandlas konfidentiellt.
Presentera fem olika satt att lyssna. Djuplyssning kan beskrivas som fem
olika satt att lyssna. Som nyborjare kan det vara bra att 6va pa dem en i taget,
och att borja med det forsta sattet att "vara tystnad". Nar du ar mer erfaren kan
du vava samman dem. De olika satten att lyssna ar:
Var tystnad: Svara inte pa nagot satt pa talaren, varken med ord eller
med kroppssprak. Titta bort. Ingen 6égonkontakt.
Ge uppmarksamhet: Fokusera hela ditt jag pa vad talaren sager, stang
ute allt annat.
Var empatisk: Ga in i samtalspartnerns berattelse och - i den man det
kanns bekvamt for dig - lev den som din egen. Kann det i din kropp, ditt
sinne, din ande, som om du sjalv levde i berattelsen. Var dock medveten
om att det fortfarande ar talarens berattelse, inte din; om talaren ar
upprord, hall ett "sakert" avstand, till exempel genom en andningsévning
eller andra satt som du tycker ar anvandbara for att reglera dina egna
kanslor.
Var icke-démande: Detta kan vara svart nar den som talar beskriver
bilder (varderingar, idéer, avsikter) som star i konflikt med dina egna!
Var "tom": Lagg undan ("parkera") ditt nu: din langtan, kunskap och dina
erfarenheter, forhoppningar, drémmar, problem, visioner.
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Aktivitet 3.3.2 - Djuplyssning med andra

Forberedelse for att lyssna

Forklara vad évningen i
djuplyssning gar ut pa. |
korthet: deltagarna ska
inte svara talaren och inte
gd in i dialog.

Bjud in eleverna att ga
sida vid sida under
dvningen, eller placera
stolarna sa att de inte
enkelt ser varandra.
Bestam och se till att alla
vet hur lang talartid varje
elev far.

Beskriv upplagget: de

ska djuplyssna pé Elever som sitter rygg mot rygg i naturen i samband med djuplyssning.
varandra i par eller trios Foto: Marte Maurabakken/Climate Creativity.

och turas om att vara

talare, lyssnare och i trio, observator. Var och en far lika lang tid att tala, medan
de andra djuplyssnar.

Be deltagarna bestdmma vem som talar forst i varje par.

Forklara att om det ar deras tur att tala och de “far slut” pa saker att saga innan
tiden ar slut, ar det helt okej. De kan vara tysta och borja igen nar de vill saga
nagot mer.

Betona att de bara ska saga sadant de kdnner sig bekvdma med. Om nagot i
fragan kanns alltfor privat eller kansligt att satta ord pa just nu, ska de félja sin
kansla.

For lyssnaren: be dem borja med det forsta laget - att vara tystnad.

Om det finns en observator: avsatt 2-3 minuter efter varje lyssningspass for att
observatéren ska fa dela sina iakttagelser. Detta ar inte en diskussion, utan

annu ett tillfalle att 6va icke-démande djuplyssning.
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Aktivitet 3.3.2 - Djuplyssning med andra

Lyssna

Hjalp deltagarna att halla reda pa tiden.
Paminn paren/trion om nar det ar dags att byta roller.

Reflektioner i plenum

Bjud in eleverna att reflektera dver sin upplevelse som lyssnare och
kommentera hur det var att djuplyssna utan att visa nagon reaktion pa det som
sades. PAminn garna eleverna om att det ar frivilligt att dela med sig av sina
upplevelser.

Pa samma satt kan du ocksa bjuda in eleverna att reflektera 6ver sin upplevelse
som talare. Var tydlig med att du inte ber dem att dela innehdllet fran sin egen
djuplyssning, utan att tala om sjalva kvaliteten pa upplevelsen nar de berattar.
Bjud in eventuella observatorer att reflektera och utan att doma beskriva sin
upplevelse, vad de lade marke till och att kommentera hur det var att vara
observator.

Att gora anteckningar

Eleverna kan ges tid att anteckna sina personliga insikter i slutet av
processen. Det finns inget krav pa att eleverna ska ha ett "resultat” efter
ovningen.

Anpassningar:
Om dina elever ar yngre an 15 ar ar 2.3.1 Aktivt lyssnande formodligen ett mer
passande val av lyssningsaktivitet.

Vi uppmuntrar dig att anpassa den har aktiviteten till dina studenters specifika
behov, inklusive att ta hansyn till deras neurodiversitet. Nar du anpassar verktyg
och aktiviteter for neurodivergenta studenter, kom ihag att det inte handlar om
att behandla andra som du sjalv vill bli behandlad, utan som de vill bli
behandlade. Fraga, lyssna och var 6ppen for olika satt att lara och delta.
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Aktivitet 3.3.2 - Djuplyssning med andra

Referenser

Aktiviteten ar utformad av Legacy17 och bygger pa en metod fér djuplyssning fran
Enspirited Envisioning-programmet, som utvecklades och undervisades av professor
Warren Ziegler, tidigare larare i framtidsstudier vid Syracuse University, USA. Under
flera decennier arbetade han med kursdeltagare fran offentlig sektor, akademi,
naringsliv, ideella organisationer och urfolksgrupper.

For vidare lasning och mer detaljerade instruktioner:
https://hostingtransformation.eu/method/30187/

Center, N. P., & Borhan, C. (2022). Those who Listen, Change the World: The Little
Book on Dialogue.


https://hostingtransformation.eu/method/30187/

Djuplyssning till sig sjalv

Oversikt

Den har aktiviteten delar manga likheter med
aktivitet 3.3.2 - Djuplyssning med andra, men
fokuserar i hogre grad pa dig. Det ar en effektiv
metod for att utveckla sin sjalvkannedom, for att
forbattra relationer och for att fa tillgang till intuition
eller tyst kunskap och fatta battre underbyggda
beslut.

Du kan anvanda det har verktyget for dig sjalv
genom att lasa instruktionerna. Eller sa kan du hélla i
en 6vning for andra larare eller for aldre elever
genom att félja stegen nedan.

Koppling till laroplan
Amnesdverskridande kompetenser.

Sprak och litteratur, idrott och halsa (valbefinnande
och mindfulness), samhallskunskap, etik, religion och
filosofi.

Stodjer kompetenserna
Djuplyssning, empati, medkansla, inre kompass,
sjalvreflektion.

Forberedelser

Aldersintervall:
15+.
Varaktighet:
10-40 minuter.

Gruppstorlek:
Valfri.

Svarighetsgrad:

Avancerad.

Material/utrymme som krévs:

Plats:

En plats for privat reflektion.

Engagemang av externa
intressenter:

Nej.

For bakgrund och sammanhang, vanligen las motsvarande avsnitt i

lararhandledningen innan du paborjar den har aktiviteten.

Bra att 6va och/eller prova i forvag:
3.3.2 Djuplyssning till andra
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Aktivitet 3.3.3 - Djuplyssning till sig sjalv

Steg for steg
Prova sjalv

Vagled en annan person genom processen
Introducera verktyget for en grupp

Prova sjalv

Borja med att bestdmma dig for hur du vill na din inre tystnad:
Fundera over dina vanor och rutiner (t.ex. yoga, meditation, fysisk aktivitet...)
och se om du kan identifiera ndgot som hjalper dig att na din egen inre
tystnad.
Alternativt kan du anvanda det forslag pa "Att nd din inre tystnad"”
(engelsksprakig resurs) som finns i lararhandledningens utbildningsmaterial.
Formulera en fraga till dig sjalv - ndgot du har velat "fraga dig sjalv” eller "sova
pd”. Skriv ner fragan och bearbeta den tills den verkligen kdnns meningsfull for
dig.
Anvand den metod du valt for att na din inre tystnad. Slapp sedan in fragan i
tystnaden genom att stélla fragan till dig sjalv.
Lat svaren komma utan att censurera dem. Du kan "hora” ord eller andra ljud,
eller se bilder - stilla eller rorliga. Lyssna utan att déma, men med urskiljning.
Intuitiv kunskap later aldrig aggressiv, och ar ofta ovantad, enligt Warren Ziegler
(se referenser nedan).
Kann dig fri att avbryta processen for att gora anteckningar eller skisser. Du kan
ateruppta processen dar du slutade nar det kanns ratt.
Du kan ocksa stalla nya fragor till dig sjalv, till exempel for att fortydliga de svar
du far.
Utvardera upplevelsen. Larde du dig ndgot anvandbart eller intressant? Var det
enkelt eller svart? Upplevelsen behover inte ge omedelbar utdelning - ibland
beror det pa hur fragan ar formulerad. Men med mer 6vning kan nyttan och
insikten bli tydligare.
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Aktivitet 3.3.3 - Djuplyssning till sig sjalv

Vagled en annan person genom
processen

Nar du har 6vat tillrackligt for att kanna dig trygg i att vagleda nagon annan
genom processen, anvand samma steg som i Steg 1 - Prova sjalv.

Du kan vélja att guida sjalv eller gemensamt lyssna till Att nd din inre tystnad som
en form av guidad visualisering.

| samband med punkt 7: Be den andra personen att beskriva sin upplevelse.
Var tydlig med att du inte ber dem att beratta om sin fraga eller de svar de fatt
(om de inte sjalva vill dela det), utan att reflektera 6ver kvaliteten pa upplevelsen
och eventuella forslag de har for att utveckla processen.

Introducera verktyget for en grupp

Borja med att forklara de grundlaggande principerna for djuplyssning - och att
det ar ett satt att fa tillgang till inre eller tyst kunskap, aven kallat intuition.
Presentera sedan de fem satten att ta sig an lyssnandet i djuplyssning:
Var tystnad: Svara inte pd nagot satt pa talaren, varken med ord eller
med kroppssprak. Titta bort. Ingen 6égonkontakt.
Ge uppmarksamhet: Fokusera hela ditt jag pa vad talaren sager, stang
ute allt annat.
Var empatisk: Ga in i samtalspartnerns berattelse och - i den man det
kanns bekvamt for dig - lev den som din egen. Kann det i din kropp, ditt
sinne, din ande, som om du sjalv levde i berattelsen. Var dock medveten
om att det fortfarande ar talarens berattelse, inte din; om talaren ar
upprord, hall ett "sakert" avstand, till exempel genom en andningsévning
eller andra satt som du tycker ar anvandbara for att reglera dina egna
kanslor.
Var icke-démande: Detta kan vara svart nar den som talar beskriver
bilder (varderingar, idéer, avsikter) som star i konflikt med dina egna!
Var "tom": Lagg undan ("parkera") ditt nu: din langtan, kunskap och dina
erfarenheter, forhoppningar, drémmar, problem, visioner.
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Aktivitet 3.3.3 - Djuplyssning till sig sjalv

Skapa grupper om 2-3 personer.
Be grupperna forst reflektera 6ver och sedan tala om dessa tva fragor:
Fraga 1. Hur kanner du igen transformativa 6gonblick, nar du forstar
nagot nytt - de dar “aha”-stunderna? Far du till exempel en sarskild kansla
i kroppen? Hor du en inre rést? Ser du plotsligt en ovanlig eller ovantad
bild?
Fraga 2. Under vilka omstandigheter har det hant dig? Finns det sarskilda
miljoer - i skogen, vid havet, under en konsert, i kontakt med sma barn -
dar du upplevt en plétslig skarpning av sinnena? Har det funnits 6gonblick
i en relation dar du plétsligt kant en helt ny kontakt med den andra
personen? Har du upplevt stunder av bubblande lycka eller
dverhangande fara, dar allt plotsligt blev klarare - och annorlunda?
Be deltagarna formulera en egen fraga utifran dialogen i steg 1. Till exempel:
“Nar har jag haft kontakt med min inre kalla till kunskap? Var jag uppmarksam
eller 14t jag budskapet glida forbi? Hur kdndes det da? Vad horde eller sag jag?”
Be dem sedan lyssna inat, i sin inre tystnad, efter svar pa frdgan. Om ndgon
undrar hur l1ang tid de har pa sig, kan du féresla ungefar 10 minuter. Uppmuntra
dem att Iata det som hander fa handa - utan att doma. Det kan dyka upp bilder,
ord, ljud... eller inget alls. Allt &r okej. PAminn om att de nar som helst kan goéra
anteckningar och sedan atervanda till sin tysta narvaro. Anvand den metod du
foredrar for att hjalpa dem att na sin inre tystnad (om de inte sager att de klarar
det sjalva). Be dem sedan slappa ned sin fraga i tystnaden.
Be gruppen vara i tystnad under hela évningen (8-15 minuter).
Var uppmarksam pa tecken pa att de ar klara.
| par eller trios: Lat var och en i tur och ordning beratta (pa upp till 3 minuter)
det viktigaste fran sin upplevelse. De som lyssnar praktiserar djuplyssning.
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Aktivitet 3.3.3 - Djuplyssning till sig sjalv

- Se till att den fysiska miljon ar trivsam och bekvam och fri fran distraktioner och
avbrott.

- Ha talamod. Att djuplyssna, oavsett om det galler till sig sjalv eller andra, ar en
kompetens som férvarvas med tiden och med évning.

- Se till att de som du bjuder in till steg 3: "Introducera verktyget fér en grupp”
verkligen vill vara med och ser det som en évning att prova pa.

- Forvanta dig inte att du (eller andra) ska “bli av med” alla férutfattade meningar
och antaganden. De kommer utan tvekan att fortsatta att dyka upp och overraska
dig - se det istallet som en vardefull larprocess.

- Lat inte dina egna férhoppningar och forvantningar satta press pa dem du
bjuder in.

Anpassningar:

Om din grupp inte tidigare provat pa Djuplyssning foreslar vi att du bérjar med
Djuplyssning med andra, aktivitet 3.3.2, innan du forsdker med Djuplyssning till
dig sjalv.

Vi uppmuntrar dig att anpassa den har aktiviteten till dina studenters specifika
behov, inklusive att ta hansyn till deras neurodiversitet. Nar du anpassar verktyg
och aktiviteter for neurodivergenta studenter, kom ihag att det inte handlar om
att behandla andra som du sjalv vill bli behandlad, utan som de vill bli
behandlade. Fraga, lyssna och var 6ppen for olika satt att lara och delta.

Referenser

Aktiviteten ar utformad av Legacy17 och bygger pa en metod for djuplyssning fran
Enspirited Envisioning-programmet, som utvecklades och undervisades av professor
Warren Ziegler, tidigare larare i framtidsstudier vid Syracuse University, USA. Under flera
decennier arbetade han med kursdeltagare fran offentlig sektor, akademi, naringsliv,
ideella organisationer och urfolksgrupper.
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Aktivitet 3.3.3 - Djuplyssning till sig sjalv

For vidare lasning och mer detaljerade instruktioner:

https://hostingtransformation.eu/method/30187/
Enspirited Envisioning - a guidebook to the enspiriting approach to the future,
Warren Ziegler, 1995
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Utforska isberget

Kompetensomrade - CLARITY:

Omfamna varderingar for att varna alla levande varelsers existens

Kompetensomrade - GreenComp:

Forkroppsliga hallbarhetsvarderingar

Varfor ska jag anvinda detta verktyg?

Utforska isberget: Isbergsmodellen hjalper oss att forsta de bakomliggande
orsakerna till det vi "ser” i varlden. Den gor det mojligt att ga fran de olika
hallbarhetsutmaningar och kriser vi kan observera, till de varderingar, antaganden
och Overtygelser - vara egna och andras - som ligger till grund for dessa
utmaningar och kriser. Vara individuella och kollektiva varderingar ar viktiga
dimensioner att utforska i det har ssmmanhanget.

187



Isbergsmodellen

Oversikt

Isbergsmodellen hjalper oss att forsta i) vara
beteendemonster, ii) system och strukturer, samt
iii) de inre och kulturella dimensioner som ligger till
grund for en viss situation, till exempel klimatkrisen.

Modellen kan darfér anvandas bade for att analysera
krisen och for att utforska vilken inre och kulturell
forandring som behdvs for att réra sig mot
klimatresiliens och aterskapande (till exempel som
en del av ett Futures Literacy Laboratory).

Koppling till laroplanen

Amnesoverskridande.

Naturvetenskap (biologi), Idrott och halsa,
Samhallskunskap.

Stodjer kompetenserna

Sjalvreflektion, kritiskt tankande, systemtankande,
utforskande tankande, perspektivtagande

Forberedelser

Bekanta dig med isbergsmodellen. Férbered en bild
eller presentationsbild med ett isberg och valj ut
tydliga exempel som kan forklara och illustrera
modellen, sarskilt sddana som knyter an till
elevernas intressen, erfarenheter och behov. Nagra

Aldersintervall:

6+.

Varaktighet:

10-90 minuter.

Gruppstorlek:

Valfri.

Svarighetsgrad:

Medel till avancerad.
Material/utrymme som krévs:

Inget sarskilt, men en bild av ett
isberg kan underlatta forstaelsen.

Plats:

Inomhus.

Engagemang av externa
intressenter:

Nej.

av dessa exempel kan du dela i klassen for att ge stod at eleverna under deras

idéarbete och diskussioner.

Steg for steg
Over och under ytan

Dyka ner

188



Aktivitet 3.4.1 - Isbergsmodellen

Over och under ytan

For yngre aldrar kan forklaringen géras med enkla ord och tydliga exempel.

Isbergsmodellen visar att det vi ser - den del av isberget som sticker upp
ovanfor vattenytan - ar de handelser eller kriser som praglar var varld idag.
Men mycket mer - ungefar 90 % - ar dolt under ytan. | manskliga termer ar det
som ligger under ytan de bakomliggande faktorerna: vara beteendemaénster, de
system och strukturer vi lever i, samt vara inre dimensioner eller tankesatt och
kulturer.

THE ICEBERG
A Tool for Guiding Systemic Thinking

EVENTS React
What just happened?
Catching a cold.
PATTERNS/TRENDS Anticipate

What trends have there been over time?
I've been catching more colds
when sleeping less.

UNDERLYING STRUCTURES Design
What has influenced the patterns?
What are the relationships between the parts?
More stress at work, not eating well, difficulty
accessing healthy food near home or work.

MENTAL MODELS Transform
What assumptions, beliefs and values do people hold
about the system? What beliefs keep the system in place?
Career is the most important piece of our identity,
healthy food is too expensive, rest is for the unmotivated.

Det finns madnga olika sdtt att illustrera Isbergsmodellen, det kan beskrivas som “att bli férkyld” till
exempel - det dr ndgonting vi kan se pd som att det ligger ovanfér vattenytan. Isbergsmodellen kan
sedan anvéndas for att analysera vad som ligger under ytan och bidrar till férkylningen.

Kdlla: Iceberg Model - Ecochallenge.org

Med "inre dimensioner, tankesatt och kultur” menas vara individuella och
kollektiva Overtygelser, varderingar, varldsbilder och de inre formagor (kognitiva,
emotionella, relationella) som hanger ihop med dem.

Ett enkelt exempel kan vara att anvanda en metafor som "att bli forkyld” som nagot
vi kan se ovanfor ytan och sedan analysera for att forsta vad som orsakar
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Aktivitet 3.4.1 - Isbergsmodellen

forkylningen. Pa ytan ser vi sjalva forkylningen, men under ytan finns monster (t.ex.
att vi ofta sover for lite), system (t.ex. hur vart arbete ar organiserat) och
varderingar (t.ex. att vi prioriterar prestation framfor vila). Pa sa satt blir det lattare
att forstd hur modellen fungerar.

Dyka ner

Nar eleverna forstatt modellen, for dver diskussionen till hallbarhetsutmaningar,
som klimatférandringar, och be dem tilldmpa modellen pd en gemensam
utmaning.

e Causal Layered Analysis

STATION ; _
Future Station's adaptation of
PRESENT Inayatullah's Causal Layered Analysis tool DESIRED FUTURE
01. Litany 08. Measuring
What s the official description of the How do we know we are moving in the
problem? What are the surface facts or \ new direction? What new indicators can

data that help explain this issue? A measure the changes we desire?

VISIBLE SHORT-TERM

07. New Systems

\ What systemic enablers are needed to
create the new story? What new structures,
policies, and strategies are required?

02. Systemic Causes

What social, economic, or political systems
and policies are causing this issue?

03. Worldview

What deeper cultural beliefs or perspectives
support these systems and behaviors?

\ 06. New Culture

What culture emerges from the new story? How are
the values, attitudes, and perspectives different?

HIDDEN LONG-TERM

05. Metaphors & Myths

What would be a more desired
narrative [ metaphor?

© Future Station | futurestation.ro

“We see the future as a learing
journey, not as a site of prediction.”

Sohail Inayatullah

04. Metaphors & Myths

What narratives, metaphors, or stories shape
how sodiety collectively understands this issue?

o

Ett exempel pa hur Isbergsmodellen kan anvdndas for att arbeta med kollektiva fradgor som klimatférédndringar
dr inspirerat av Causal Layered Analysis utvecklad av Sohail Inayatullah.
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Aktivitet 3.4.1 - Isbergsmodellen

Instruktion till eleverna:

Valj en aktuell handelse som kanns angeldgen, viktig eller intressant.

Skriv handelsen (det som ar synligt) langst upp pa en tom bild av ett isberg och
arbeta dig sedan nedat genom att identifiera underliggande monster, system
och inre dimensioner eller tankesatt.

Skriv ned sa manga som ni kan komma pa. Ett tips ar att rora sig upp och ned
mellan nivderna under arbetets gang.

Nagra fragor att stélla:

Vad hander?

Vilka monster eller trender ser du?

Vad har paverkat dessa monster?

Vilka underliggande varderingar, antaganden eller dvertygelser finns - hos
dig eller hos andra?

Diskutera ocksa pa vilken niva de flesta vanliga atgarder for att hantera handelsen
eller krisen brukar fokusera.

Om och nar vi utformar atgarder som riktar sig mot de djupaste nivaerna av
isberget, kommer vi at de mest kraftfulla havstangerna for forandring. Samtidigt ar
det viktigt att betona att alla nivaer behover hanteras och atgardas om vi vill stodja
en omstallning mot klimatresiliens och aterskapande (regeneration). Det innebar
att vi bade maste moéta akuta behov och samtidigt framja forandringar i beteenden,
system, strukturer, kulturer och individuella tankesatt som ligger till grund for
klimatkrisen och andra hallbarhetsutmaningar.

Aktiviteten kan anvandas for att utforska férestallningar, varderingar och varlds-
bilder kopplade till klimatkrisen, identifiera satt att starka klimatresiliens och
aterskapande och fungera som en komponent i ett Futures Literacy Laboratory.

Anpassningar:

Vi uppmuntrar dig att anpassa aktiviteten efter dina deltagares behov, och att ta
hansyn till eventuell neurodiversitet. Nar du anpassar verktyg och aktiviteter for
neurodivergenta elever handlar det inte om att behandla andra s som du sjalv
vill bli behandlad, utan sa som de vill bli behandlade. Fraga, lyssna och var 6ppen
for olika satt att lara och delta.
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Aktivitet 3.4.1 - Isbergsmodellen

Referenser

Denna aktivitet ar utformad av Lunds universitet med vissa tillagg av One Resilient
Earth. Manga teorier som forklarar hur inre utveckling hanger samman med
klimatférandringar och andra hallbarhetsutmaningar ar kopplade till
isbergsmodellen. Under de senaste dren har det vaxande faltet for inre omstallning
for hallbarhet utvecklat kunskap, utbildning och praktik pa omradet.

Foljande referenser ar engelsksprakiga:
Simple explanations and applications of the Iceberg Model:

Iceberg Model - Ecochallenge.org
Iceberg Model | Simply explained (munich-business-school.de)
How The Iceberg Model of Systems Thinking Can Help You Solve Problems?

(durmonski.com)

Theoretical foundations of inner transformation for sustainability:

Theoretical-Foundations-Report_2022.pdf (consciousfoodsystems.org)

lves, C., Schapke, N., Woiwode, C., Wamsler, C. (2023) IMAGINE sustainability:
Integrated inner-outer transformation in research, education and practice,
Sustainability Science https://link.springer.com/article/10.1007/s11625-023-
01368-3.

Wamsler, C., Hertog, I., Di Paola, L. (2022) Education for sustainability:
Sourcing inner qualities and capacities for transformation. In: Revolutionizing
sustainability education: Stories and tools of mindset transformation,
lvanova E., Rimanoczy (Eds.), pp. 49-62, Routledge. See
https://www.routledge.com/Revolutionizing-Sustainability-Education-Stories-

and-Tools-of-Mindset-Transformation/lvanova-
Rimanoczy/p/book/97810321353807fbclid=IwARTnoRmr|_RY8bJ4CZyENOWT 1
RBEB7sRKBcWkrsOgFeoDgdDBukyfsjraOw.

Wamsler, C., Osberg, G., Osika, W., Hendersson, H., Mundaca, L. (2021)
Linking internal and external transformation for sustainability and climate

action: Towards a new research and policy agenda, Global Environmental
Change, 71:102373.
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0959378021001527.
See also other publications, presentations and podcast published by The
Contemplative Sustainable Futures Program: www.contemplative-

sustainable-futures.com
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http://ecochallenge.org/
https://www.munich-business-school.de/en/l/business-studies-dictionary/iceberg-model#:~:text=The%20iceberg%20model%20in%20corporate%20communications&text=Using%20the%20iceberg%20model%2C%20managers,influencing%20factors%20that%20underlie%20them.
http://durmonski.com/
http://durmonski.com/
http://consciousfoodsystems.org/
https://link.springer.com/article/10.1007/s11625-023-01368-3
https://link.springer.com/article/10.1007/s11625-023-01368-3
https://www.routledge.com/Revolutionizing-Sustainability-Education-Stories-and-Tools-of-Mindset-Transformation/Ivanova-Rimanoczy/p/book/9781032135380?fbclid=IwAR1noRmrl_RY8bJ4CZyEN0wT1RBEB7sRKBcWkrsOqFeoDqdDBukyfsJraOw
https://www.routledge.com/Revolutionizing-Sustainability-Education-Stories-and-Tools-of-Mindset-Transformation/Ivanova-Rimanoczy/p/book/9781032135380?fbclid=IwAR1noRmrl_RY8bJ4CZyEN0wT1RBEB7sRKBcWkrsOqFeoDqdDBukyfsJraOw
https://www.routledge.com/Revolutionizing-Sustainability-Education-Stories-and-Tools-of-Mindset-Transformation/Ivanova-Rimanoczy/p/book/9781032135380?fbclid=IwAR1noRmrl_RY8bJ4CZyEN0wT1RBEB7sRKBcWkrsOqFeoDqdDBukyfsJraOw
https://www.routledge.com/Revolutionizing-Sustainability-Education-Stories-and-Tools-of-Mindset-Transformation/Ivanova-Rimanoczy/p/book/9781032135380?fbclid=IwAR1noRmrl_RY8bJ4CZyEN0wT1RBEB7sRKBcWkrsOqFeoDqdDBukyfsJraOw
https://www.routledge.com/Revolutionizing-Sustainability-Education-Stories-and-Tools-of-Mindset-Transformation/Ivanova-Rimanoczy/p/book/9781032135380?fbclid=IwAR1noRmrl_RY8bJ4CZyEN0wT1RBEB7sRKBcWkrsOqFeoDqdDBukyfsJraOw
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0959378021001527
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0959378021001527
http://www.contemplative-sustainable-futures.com/
http://www.contemplative-sustainable-futures.com/

Hitta din drivkraft

Kompetensomrade - CLARITY:

Omfamna varderingar for att varna alla levande varelsers existens

Kompetensomrade - GreenComp:

Forkroppsliga hallbarhetsvarderingar

Varfor ska jag anvinda detta verktyg?

Hitta din drivkraft ar ett verktyg med flera aktiviteter for att utforska vad som far dig
och dina elever att vilja agera - och hur era unika varderingar och styrkor kan bidra
till en mer hallbar och livskraftig varld.

Verktyget och aktiviteterna kan bidra till inre utforskande, med malet att hjalpa dig
och eleverna att hitta drivkraften att omfamna och leva efter varderingar som
stodjer livet for alla levande varelser. Det ar hjalpsamt for att identifiera den eller
de roller som personligen inspirerar till aktion och handling for klimatresiliens och
aterskapande (regeneration).

Verktyget bygger pa insikten att vi alla har en roll att spela i att framja
klimatresiliens och aterskapande - och att nar vi hittar de varderingar som
verkligen beror oss, upptacker var unika styrka eller urskiljer vart ikigai, kan det leda
bade till ett mer meningsfullt liv for oss sjalva och till 6kat valbefinnande for andra -
manniskor saval som mer-an-manskliga livsformer.
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Vardagshjalte - anvand din unika
styrka

Oversikt

| den har aktiviteten far deltagarna utforska och fira
sina personliga styrkor genom att bli vardagshjaltar.
Genom kreativ reflektion, uppmuntran fran kamrater
och enkla vardagshandlingar far de identifiera och
6va pa sin unika styrka - nagot som starker bade
valbefinnande och sjalvfértroende.

Med lekfulla rorelser, inspirerande samtal och
fantasifulla teckningar framjas vanlighet, resiliens
och en stark inre kompass. Aktiviteten ger deltagarna
kraft att gora en positiv skillnad - bade for sig sjalva
och for varlden omkring dem.

Koppling till laroplanen

Etik, religion och livsaskadning, Idrott och halsa.
Stodjer kompetenserna:

Sjalvreflektion, inre kompass, 6dmjukhet,

autenticitet, empati.

Forberedelser

Fundera over var din egen styrka ligger

Bra att 6va och/eller prova i forvag:

Aktivitet 3.5.2 Utforska dina varderingar

Steg for steg
Vem ar din superhjalte?
GOr varandra till superhjaltar
Kanna sig stark
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Aldersintervall:
6+.

Varaktighet:
45 minuter + hemarbete.

Gruppstorlek:
Lamplig for klasstorlek.

Svarighetsgrad:
Grundlaggande.

Material/utrymme som kravs:
Papper, tejp, fargpennor.

Plats:

Inomhus i ett rymligt rum eller
utomhus.

Engagemang av externa
intressenter:

Nej.

Ova pa din unika styrka
Forestall dig en supervarld



Aktivitet 3.5.1 - Vardagshjidlte - anvand din unika styrka

Vem ar din superhjalte? (1o min)

Borja med att fraga eleverna vem deras favoritsuperhjalte ar och vilka styrkor
den har. Om svaren mest handlar om fysisk styrka eller dvernaturliga férmagor
som att flyga eller klattra pa vaggar, kan du lagga till exempel pa "mjuka” styrkor
(varderingar) som lojal, modig, talmodig, karleksfull (t.ex. Harry Potters
mamma), omtanksam, vanlig och nyfiken.

Fraga ocksa om det finns nagon i deras eget liv som kanns som en superhjalte
for dem. Lat dem beréatta hur och varfor.

Skriv upp alla styrkor som kommer fram under samtalet sé att de blir synliga
for alla, till exempel pa tavlan eller en projektor.

Gor varandra till superhjaltar (s min)

Ge varje elev ett papper och be dem skriva "Jag tycker att du ar..." hogst upp.
Tejpa sedan fast pappret pa deras rygg - det har ar deras superhjaltemantel.
Ge alla en fargad penna. Eleverna ror sig langsamt runt i rummet och skriver
styrkor pa varandras mantlar (papper). Det ar tyst under tiden, och du kan
garna satta pa musik i bakgrunden for att géra stdmningen latt och rolig.
Innan skrivandet borjar, satt upp en tydlig regel: det ar bara tillatet att skriva
faktiska styrkor (positiva ord). Om nagon behover inspiration kan de titta pa
listan med styrkor som finns pa tavlan/skarmen.

Y

| 4 F -Y
‘ \ “}' Li: ‘

L | 7 o 3 i \ m
Elever gor varandra till superhjéltargenom att skriva ner styrkor pd varandras mantlar.

Foto: Marte Maurabakken/Climate Creativity och Carmelo Zamora/REAL School Budapest.



Aktivitet 3.5.1 - Vardagshjidlte - anvand din unika styrka

Nar eleverna ar klara med att ga runt och skriva pa varandras mantlar, be dem
satta sig ner, titta pa sitt papper/sin superhjaltemantel och ringa in de styrkor
de vill trdna pa. Om de upptacker att nagon av deras styrkor saknas, kan de
sjalva lagga till pa pappret.

Kanna sig stark (1o min)

Borja med en rorelselek som syftar till att ha roligt och kanna sig stark i
kroppen. Visa leken tillsammans med en annan larare eller en elev som fatt
instruktioner i férvag, innan du forklarar reglerna.

Dela in eleverna i par (A och B).

Elev A star stilla medan elev B lagger handen mjukt ovanpa A:s huvud. A féljer
B:s handrorelser. Nar B lagger lite tyngd i handen pa A:s huvud, ror sig A nedat
mot en hukposition. Nar B lyfter handen och tar bort tyngden, reser sig A upp
igen. Fortsatt i cirka 3 minuter och byt sedan roller.

Avsluta med att bjuda in eleverna att beratta om hur det kandes att gora
rorelseleken.

Ova pa din unika styrka (o min)

Fraga eleverna hur de vill trana pa sin utvalda styrka. Uppmuntra enkla
handlingar som de kan gora varje dag under en vecka.
Exempel:
Mod: prova ndgot nytt, som att smaka pa en ny sorts mat.
Vanlighet: hjalpa ett syskon.
Talamod: sitta med en foralder och titta pa solnedgangen (om det ar
innan laggdags for de yngre).
Uppmuntra eleverna att trana varje dag i en vecka, och félj upp dagligen
genom att fraga vad de gjort och om de markt ndgon skillnad fore och efter.
Avsluta med att alla reser sig upp och gor en superhjaltepose.

Forestall dig en supervarld (o min)

Introducera idén om en "supervarld” dar alla tranar pa sina styrkor. Det ar en
slags utopi dar vara basta moraliska ideal genomsyrar hela samhallet.

Be eleverna rita en bild av sin utopi - hur skulle varlden se ut om den styrka
de 6vat pad under veckan faktiskt praktiserades av alla manniskor, hela tiden?
Exempel: Hur skulle varlden se ut om alla var vanliga och ansvarstagande?
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Aktivitet 3.5.1 - Vardagshjidlte - anvand din unika styrka

Ge stod till elever som ar osakra pa vad de ska skriva pa varandras "mantlar”. Du
kan till exempel ge idéer pa vad de skulle kunna skriva, och/eller forklara att
stavning inte ar viktigt i den har leken. Om det behovs kan eleverna fa mojlighet
att rita i stallet for att skriva.

Se till att alla elever far ett visst minimum av styrkor skrivna pa sitt papper. Ett
satt att sakerstalla detta ar att be eleverna rita ett visst antal rutor/linjer pa
pappret och se till att alla fylls i.

Sag inte till en elev att den person de namner inte ar en superhjalte - ga bara
vidare om nagon skamtar. Du kan bjuda in eleven att férklara varfor de tycker att
personen ar en superhjalte, men tvinga dem inte att lista styrkor - det ar helt okej
om de inte hittar ratt ord.

Nar eleverna till slut bjuds in att géra en superhjaltepose, kommentera inte att
ndgon pose ar "for svag” eller "for forsiktig” - alla satt att uttrycka sig ar okej (sa
lange de inte skadar nagon annan).

Anpassningar:

Vi uppmuntrar dig att anpassa aktiviteten efter dina deltagares behov, och att ta
hansyn till eventuell neurodiversitet. Nar du anpassar verktyg och aktiviteter for
neurodivergenta elever handlar det inte om att behandla andra s som du sjalv
vill bli behandlad, utan sa som de vill bli behandlade. Fraga, lyssna och var 6ppen
for olika satt att lara och delta. Har foljer nagra tips for den har aktiviteten:

Erbjud flera satt att delta. Elever kan beskriva styrkor genom teckningar,
klistermarken, foton eller emojis i stallet for genom skrivna ord. Vissa kanske
féredrar att dela muntligt eller med hjalp av alternativ och kompletterande
kommunikation. Anvand fardiga ordlistor eller visuella stdd. Ge ett utskrivet eller
digitalt blad med illustrerade styrkor eller emojis som eleverna kan valja mellan,
sarskilt hjalpsamt for dem med dyslexi, autism eller begransade skrivfardigheter.

III

Strukturera "mantel”-aktiviteten i mindre grupper. For elever som blir
overvaldigade av stora, bullriga miljoer eller som har svart med ostrukturerade
kamratinteraktioner, genomfor styrkeskrivandet i grupper om 3-4 med

vuxenstod.
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Aktivitet 3.5.1 - Vardagshjidlte - anvand din unika styrka

Referenser

Denna aktivitet ar utformad av Climate Creativity.

Galloway, R., Reynolds, B., Williamson, J. (2016). Strengths-Based Teaching and
Learning Approaches for Children. In: Fan, S., Fielding-Wells, J. (eds) What is Next in
Educational Research?. SensePublishers, Rotterdam. https://doi.org/10.1007/978-
94-6300-524-1_19

Hiemstra, D., Van Yperen, N.W. The effects of strength-based versus deficit-based
self-regulated learning strategies on students’ effort intentions. Motiv Emot 39, 656-
668 (2015). https://doi.org/10.1007/s11031-015-9488-8

Brownlee, Keith, Edward Peter Rawana, and Julia MacArtthur. "Implementation of a

strengths-based approach to teaching in an elementary school." Journal of Teaching
and Learning 8.1 (2012).


https://doi.org/10.1007/978-94-6300-524-1_19
https://doi.org/10.1007/978-94-6300-524-1_19
https://doi.org/10.1007/s11031-015-9488-8
https://ojs.uwindsor.ca/index.php/JTL/article/view/3069
https://ojs.uwindsor.ca/index.php/JTL/article/view/3069

Aktivitet 3.5.2 - Utforska dina varderingar

Utforska dina varderingar

Oversikt

Vara individuella och gemensamma varderingar
hanger samman, och de paverkar hur vi uppfattar
och agerar i fragor som rér exempelvis
klimatforandringar. Den har aktiviteten handlar om
att utforska vad vi manniskor har gemensamt - till
exempel varderingar, kultur och satt att se pa
varlden - och anvéanda det som grund for att
reflektera 6ver vara egna varderingar och hur de
knyter an till gemensamma varderingar.

Eleverna kan till exempel fa prata om vad de
uppskattar hos andra manniskor. Aktiviteten kan
kombineras med berattande (storytelling) och
efterféljande diskussioner om hur vi uttrycker dessa
varderingar i vardagen, hur de speglas i vara
kulturella sammanhang och hur de hanger ihop med
resiliens och aterskapande.

Koppling till laroplanen
Samhallskunskap, idrott och halsa, etik, religion och
livsaskadning

Stodjer kompetenserna:
Sjalvreflektion, narvaro, inre kompass, 6dmjukhet

Forberedelser

Aldersintervall:
16+.

Varaktighet:

30-60 minuter.
Gruppstorlek:
Valfri.
Svarighetsgrad:
Medel till avancerad.

Material/utrymme som krévs:

Plats:

En plats for privat reflektion.

Engagemang av externa
intressenter:

Nej.

Férbered dig genom att satta ihop en lista dver mojliga inre (och yttre) varden.

Skaffa dig en grundlaggande forstaelse for vad varderingar ar.

Steg for steg
Klargora sina egna varderingar

Utforska andras varderingar och kultur
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Aktivitet 3.5.2 - Utforska dina varderingar

Klargora sina egna varderingar

Borja med att bjuda in deltagarna att tanka pa en person de respekterar och
beundrar djupt, men som de aldrig har traffat. Vilka inre egenskaper eller
varderingar beundrar de mest hos den personen? Forklara att det inte handlar
om vad personen har gjort (till exempel aktiviteter eller yrkeskunskaper), utan
om de inre kvaliteterna. Eleverna far garna tanka pa vilken person som helst,
men du kan vid behov uppmuntra dem att valja ndgon som ar icke-valdsam och
som inte har orsakat skada for andra.

Ge garna ett exempel som tilltalar den aktuella aldersgruppen. Till exempel
Yoda (Star Wars), som visar narvaro, medkansla, mod, sjalvinsikt, dppenhet,
samhorighet och uthallighet:

"Do or do not. There is no try"

"Name must be your fear before banishing it you can”

"You must unlearn what you have learnt”

! i

"The greatest teacher, failure is".

"GOr, eller gor inte. FOors6ka finns inte.”

“Din rddsla du mdste namnge, innan du férvisa den kan.”
“Det du dig ldrt, avldra du mdste.”

“Den storsta ldraren, misslyckandet dar.”

Be deltagarna att skriva pa ett papper:
"De egenskaper/inre varderingar jag beundrar hos (skriv personens namn) ar

Efter 10 minuter av individuellt arbete, samla in alla namnda egenskaper och
varderingar pa tavlan - utan att fraga vem de valt.

Utforska andras varderingar och kultur

Utga fran listan i steg 1 och diskutera de varderingar som kommit fram och de
monster som finns. Vad sager dessa varderingar om det vi alla har gemensamt
som manniskor? Hur hanger de ihop med hallbarhet, klimatresiliens och
aterskapande?
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Aktivitet 3.5.2 - Utforska dina varderingar

Nar monstren har identifierats, for diskussionen vidare till var nuvarande
kultur, vara organisationer, system och strukturer:
Hur aterspeglas dessa varderingar - eller inte - i vart vardagsliv?
Varfor ar det sa?

Och vad betyder det for hallbarhet, klimatresiliens och/eller aterskapande?

Vi uppmuntrar dig att anpassa den har aktiviteten till dina studenters specifika
behov, inklusive att ta hansyn till deras neurodiversitet. Nar du anpassar verktyg
och aktiviteter for neurodivergenta studenter, kom ihag att det inte handlar om
att behandla andra som du sjalv vill bli behandlad, utan som de vill bli
behandlade. Fraga, lyssna och var 6ppen for olika satt att lara och delta.

Referenser

Lankar till engelsksprakiga sidor:
Link to sustainability: UNSDG | 2030 Agenda - Universal Values
Link to related research and more advanced exercises:
Integrity_and_Ethics_Module_2_Ethics_and_Universal_Values.pdf (unodc.org)
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https://unsdg.un.org/2030-agenda/universal-values
https://grace.unodc.org/grace/uploads/documents/academics/Integrity_and_Ethics_Module_2_Ethics_and_Universal_Values.pdf

Hitta din ikigai

Oversikt

lkigai ar ett japanskt begrepp som oftast tolkas som
det som ger ditt liv mening och syfte. Det ar en metod
som har blivit mycket popular i vast under de
senaste fem aren. Att arbeta med ikigai-metoden
kan ge en kansla av riktning och mening for elever
som vill identifiera och hitta fram till hur de bast kan
bidra till klimatresiliens och aterskapande.

Den har aktiviteten ar en kortversion av ikigai-
metoden, utvecklad av Learning Planet Institute, som
har testat den med 6ver 3000 deltagare i workshops.
Deras preliminara forskning visar att kanslan av
mening/syfte kade markant aven efter bara en enda
workshop.

Koppling till laroplanen

Elevens val och aktiviteter kopplade till framtida
studier eller yrkesval, samhallskunskap, etik, religion
och livsaskadning, praktisk-estetiska och
yrkesforberedande amnen, amnesoverskridande
(lampligt i entreprendrskapsutbildning).

Stodjer kompetenserna:
Integritet, akthet, originalitet, sjalvinsikt.

Steg for steg
Prova pa

Fordjupning
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Aldersintervall:

12+.

Varaktighet:

30 minuter till 2 timmar.
Gruppstorlek:

Valfri.

Svarighetsgrad:
Grundlaggande.
Material/utrymme som kravs:
Papper och penna.
Plats:

Inomhus.

Engagemang av externa
intressenter:

Nej.



Aktivitet 3.5.3 - Hitta din ikigai

Prova pa

lkigai ar ett japanskt begrepp som kan tolkas som “livets syfte” eller “det som gor
livet véirt att leva”. Processen for att hitta sin egen ikigai bygger pa att besvara
fyra huvudfragor:

Vad ar din passion? Vad alskar du att gora?

Vad behdver varlden?

Vad ar du bra pa?

Vad kan du fa betalt for eller hitta resurser for?
For att prova dvningen med eleverna kan du anvanda diagrammet nedan, dar
varje cirkel och éverlappande yta fylls i med egna idéer. Nar alla delar ar ifyllda
kommer ikigain i mitten att framtrada.

What you
LOVE
What What
you are the world
GOOD AT NEEDS

What you can be
PAID FOR

Bjud sedan in eleverna att dela sina tankar om sin ikigai i sma grupper for att
héra andras perspektiv och vidareutveckla eller forfina sina egna idéer.

Be dem ocksa reflektera éver hur deras ikigai hanger samman med den globala
ekologiska krisen, inklusive hur den kan bidra till 6kad klimatresiliens och
aterskapande.
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Aktivitet 3.5.3 - Hitta din ikigai

Uppmuntra eleverna att aterkomma regelbundet till sin ikigai, reflektera éver
de fyra huvudfragorna och Iata svaren utvecklas 6ver tid.

Fordjupning
For att fordjupa 6vningen kan du lata eleverna arbeta med foljdfragor kopplade
till de fyra huvudfragorna ovan:
Vad ar din passion? Vad alskar du?
=> Ta lite tid och fundera 6éver dina erfarenheter, vad du varit med om
tidigare for att identifiera och ta reda pa vad som verkligen motiverar dig
och far dig att kanna gladje.
Vad behdver varlden?
=> Fundera och reflektera 6ver vilka (ekologiska) fragor som betyder mest
for dig. Hur kan de bli en del av bade ditt personliga och professionella liv?
Vad ar du bra pa?
=> Fundera over dina egna unika fardigheter och hur de kan anvandas foér
att gora skillnad. Var 6ppen for att tanka i nya banor och hitta ovanliga satt
att anvanda dina styrkor.
Vad kan du fa betalt for eller hitta resurser for? (fér dldre elever, 15+)
=> Skriv en ideal arbetsbeskrivning: definiera arbetsmiljon som bast stodjer
ditt vdalmaende och din produktivitet, och beskriv nagra roller och uppgifter
som matchar dina fardigheter och passioner.
Fragorna ovan kan hjalpa eleverna att formulera sin ikigai tydligare. Du kan
ocksa bjuda in eleverna att skriva fram en personlig formulering av sin ikigai i
en eller tva slagfardiga meningar. Det kan fungera som en slags livskompass
som beskriver vad som driver dem och vad de vill ge till varlden. Det ar viktigt
att klargora att den kan férandras i takt med deras personliga och yrkesmassiga
utveckling.
Bjud in dem att diskutera sin ikigai och eller den mening de formulerat som sin
kompass eller stdd, i sma grupper for att om mojligt forfina den.
Uppmuntra eleverna att hitta andra vars mening paminner om deras egen och
bilda sma grupper som traffas regelbundet. | den typen av grupper kan de
stotta varandra - bland annat fér att hitta de resurser som behovs for att kunna
leva och agera i enlighet med sin ikigai.
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Aktivitet 3.5.3 - Hitta din ikigai

Anpassningar:

Vi uppmuntrar dig att anpassa den har aktiviteten till dina studenters specifika behov,
inklusive att ta hansyn till deras neurodiversitet. Nar du anpassar verktyg och aktiviteter
for neurodivergenta studenter, kom ihag att det inte handlar om att behandla andra som
du sjalv vill bli behandlad, utan som de vill bli behandlade. Fraga, lyssna och var 6ppen for
olika satt att lara och delta.

Referenser

Den har aktiviteten bygger pa en metod utvecklad av Learning Planet Institute och har
anpassats for CLARITY av One Resilient Earth.

Mer om lIkigai och dess funktioner hittar du hos Learning Planet Institute (engelsksprakig
resurs):

https://www.learningplanetinstitute.org/en/ikigai-2/

https://lpi-projects.webflow.io/ikigai-exclusive-access
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Kompetensomrade 4
Att 6ppna upp for en mangfald
av klimat-resilienta och
regenerativa framtider




Verktyg 4.1

* Utforska framtider genom
konst

Kompetensomrade - CLARITY:

Att 6ppna upp for en mangfald av klimat-resilienta och regenerativa framtider.

Kompetensomrade - GreenComp:

Skapa visioner for en hallbar framtid.

Varfor ska jag anvinda detta verktyg?

Varlden vi lever i idag fanns forst i fantasin. Staderna vi bor i, smarttelefonerna vi
haller i handen, ekobyarna vi har skapat - allt var en gang en vision, science fiction
eller en drém i ndgons sinne. Genom tiderna har otaliga konstnarer och formgivare
utforskat och experimenterat med olika visioner av framtiden. De har gett sig ut i
mojliga framtidslandskap utan att begransas av hur varlden ser ut idag. Att vidga
var forestallningsformaga ar avgérande for att skapa en mer klimatresilient och
regenerativ varld - och kan samtidigt vacka gladje och nyfikenhet i arbetet med att
mota klimatférandringarnas utmaningar.
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Aktivitet 4.1.1

Solarpunk - utforska konst

Oversikt

Solarpunk ar en konstnarlig och litterar rérelse som
bade arbetar med visioner for och att forverkliga -
en hallbar framtid i gemenskap och samhorighet
med naturen. Genom att utforska bilder eller texter
fran solarpunk-rorelsen far elever reflektera over
alternativa visioner av framtiden. Detta kan vacka
bade fantasin och lusten att agera.

Koppling till laroplanen

Bild, sprak och litteratur, samhallskunskap.

Stodjer kompetenserna:

Originalitet, fantasi, utforskande tankande, aktivt
hopp.

Forberedelser

Valj ut solarpunk-konstverk som knyter an till er
lokala kontext och/eller kan berdra elever som inte
ursprungligen kommer fran platsen dar skolan,
organisationen eller universitetet ligger.

Den har aktiviteten kan med fordel integreras i
Framtidslitteracitetslabbet (4.2.2.) dar ni
tillsammans utforskar och gestaltar 6nskvarda
framtider.

Bra att ova och/eller prova i forvag:

For fordjupade utforskningar (valfritt):

o Klimatkanslo-koll (1.2.1)
e Avsnittet "Dyka ner” i Isbergsmodellen (3.4.1)
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Aldersintervall:

6+.

Varaktighet:

20 minuter till flera pass om 45-60
minuter.

Gruppstorlek:

Valfri.

Svarighetsgrad:
Grundlaggande.
Material/utrymme som krévs:

Skarm, whiteboard eller TV for att
visa konstverk, alternativt
utskrifter. For skapande - material
for att rita, mala, gora collage eller
designa solarpunk-varldar.

Plats:

Inomhus (eller utomhus enligt
férslag i anpassningar).
Engagemang av externa
intressenter:

Inte nédvandigt, men solarpunk-
konstnarer ar valkomna.




Aktivitet 4.1.1 - Solarpunk - utforska konst

Steg for steg

1. Undersok
2. Skapan
3. Oppna dialoger

Steg 1: Undersok

1. Introducera solarpunk - bdrja med en kort presentation av vad solarpunk ar -
en konstnarlig och litterar rorelse som skapar visioner och arbetar for att
forverkliga en hallbar framtid i samklang med natur och gemenskap.

2. Visa exempel - Presentera de solarpunkbilder eller filmer som du har valt ut
fran resursbiblioteket och andra kallor. Kdnn dig fri att 1agga till material i
biblioteket om du hittar relevanta verk. Nar du séker inspiration kan du aven
utforska afrofuturism som ibland dverlappar med solarpunkestetiken. Syftet ar
att visa pa mangfalden av mojliga framtider som ar klimatneutrala, hdllbara
eller regenerativa. Ge deltagarna tid att verkligen ta in bilderna eller filmerna.

3. Reflektionsfragor - Bjud in deltagarna att reflektera kring:

a. Vad férvantade de sig - och vad éverraskade dem, bade positivt, negativt
eller neutralt?

h. Vad tycker de om i framtidsvisionerna?

c. Vad saknas?

d. Vad skulle de vilja se mer av redan nu i var samtid?

4. Fordjupning - Reflektion 1 (valfri)

a. Hur kandes det att utforska solarpunkvarldarna?

b. Framjar kanslor av gladje och nyfikenhet kring klimatneutrala och
regenerativa varldar lusten att agera?

c. Vacker bilderna nagon sorg? | sa fall, varfor?
Finns det andra satt att vacka gladje och nyfikenhet an genom att se
solarpunk-konst?
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Aktivitet 4.1.1 - Solarpunk - utforska konst

5. Fordjupning - Reflektion 2 (valfri)
a. Vilka varderingar verkar ligga till grund for solarpunkvarldarna?
b. Hur skiljer de sig fran de varderingar som praglar varlden omkring oss idag?
c. Vad skulle behovas - pa bade individ- och samhallsniva - for att kunna
bygga en varld utifrdn regenerativa varderingar sa att allt liv och alla
livsformer bejakas?

Steg 2: Skapa

1. Efter att ha utforskat olika solarpunkvisioner, bjud in deltagarna - individuellt
eller i grupp - att skapa sina egna versioner av en solarpunkframtid.

2. Latdem garna bilda grupper déar medlemmarna kanner samhdérighet kring
samma visioner eller varderingar. Uppmuntra dem att skapa olika, till och med
motsagelsefulla, visioner - det finns inga ratt eller fel, eftersom varje vision kan
bygga pa sina egna vardegrunder.

3. Visionerna kan gestaltas pa flera satt:

a. Visuella konstverk eller multimediala produktioner
h. Texterijagform som berattar om individer som utforskar solarpunkvarldar
c. Kortare teaterpjaser som utspelar sig i solarpunkmiljoer

4. Bjud in varje grupp eller individ att

presentera sin vision for de andra.

Presentationen kan garna bygga pa

och pa olika satt inkludera de fragor,

intressen och/eller varderingar som

ligger till grund for visionen.

5. Valfri fordjupningsreflektion:

a. Hur kdndes det att skapa din
solarpunkvarld?

b. Kanner du dig inspirerad eller
motiverad att géra nagot for att
mer efter den har

Elever som visar och berdttar for varandra om sina
skapandeprocessen? visioner i solarpunk-stil.

. o .. -
c. Vacks nagra andra kanslor hos dig: Foto: Carmelo Zamora, REAL School Budapest.
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Aktivitet 4.1.1 - Solarpunk - utforska konst

Steg 3: Oppna dialoger

1. Organisera en utstallning och/eller férestallningar av de solarpunkverk eleverna
producerat pa skolan. Bjud garna in foraldrar, och andra fran lokalsamhallet till
evenmanget.

2. Anordna en skoldvergripande eller ortsdvergripande dialog om
framtidsvisioner med fragor som:

a. Vad forvantade du dig att se - och vad dverraskade dig?
h. Vad gillar du eller ogillar du med dessa visioner?

c. Vad tycker du saknas?

d. Vad skulle du vilja se mer av i verkligheten?

3. Valfritt: Dela visionerna och de viktigaste slutsatserna fran den éppna dialogen
med kommunen eller lokala beslutsfattare, som inspiration for framtida
planering.

Att tinka pa och att undvika

Uppmuntra anvandning av flera olika konstformer och medier for att gestalta

solarpunkvisioner.

Uppmuntra anvandning av symboler for framtiden istallet for exakta avbildningar - det kan bli
Overvaldigande for vissa att forsoka skildra framtiden i detal;.

Uppmuntra att visionen kan omarbetas over tid, till exempel efter samtal - se den inte bara
som ett konstverk, utan som ett pagaende arbete.

Anvand inte Al for att skapa solarpunkvisioner utan att forst vaga in de mangfacetterade
kostnaderna och begransade fordelarna med metoden, och forklara varfér du och ni
tillsammans behdver fundera éver hur ni anvander Al.

Anvand inte Al utan att samtidigt anvanda tillfallet for att kritiskt granska de antaganden och
bias som ar inbyggda i Al-verktyget.

Betygsatt inte solarpunkvisionerna.
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Aktivitet 4.1.1 - Solarpunk - utforska konst

Fortséttning fran foregaende sida

Anpassningar:

Vi uppmuntrar dig att anpassa aktiviteten efter dina deltagares behov, och att ta hansyn till
eventuell neurodiversitet. Nar du anpassar verktyg och aktiviteter for neurodivergenta elever
handlar det inte om att behandla andra sa som du sjalv vill bli behandlad, utan sa som de vill
bli behandlade. Fraga, lyssna och var 0ppen for olika satt att lara och delta. Har foljer nagra
fler tips for den har aktiviteten:

Om dina elever kanner sig obekvama med att dela sina visioner i gruppen, kan skapandet av
deras solarpunkvision istallet fungera som utgangspunkt fér Dagbok om hur du mdr. For mer
information, se aktivitetskort 2.1.1.

Som ett utomhusalternativ till steg 2, leta upp en plats i narheten av skolan - det kan vara ett
torg, ett landskap, en park, ett naturomrade eller en livligt trafikerad gata. Nar ni val ar pa
plats, be eleverna att reflektera 6ver vilken framtidsvision de skulle vilja se for just den
platsen. Hur skulle deras solarpunkvision fér denna plats se ut?

Bjud sedan in eleverna att skapa visionen pa plats (om mojligt) eller nar de ar tillbaka i
klassrummet.

Referenser
Denna aktivitet ar utformad av One Resilient Earth.

De Meyer, K., Coren, E., McCaffrey, M., & Slean, C. (2020). Transforming the
stories we tell about climate change: from ‘issue’ to ‘action.” Environmental
Research Letters, 16(1), 015002. https://doi.org/10.1088/1748-9326/abcd5a

Jensen, S. (2016). Empathy and Imagination in Education for Sustainability.
Canadian Journal of Environmental Education, 21, 89-105.
https://eric.ed.gov/?id=EJ1151868

Andra resurser

e SOLARPUNKS. https://www.solarpunks.club/
e XR SolarPunk Storytelling Showcase

https://www.solarpunkstorytelling.com/about/artwork/
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Aktivitet 4.1.1 - Solarpunk - utforska konst

e Rjukan Solarpunk Academy https://www.rjukansolarpunkacademy.com/

» Art Competition winners: Solarpunk 2019
https://atomhawk.com/resources/art-competition-2019-winners/

o Solarpunk artworks by Dustin Jacobus https://dustinjacobus.com/



https://www.rjukansolarpunkacademy.com/
https://atomhawk.com/resources/art-competition-2019-winners/
https://dustinjacobus.com/

Aktivitet 4.1.2

Ett fotografi fran framtiden

Oversikt

| den har aktiviteten bjuds deltagarna in att
reflektera dver de férandringar de hoppas se i sitt
samhalle, och att anvanda fotografi for att
symbolisera dessa férandringar. Ovningen kan
hjalpa eleverna att hantera negativa kanslor infor
framtiden och istallet 6ppna upp for mer positiva
kanslor som nyfikenhet och hopp. Aktiviteten ar en
forkortad och anpassad version av A Photograph of
the Future fran Re-Imaginary.

Koppling till laroplanen
Bild, samhallskunskap, geografi, historia.
Stodjer kompetenserna:

Fantasi, regenerativt tankande, utforskande
tankande, perspektivtagande, aktivt hopp.

Forberedelser

Se till att den nédvandiga tekniken finns tillganglig.

Bra att ova och/eller prova i forvag:

Kan med fordel kombineras med 4.2. Bygg
framtidslitteracitet.

Ste for steg

1. Introduktion
2. Fotografering
3. Diskussion och reflektion
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Aldersintervall:

12+.

Varaktighet:

15 minuter till 3 timmar.
Gruppstorlek:

2-30.

Svarighetsgrad:
Grundlaggande.
Material/utrymme som kravs:

Penna och papper for
anteckningar, mobil/kamera for
fotografering eller alternativ (se
nedan).

Plats:

Utombhus, flera forslag nedan.

Engagemang av externa
intressenter:

Inte nédvandigt, men ett
samarbete medmed lokala
konstnarer/fotografer kan vara
vardefullt.



https://www.reimaginary.com/methods/photograph-of-the-future

Aktivitet 4.1.2 - Ett fotografi fran framtiden

Steg 1: Introduktion

1.

Ge en dverblick av uppgiften genom att forklara fér eleverna att de kommer att
fa reflektera dver vilka forandringar och omstallningar de hoppas se i varlden
som svar pa klimatférandringarna och/eller den ekologiska krisen.

Darefter ska de ga ut och komma tillbaka med ett fotografi som symboliserar
en sadan férandring. Forklara att bilden kan vara sa abstrakt eller konkret som
var och en 6nskar. Den kan tas helt intuitivt eller vara noga uttankt. Bjud in
eleverna att fundera dver vilka typer av forandringar eller omstallningar de
hoppas pa i relation till klimatfragan. Detta kan utga fran en specifik fraga eller
flera fragor, eller lamnas mer 6ppet.

Steg 2: Fotografering

1.

Be eleverna att under cirka fem minuter ga for sig sjalva i tystnad - de kan
antingen promenera eller sitta still - och lagga marke till vad som fangar deras
uppmarksamhet i omgivningen. De far garna anteckna eller skissa under tiden.
Be dem sedan ta ett fotografi av en bild, komposition eller ett féremal som
representerar den forandring de dnskar se. For elever som ar osakra pa varfor
de valt just den bilden, forklara att det ar helt okej - ofta vaxer forstaelsen fram
under samtalet som foljer.

Steg 3: Diskussion and reflektion

1.

Samla eleverna i smagrupper om 3-5 personer. Lat varje person i tur och
ordning dela sin upplevelse och visa sitt fotografi. Be personen till hdger om
den som talar att ta anteckningar at den som berattar. Varje person far minst
tva minuter att beratta om sitt foto utan avbrott, féljt av ytterligare 2-3 minuter
da évriga i gruppen kan stalla fragor eller dela med sig av sina tolkningar.

Bjud sedan in nagra frivilliga att dela med sig av viktiga insikter fran sina
grupper med hela klassen.

Valfritt: ordna sa att fotografierna kan mejlas eller laddas upp till en gemensam
dator for visning. De kan aven skrivas ut och sattas upp i klassrummet.
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Aktivitet 4.1.2 - Ett fotografi fran framtiden

Att tinka pa och att undvika

Undvik att kommentera fotografiets tekniska kvalitet. Den har dvningen ar inte
en fotokurs, utan ett tillfalle att reflektera 6ver de forandringar och omstallningar som
eleverna vill se.

Anpassningar

Om du inte vill anvanda digital teknik kan ett alternativ vara att lata eleverna rita
eller skissa det som fangar deras uppmarksamhet.

For yngre elevgrupper (12-16 ar) kan aktiviteten kombineras med en
rundvandring i staden eller ndromradet, dar fotografierna tas under turen.

Ett exempel pa en alternativ fotoworkshop finns har som inspiration. Om klassen
inte kan g utomhus kan eleverna istallet anvanda fotografier av sig sjadlva och
arbeta med collage for att spegla sina visioner om framtiden.

Den har aktivteten kan med férdel anvandas fore eller efter verktyg 4.2 Utveckla
framtidslitteracitet, for att félja om och i sa fall hur elevernas forhallande till
mojliga framtider férandras

Vi uppmuntrar dig ocksa att anpassa den har aktiviteten till dina studenters
specifika behov, inklusive att ta hansyn till deras neurodiversitet. Nar du anpassar
verktyg och aktiviteter for neurodivergenta studenter, kom ihdg att det inte
handlar om att behandla andra som du sjalv vill bli behandlad, utan som de vill bli

behandlade. Fraga, lyssna och var 6ppen for olika satt att lara och delta.

Referenser
Den har aktiviteten ar en bearbetad version av Re-lmaginary resources.

Bearbetningen har genomfoérts av One Resilient Earth.

Finnegan, W. (2022). ‘It's beautiful, living without fear that the world will end soon’ -
digital storytelling, climate futures, and young people in the UK and Ireland.
Children’s Geographies, 21(5), 898-913.
https://doi.org/10.1080/14733285.2022.2153329

Glaw, X., Inder, K., Kable, A., & Hazelton, M. (2017). Visual Methodologies in
Qualitative Research: Autophotography and Photo Elicitation Applied to Mental
Health Research. International Journal of Qualitative Methods, 16(1).

https://doi.org/10.1177/1609406917748215
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Aktivitet 4.1.3

Utforska parallella varidar

Oversikt

| den har aktiviteten bjuds eleverna in att utforska
hur en parallell klimatresilient varld skulle kunna se
ut och fungera. Eleverna far mojlighet att uppleva,
beskriva och skapa berattelser om denna parallella
varld, samt reflektera dver vilka styrkor och
fardigheter de sjalva har och kan anvanda dar. Att vi
inte ber dem fdrestalla sig en "framtida varld” kan
frigora fantasin och vacka storre kreativitet.
Aktiviteten ar inspirerad av ett verktyg utvecklat av
den tidigare lararen Wolfgang Brunner.

Koppling till laroplanen

Sprak och litteratur, samhallskunskap,
naturvetenskap.

Stodjer kompetenserna

Fantasi, utforskande tankande, perspektivtagande,
aktivt hopp.

Forberedelser

Skapa en inbjudan - se nedan.

Den har aktiviteten kan med fordel genomfoéras i
anslutning till verktyg 3.5, sarskilt aktivitet 3.5.3 "Hitta
ditt ikigai”, eftersom den kan hjalpa eleverna att

utforska mening och syfte i relation till de framtida
varldar de vill bidra till att skapa har pa jorden.

Steg for steg

1. Forberedelser
2. Utforska parallella varldar
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Aldersintervall:

12+.

Varaktighet:

2-3 lektioner a 40 minuter.
Gruppstorlek:

Individuell uppgift, valfri storlek pa
diskussionsgrupper.

Svarighetsgrad:
Medel.
Material/utrymme som kravs:

Inbjudningskort (se forslag nedan),
whiteboard och/eller stort papper,
tuschpennor, konstnarsmaterial
(vid behov).

Plats:

Inomhus.

Engagemang av externa
intressenter:

Nej.




Aktivitet 4.1.3 - Utforska parallella varldar

Steg 1: Forberedelser

Skriv ut eller anpassa foljande inbjudningskort. Du kan valja mellan att skapa
fysiska kort eller visa inbjudan pa skarm.

“Du dr hdrmed varmt inbjuden av det Planetariska Radet att delta i ett
helt nytt utbytes- och berdttarprogram fér elever! Din uppgift ér att
skapa en berdttelse som speglar dina egna upplevelser pd planeten

, en klimatresilient planet som har uppndtt en hdllbar balans
mellan mdanniskor och natur.

Ndr du gér detta vill vi att du noggrant forestaller dig, utforskar och
beskriver planeten - med sdrskild hdnsyn bade till klimatet och till
“klimatet mellan varelser”. Dessa berdttelser kommer att samlas in och
visas i en sdrskild utstdllning om livet pa parallella virldar.”

Steg 2: Utforska parallella varldar

1. Borja med att introducera begreppet parallella varldar. Forklara att parallella
varldar ar verkligheter med existensformer som vi kan forestalla oss har
utvecklats vid sidan av - eller parallellt med - var egen. Manga romaner och
filmer utspelar sig i parallella varldar, och eleverna har kanske sjalva redan
"dagdromt” om sddana platser. Uppmuntra fragor, nyfikenhet och eleverna far
dela med sig av tankar och funderingar kring amnet.

2. Presentera inbjudan och forklara upplagget for aktiviteten. Beratta att de under
denna 6vning ska forestalla sig att de lever pa en parallell varld - en
klimatresilient planet som har uppnatt en hallbar balans mellan manniskor och
natur - och att det ar de sjalva som nu ska fa utforma och beskriva denna varld.
Om begreppet klimatresiliens ar nytt for eleverna, ge en kort férklaring innan ni
startar. Du kan valja att ge mycket eller lite information, eftersom sjalva
6vningen ocksa kan fungera som en inledning till en djupare diskussion om
klimatresiliens under passets gang.
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Aktivitet 4.1.3 - Utforska parallella varldar

3. Lateleverna veta att uppgiften ar att gestalta sina erfarenheter av att leva i
denna parallella varld genom ndgon form av berattande. Det kan ske via text,
sang, bild, drama eller ndgot annat uttryckssatt som fungerar i ert klassrum.
Fokus ska ligga pa sjalva upplevelsen av varlden, inte nddvandigtvis pa alla
detaljer om hur den fungerar.

4. Ge eleverna tid att fantisera och skapa sig en uppfattning om den parallella
varlden. Lat dem nu satta igdng med sina berattelser - individuellt eller efter
kortare diskussioner i grupper. Podngtera att det inte finns nagot "ratt” eller
"fel” satt att gestalta varlden, och uppmuntra kreativitet och lekfullhet. For att fa
lite inspiration och fa igdng fantasin om det behdvs kan eleverna fa nagra
fragor att fundera pa:

a. Vad gor duiden har parallella varlden?
b. Hur lever du?
c. Vilka styrkor har du har och hur anvander du dem?
d. Hur fungerar varlden? Hur kanns det att leva i den?
e. Vilka relationer har du och med vilka livsformer, vilka har du nagot
gemensamt med - vada?
f. Vilka varderingar ar viktiga i den har varlden?
5. Nar berattelserna ar klara, |3t eleverna dela dem med klassen. Nagra fragor att

fundera pa kan vara:

a. Hur kandes det att géra den har évningen?

b. Vad sager den om ditt eget perspektiv?

c. Vilka likheter eller skillnader markte du mellan ditt liv i denna parallella
varld och ditt liv pa jorden?

Att tinka pa och att undvika

Anvand garna aktiviteten som en sprangbrada for en langre laranderesa - till exempel att
utforska hur fantastisk jorden kan verka om man ser den som ett rymdskepp som fardas
genom universum.

Forvanta dig inte att eleverna ar experter pa resiliens fran bérjan. Syftet ar att utforska och
fantisera. Ibland kan idéer framsta som "orimliga” ur ett vuxet perspektiv - fortsatt da att
stalla fragor. Det viktiga ar ofta att stalla sjalva fragan.
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Aktivitet 4.1.3 - Utforska parallella varldar

Fortséttning fran foregaende sida

Anpassningar:

Vissa elever kan tycka att det ar svart att forestalla sig en parallell varld, eftersom det kraver
mycket av den egna fantasin. Ett mer handfast alternativ ar att tillsammans skapa en biosfar,
och sedan uppmuntra eleverna att férestalla sig att de &r sma varelser och/eller manniskor
som lever i denna biosfar.

Vi uppmuntrar dig att anpassa den har aktiviteten till dina studenters specifika behov,
inklusive att ta hansyn till deras neurodiversitet. Nar du anpassar verktyg och aktiviteter for
neurodivergenta studenter, kom ihag att det inte handlar om att behandla andra som du sjalv
vill bli behandlad, utan som de vill bli behandlade. Fraga, lyssna och var 6ppen for olika satt
att lara och delta.

Referenser

Den har aktiviteten ar utformad av Legacy17
och har hamtat inspiration fran ett verktyg, som
har anvants flitigt internationellt, utvecklat av
den tidigare lararen Wolfgang Brunner. For en
fullstandig beskrivning, ta garna en titt har.

For att fa inspiration till att skapa en biosfar, ta

garna en titt har. ke Ll
Lite inspiration - en biosfdr.

Foto: Andy Faeth, Pixabay
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https://www.diva-portal.org/smash/get/diva2:796103/FULLTEXT01.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=GBfhQy1WpLk

Verktyg 4.2

Utveckla
framtidslitteracitet

Kompetensomrade - CLARITY:

Att 6ppna upp for en mangfald av klimat-resilienta och regenerativa framtider.

Kompetensomrade - GreenComp:

Skapa visioner for en hallbar framtid.

Varfor ska jag anvinda detta verktyg?

Framtidslitteracitet och framtidstankande kan beskrivas som férmagan att forsta,
utforska och anvanda framtiden som en resurs for att agera klokare i nuet. Det ar
en viktig komponent i att kunna diskutera klimatférandringar, hallbarhet, resiliens,
aterskapande och omstallning, men det ar inte sa vanligt att skolor eller
lararutbildningar bedriver undervisning i framtidslitteracitet och framtidstankande.

Framtidslitteracitet bidrar med viktig kunskap och kompetens fér att reflektera dver
hur vi anvander “framtiden” som grund for att fatta mer valgrundade beslut i nuet.
Det handlar dock inte om att skapa en dnskad framtidsvision och sedan definiera
stegen for att na dit. Framtidslitteracitet handlar istallet om att utforska hur vara
olika bilder av framtiden avsldjar vad som ar viktigt for oss i nuet - och vilka varden
vi kan bejaka och férstarka redan idag.
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Aktivitet 4.2.1

Forestall dig den vackraste

framtiden

Oversikt

Den har aktiviteten ar en enkel dévning i att
individuellt forestalla sig den vackraste
klimatresilienta och regenerativa framtiden, och
gestalta den (t.ex. i text, collage eller teckning)
innan deltagarna delar med sig av sin framtid och
reflekterar i grupp. Du som larare kan stélla fragor
som hjalper deltagarna att fa syn pa sina
antaganden och férutfattade meningar om
framtiden, och hitta likheter och skillnader mellan
framtidsvisionerna. Aktiviteten kan ocksa hjalpa
deltagarna att reflektera 6ver vad de kan lara sig av
en vacker, imaginar framtid och vad de majligen
kan gora annorlunda redan nu.

Koppling till laroplanen

Bild, sprak och litteratur, samhallskunskap.

Stodjer kompetenserna:

Forestallningsférmaga, utforskande tankande,
aktivt hopp.

Forberedelser

Valj bilder eller multimediematerial som kan vacka

associationer till en vacker framtid, som inspiration.

Lat deltagarna sjalva valja bilder eller material som
fér dem symboliserar den vackraste framtiden.
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Aldersintervall:
7+.
Varaktighet:

45-60 minuter eller ett langre
projekt.

Gruppstorlek:

Valfri.

Svarighetsgrad:
Grundlaggande.
Material/utrymme som krévs:

Material for att skriva och rita eller
material for att gora collage och
skulpturer.

Plats:
Valfri.

Engagemang av externa
intressenter:

Inte néddvandigt, men en lokal
konstnar kan bjudas in.




Aktivitet 4.2.1 - Forestall dig den vackraste framtiden

Steg 1, att utforska och undersoka framtider kan med férdel kombineras med
aktivitet 4.2.2 Futures Literacy Lab (FLL) nar man utforskar dnskvarda framtider,
sarskilt om Futures Literacy Lab genomfors under flera dagar.

Steg for steg

1. Utforska och undersok
2. Projekt

Steg 1: Utforska och undersok

1. Aktiviteten kan genomforas individuellt eller i sma grupper - valj det upplagg
som passar bast i ssammanhanget.

2. Om du vill att deltagarna enbart ska fokusera pa klimatresilienta och
regenerativa framtider, kan det vara bra att ge nagra vagledande instruktioner
redan nu. Du kan ocksa lata dem gestalta vilken framtid de sjalva upplever som
vacker, utan att begransa inriktningen pa férhand.

3. Borja med att bjuda in varje deltagare att under nagra minuter reflektera éver
den vackraste framtid de skulle vilja uppleva. Uppmuntra dem att tdnka pa hur
en sadan framtid skulle kunna se ut: fér dem sjalva, for deras lokalsamhalle, for
det lokala ekosystemet och for jordens ekosystem som helhet. Visionen kan
utspela sig om tio ar - eller sa langt fram i tiden som de sjalva 6énskar. Du kan,
om du vill, erbjuda bilder eller annat multimediematerial som inspiration.

4. Lat deltagarna gestalta sin vision av den vackraste framtiden, antingen genom
en skriftlig beskrivning eller genom bildskapande som teckningar, collage eller
skulpturer.

5. Bjud in de deltagare som vill, att dela sina framtidsvisioner med gruppen, och
beskriva vad i visionen som gér dem mest entusiastiska och/eller vad som
inspirerar dem att vilja omsatta visionen i verkligheten.

6. Uppmuntra deltagarna att reflektera éver de andras visioner och att
uppmarksamma sadant de inte hade férvantat sig, inte hade tankt pa tidigare,
och pd det som vacker deras nyfikenhet och engagemang.

7. Lat dem ocksa reflektera éver hur det kanns att utforska en vacker, dromlik
framtid och om det ger dem energi och lust att agera.
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Aktivitet 4.2.1 - Forestall dig den vackraste framtiden

Om du valjer att Idta deltagarna utforska vilken vacker framtid som helst, utan en
direkt koppling till klimatresiliens och regeneration, kan du avsluta med en
gemensam reflektion kring vilka varderingar som genomsyrar deras visioner och
som skulle kunna vara relevanta i arbetet med klimatresiliens och regeneration. Du
kan ocksa foresla att de aterbesoker sina framtidsbilder, eller genomfér dvningen
igen, efter att de har fatt mer kunskap inom dessa omraden.

Steg 2: Projekt

1. Organisera den utforskande aktiviteten till ett individuellt eller gemensamt
projekt som kan paga under nagra veckor eller manader. Fokusera da pa
framtidsvisioner som bidrar till en mer klimatresilient och regenerativ varld.

2. Projektet kan riktas mot ett specifikt tema eller omrade. Det kan till exempel
vara den vackraste framtiden fér deras stad eller by, den vackraste framtiden
for deras skola, den vackraste framtiden for energiférsorjning, eller den
vackraste framtiden for relationerna mellan djur, vaxter, svampar och
manniskor.

3. Uppmuntra deltagarna att sdka inspiration genom att studera konst, design,
vetenskap, traditionell kunskap och om mojligt ta del av pdgaende lokala initiativ
och projekt.

4. Ge mojlighet for deltagarna att skapa en gemensam vision som vaxer fram ur
nagra av visionerna.

5. Dusom ar larare eller utbildare for aldre elever kan ocksa 6ppna upp for att
utforska de ekologiska, sociala och ekonomiska kostnader och vinster som ar
forknippade med deras visioner av den vackraste varlden, och jamféra dem
med kostnader och vinster i dagens strukturer och system.

6. Aldre elever kan dven ges uppgiften att reflektera éver vilka
paverkansmojligheter de kan ha redan idag for att forverkliga vissa delar eller
aspekter av sina visioner. Vilka ar de lagt hangande frukterna? Vad kommer
sannolikt att krava en mer omfattande kulturell férandring?
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Aktivitet 4.2.1 - Forestall dig den vackraste framtiden

Att tinka pa och att undvika o

e Uppmuntra fantasi och kreativitet, dven om visionerna inte ar realistiska, sannolika &

mojliga att genomfora.

e Uppmuntra deltagarna att stalla fragor och vara nyfikna pa varandras visioner, garna
genom att reflektera 6ver projekt, byggnader och konstverk de kanner till och som kan
vara av intresse for den som skapat en viss vision.

e Jamfor eller betygsatt inte visionerna.

e Uppmuntra inte deltagarna att kritisera varandras visioner.

Anpassningar:
Beroende pa tillgangliga resurser, ge deltagarna mojlighet att anvanda olika uttrycksformer
och konstformer for att gestalta sina visioner.

Vi uppmuntrar dig alltid att anpassa aktiviteten till dina deltagares specifika behov, inklusive
att ta hansyn till neurodiversitet. Nar du anpassar verktyg och aktiviteter for neurodivergenta
deltagare ar det viktigt att komma ihag att det inte handlar om att behandla andra sa som du
sjalv vill bli behandlad, utan sa som de vill bli behandlade. Fraga, lyssna och var éppen for
olika satt att lara och engagera sig.

Referenser
Cork, S., Alexandra, C., Alvarez-Romero, J. G., Bennett, E. M., Berbés-Blazquez,

M., Bohensky, E., Bok, B., Costanza, R., Hashimoto, S., Hill, R., Inayatullah, S., Kok,
K., Kuiper, J. J., Moglia, M., Pereira, L., Peterson, G., Weeks, R., & Wyborn, C.
(2023). Exploring alternative futures in the Anthropocene. Annual Review of
Environment and Resources, 48(1), 25-54. https://doi.org/10.1146/annurev-
environ-112321-095011

Nalau, J., & Cobb, G. (2022). The strengths and weaknesses of future visioning
approaches for climate change adaptation: A review. Global Environmental
Change, 74, 102527. https://doi.org/10.1016/j.gloenvcha.2022.102527

Publications by the Seeds of Good Anthropocenes
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Activity 4.2.2

Futures Literacy Labs (FLL)

Oversikt

Futures Literacy Labs (FLL) bygger pa en metod
utvecklad av UNESCO och féljer en
fyrastegsprocess: att synliggdra dnskvarda och
sannolika framtider, att omforma/omtolka
framtiden, att stalla nya fragor om nuet samt att
utveckla en handlingsplan utifran de nya fragorna.
FLL kan hjalpa deltagare att identifiera sina
antaganden och férutfattade meningar om
framtiden, sa att de far verktyg for att sluta
kolonisera framtiden, omfamna det ovissa och fatta
mer valinformerade beslut i nuet.

Koppling till laroplanen

Etik, religion och filosofi, samhallskunskap,
hallbarhets- och klimatutbildning som anvander
prognoser och framtidsscenarier.

Stodjer kompetenserna:

Framtidslitteracitet, kritiskt tankande, fantasi,
utforskande tankande.

Forberedelser

« Satt diginivad Futures Literacy ar, vad det kan
astadkomma och vad det inte kan gora.

o Definiera ett amne for din FLL: Vilken framtid
ska ni prata om? Det kan vara "framtidens
skola”, "framtiden for var stad” eller "framtiden
fér naturen”...

« Skriv ut nagra isbergsmodeller med de fyra
lagren markerade pa sidan (se nedan).
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Aldersintervall:
14+.

Varaktighet:

3 timmar till 3 dagar.
Gruppstorlek:

Oppen. Men arbeta i mindre
grupper om 6-8 personer.

Svarighetsgrad:
Avancerad.
Material/utrymme som krévs:

Post-it-lappar, markeringspennor,
material for att rita eller
slumpmassigt material (t.ex. rent
atervunnet skrap) for att skapa
assemblage eller skulpturer.

Plats:

Inomhus.

Engagemang av externa
intressenter:

Nej.




Aktivitet 4.2.2 - Futures Literacy Labs (FLL)

Bra att ova och/eller prova i forvag

« Utforska isberget (3.4)

« Rorelse for att minska klimatangest (1.2)

« Valjndgon av dessa:
o Solarpunk - utforska konst (4.1.1) om du vill integrera konst i din FLL, eller
o Forestall dig den vackraste framtiden (4.2.1).

Steg for steg

1. Synliggora

2. Omformulera
3. Tank om

Steg 1: Synliggora

1. Se till att du har allt material redo, inklusive post-it-lappar, pennor, A3-papper
och det utrymme som behdvs for att skapa skulpturer, assemblage eller bilder
och objekt som dina elever skapar under aktiviteten for att representera olika
mojliga framtider.

2. Introducera FLL genom att forklara att Futures Literacy ar ett verktyg som kan
starka var formaga att anvanda var fantasi och bredda vara bilder av olika
framtider. Vi kan anvanda dessa framtidsbilder for att se nuet pa nya satt.

3. Forklara att vetenskapen om klimatférandringar bygger pa projektioner och
framtidsscenarier baserade pa tidigare data om jordens system, samt data om
ekonomi och samhalle. Projektioner och scenarier bygger pa observerade
fenomen, trender och extrapoleringar. En sadan strukturerad och systematisk
metod, som syftar till att definiera maojliga utvecklingsvagar for att forbereda
samhallet for framtiden, faller under det samlande begreppet framtidsanalys
(foresight). Futures Literacy skiljer sig dock fran detta. Futures Literacy kan
istallet hjalpa oss att battre forsta antaganden och férutfattade meningar och
att darmed fungera som ett verktyg for att férhalla oss pa andra satt till
framtiden.
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Aktivitet 4.2.2 - Futures Literacy Labs (FLL)

10.

1.

12.

Presentera temat for den FLL som deltagarna ska arbeta med. Exempel kan

vara Framtidens skola, Framtiden for var stad eller Framtiden for naturen.

Forsok att valja ett tema som deltagarna kan relatera till och har mentala bilder

av. Ge garna nagra ramar for att stodja deras forstaelse for processen och

uppgiften.

Du kan bdrja med Polak-spelet. For mer information om Polak-spelet, se

resursavsnittet nedan.

Skapa grupper om 6-8 deltagare, 1at grupperna ta plats vid varsitt bord och

dela ut skriv- och ritmaterial.

Beratta att de kommer att delta i ndgra praktiska évningar dar det inte finns

nagra ratt eller fel svar, och dar de ar valkomna att anvanda sin fantasi fullt ut.

Infor den foérsta 6vningen kan du bérja med att dela nagra trender, data och

scenarier kopplade till vaxthusgasutslapp och planetara granser fram till ar

2100.

Paminn garna deltagarna om andningstekniker och rérelser som kan hjalpa om

informationen du delar gor dem oroliga eller évervaldigade (se aktiviteter under

verktyg 1.3 (dven 1.2 kan vara till hjalp har).

Bjud in deltagarna att blunda och forestalla sig att de vaknar upp i det ar 2075

som de tror ar mest sannolikt, utifran vad de idag vet om olika projektioner och

scenarier. De ar inte en aldre version av sig sjalva - de &r samma person, men

vaknar i varlden ar 2075. Be dem stanna kvar en stund i denna mest sannolika

framtid.

a. Hur serden ut?

b. Hur luktar eller kdnns den?

c. Vilka ar rubrikerna i pressen, eller dess motsvarighet?

d. Hur ser [skolorna] [staden] [XXX] ut i den mest sannolika versionen av ar
2075 fér dem?

Ge deltagarna nagra minuter for att skriva ned eller rita de viktigaste

aspekterna, héjdpunkterna, i sin vision av den framtid de ser framfor sig som

mest sannolik.

Bjud sen in deltagarna att dela med sig av det de sjalva tycker ar mest

intressant i sin vision av en sannolik framtid 2075 med de andra i sin grupp. Be

dem &ven att borja placera in ord eller bilder om visionen av ett sannolik ar

2075 pa de olika nivaerna i isbergsmodellen (se aktiviteter under verktyg 3.4 for

mer detaljer).
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Aktivitet 4.2.2 - Futures Literacy Labs (FLL)

13. Om deltagarna inte har arbetat

med isbergsmetaforen tidigare, kan 1. THE LITANY,
. UNQUESTIONED
du kort introducera den och dess DATA, HEADLINES

olika nivaer. Det ar helt okej om

, : 2. SYSTEMIC
elevernas ord eller bilder inte rtma————
hamnar under exakt ratt kategori - SOLUTIONS

rubriker, m, vérldsbilder eller
ubriker, system, varldsbilder elle 3. WORLDVIEWS,

myter och metaforer - sarskilt om de WAYS OF KNOWING
moter metoden for férsta gangen. ANDRAIIERNATIVE

) DISCOURSES
14. Lat varje grupp kort presentera de

4. MYTHS, METAPHORS,
AND NARRATIVES

Isbergsanalogin for Causal Layered Analysis (CLA) (Inayatullah,
grupperna, och visa sina isberg med | 2020).

post-it-lappar eller bilder pa.
15. | nasta del av aktiviteten ska du bjuda in deltagarna att skifta fokus fran
sannolika framtider till 6nskvarda framtider. Du kan bdrja med att visa bilder av

mest intressanta aspekterna av sina

diskussioner for de andra

en dnskvard framtid (t.ex. solarpunk-konstverk) eller andra bilder som
féormedlar varderingar eller angreppssatt for att gora framtiden énskvard.

16. Be deltagarna blunda och férestalla sig att de vaknar upp i den version av ar
2075 som de skulle 6nska sig allra mest, i sina vildaste drommar. De ar
fortfarande samma person, men vaknar i en dnskvard varld.

a. Hur serden ut?

b. Hur luktar eller kdnns den?

c. Vilka ar rubrikerna i pressen, eller dess motsvarighet?

d. Hur ser [skolorna] [staden] [valt tema] ut i den mest dnskvarda versionen av
ar 2075?

17. Ge deltagarna nagra minuter for att skriva ned eller rita de viktigaste
aspekterna, héjdpunkterna, i sin vision av den mest dnskvarda framtid de ser
framfor sig.

18. Bjud sen in deltagarna att dela med sig av det de sjalva tycker ar mest
intressant i sin vision av en énskvard framtid 2075 med de andra i sin grupp. Be
dem &ven att borja placera in ord eller bilder om den 6nskvarda visionen av ar
2075 pa de olika nivaerna i isbergsmodellen (se aktiviteter under verktyg 3.4 for
mer detaljer). Aterigen, det ar helt okej om elevernas ord eller bilder inte
hamnar under exakt ratt kategori - rubriker, system, varldsbilder eller myter och
metaforer - sarskilt om de moter metoden for forsta gangen.
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Aktivitet 4.2.2 - Futures Literacy Labs (FLL)

19.

20.

21.

Lat varje grupp kort presentera de mest intressanta aspekterna av sina
diskussioner for de andra grupperna, och visa sina isberg med post-it-lappar
eller bilder pa.

Beratta att hela det forsta steget handlar om att synliggéra de visioner av bade
sannolika och dnskvarda framtider som de har just nu, visioner som sannolikt
har paverkats av de siffror, trender och bilder de tagit del av tidigare.

Du kan nu vaélja att forklara mer om isbergsmodellen (se aktiviteter under
verktyg 3.4 for mer detaljer) om du vill.

Steg 2: Omformulera

1.

Be deltagarna samlas i sina tidigare grupper. Den har gangen ska du be dem ta
del av andra villkor for ett framtidsscenario - ett sa kallat
omformuleringsscenario (reframe scenario).

Beskriv och dela ett scenario som hjalper deltagarna att ifrdgasatta de
antaganden och forutfattade meningar om framtiden som de uttryckt under
den forsta fasen av FLL. Du behéver skapa ett sddant scenario utifran det du
hort nar deltagarna presenterat sina sannolika och énskvarda framtidsvisioner.
Ett mojligt omformuleringsscenario som berdr fragan om planetar hélsa skulle
kunna vara:

"Férestdll dig att du vaknar upp dr 2075, och ménniskors hdlsa inte Idngre dr en
prioritet. Hela hélsosystemet fokuserar pa véxters, djurs och svampars hdlsa och
vélbefinnande.”

For mer vagledning och idéer kring omformuleringsscenarier, se avsnittet med
referenser och resurser nedan.

Nar du har delat scenariot, ge deltagarna nagra minuter for att reflektera och
svara pa foljande fragor:

a. Vad kanner du nar du hér om en framtid som bygger pa det har scenariot?
b. Vad vacker det for nyfikenhet hos dig?

c. Vad tog du for givet om framtiden innan du horde det har scenarioet?
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Aktivitet 4.2.2 - Futures Literacy Labs (FLL)

Bjud in deltagarna att skapa eller bygga en 3D-skulptur avden omformulerade
varlden tillsammans med sin grupp, utan alltfér mycket diskussion, genom att
anvanda allt tillgangligt material. Ovningen hjalper till att synliggéra antaganden
och férutfattade meningar om framtiden.

Ge varje grupp mojlighet att presentera sin skulptur eller sitt collage for de
andra grupperna.

Step 3: Tank om

1.

Forklara for deltagarna att steg 3 handlar om att atervanda till nuet och

reflektera 6ver upplevelsen - att fa maojlighet att tdnka om och tanka nytt.

Ge deltagarna majlighet att utforska och jamféra/kontrastera den forsta fasens

sannolika och 6nskvarda framtider, med den omformulerade framtiden fran

steg 2.

Bjud in deltagarna att diskutera foljande fragor i relation till temat for deras FLL.

Till exempel:

a. Finns det arbetssatt eller satt att organisera for/om/i [skolor/valt tema] som
du inte hade tankt pa tidigare?

b. Finns det olika satt att [utbilda barn/aspekt av valt tema] som du inte
Overvagt forut?

c. Ardet fragor eller idéer som du tyckte var viktiga fére évningen, men som
nu kanns mindre viktiga?

Be deltagarna besvara dessa fragor genom att formulera nya fragor. Lat varje

grupp valja ut de tre mest intressanta nya fragorna som kommit fram och dela

dem med hela gruppen.

Bjud in till reflektioner fran deltagarna kring de fragor som valts ut.

Avsluta aktiviteten med en sammanfattning av de tre stegen och den

tillhorande larandeprocessen, samt med mer information om syftet med

aktiviteten - att utveckla deltagarnas formaga inom futures literacy.
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Aktivitet 4.2.2 - Futures Literacy Labs (FLL)

Dos and don’ts ‘

e Betona att det inte finns ndgon korrekt eller felaktig vision av framtiden, eftersom ¢ te

finns ndgon mojlighet att veta exakt hur varlden kommer att se ut ar 2075. Att dela
visioner om sannolika eller 6nskvarda framtider handlar inte om att vara vetenskapligt
korrekt, utan om att ge mdjlighet att vidga sin fantasi.

e Valkomna alla visioner och fradgor med nyfikenhet.

e Betygsatt inte aktiviteten.

e Valjinte ut den "basta" visionen av en 6nskvard framtid som grund for att styra
aktiviteten eller for att skapa grund for att deltagarna genomfér mer dnskvarda
klimathandlingar framdver. De dnskvarda framtider som uttrycks ar enkla
representationer av vad en grupp drémmer om vid en given tidpunkt och ar inte avsedda
att bokstavligen anvandas for att definiera en ny utgangspunkt eller gemensamt
forhallningssatt for gruppen.

Anpassningar:

e Uppmuntra garna deltagarna att rita istallet for att skriva ner delar av sina
framtidsvisioner.

e Nar ni utforskar omformuleringen (reframe), kan du erbjuda flera olika alternativ
och konstformer for att skapa och utforska den omformulerade varlden. Rita,
skapa collage, bygga skulpturer av tillgangligt material, framfora korta pjaser eller
levande bilder (tableaux vivants) ar nagra alternativ.

e Viuppmuntrar alltid att du anpassar aktiviteten till deltagarnas specifika behov,
inklusive att ta hansyn till deras neurodiversitet. Nar du anpassar verktyg och
aktiviteter for neurodivergenta deltagare, kom ihag att det inte handlar om att
behandla andra s& som du sjalv vill bli behandlad, utan sa som de vill bli
behandlade. Fraga, lyssna och var 6ppen for olika satt att lara och engagera sig.

Resurser

En guide (engelsksprakig resurs) for ett 3-timmars Futures Literacy Lab

| den har guiden hittar du en mer detaljerad beskrivning av ett polak game. Att
genomfora ett Futures Literacy Lab ar en komplex uppgift och du kan vilja ta del av
en sarskild utbildning som erbjuds av One Resilient Earth, eller av en annan
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https://futuresproject.pb.edu.pl/app/uploads/2023/08/Annex-2.4_Futures-Literacy-Lab_3h-Example.pdf

Aktivitet 4.2.2 - Futures Literacy Labs (FLL)

akademisk organisation som ar en del av UNESCO Futures Literacy Chairs-
natverket.

Referenser

Denna aktivitet ar anpassad av One Resilient Earth fran resurser inom Erasmus+
FUTURES-projektet.

Foljande referenser ar engelsksprakiga:

e Demystifying Futures Literacy

e Teaching Futures

o What is Futures Literacy and why is it important?
o Futures literacy laboratory playbook: an essentials guide for co-designing a lab

to explore how and why we anticipate
o Transforming the Future is essential reading, and offers a theoretical approach

as well as practical case studies of FLLabs
e Embracing Complexity - R. Miller

e Making experimentalist Leadership practical - R. Miller
e Bentz & Ristic Trajkovic (Eds.) (accepted) Imagining, Designing and Teaching
Regenerative Futures: Creative Approaches and Inspirations From Around the

World, the Science for Sustainable Societies, Springer Nature.
o Expected publication is August 2025
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https://medium.com/flxdeep/demystifying-futures-literacy-a-key-skill-for-climate-innovation-4cf868a63e93
https://medium.com/copenhagen-institute-for-futures-studies/teaching-futures-with-loes-damhof-8d37e536cb06
https://medium.com/copenhagen-institute-for-futures-studies/what-is-futures-literacy-and-why-is-it-important-a27f24b983d8
https://unesdoc.unesco.org/ark:/48223/pf0000385485
https://www.researchgate.net/publication/323696039_Transforming_the_Future_Anticipation_in_the_21st_Century
https://www.researchgate.net/publication/272739756_Futures_Literacy_-_Embracing_Complexity_and_Using_the_Future
https://www.academia.edu/15568700/Making_Experimentalist_Leadership_practical_The_theory_and_practice_of_futures_literacy

Verktyg 4.3
Utforska det ovantade -

framtidsvisioner

Kompetensomrade - CLARITY:

Att 6ppna upp for en mangfald av klimat-resilienta och regenerativa framtider.

Kompetensomrade - GreenComp:

Skapa visioner for en hallbar framtid.

Varfor ska jag anvinda detta verktyg?

Spel och improvisation kan ge utrymme for deltagare att dppna upp for och
hantera ovantade handelser. | dessa sammanhang far de majlighet att utveckla sin
férmaga att agera i situationer som praglas av volatilitet, osakerhet, komplexitet
och tvetydighet. Spel och improvisation kan ocksa ge traning i att tillsammans
navigera bland de manga maijliga framtider som finns i varje givet 6gonblick.
Dessutom bidrar de med lekfullhet och gladje i larandet - ndgot som ar avgdrande
for att behalla kunskap och starka fardigheter.
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Aktivitet 4.3.1

Framtidsspel

Oversikt

Kortlekar och andra spel kan introducera olika
framtidsscenarier att utforska och leka med, eller
stalla fragor som hjalper oss att reflektera 6ver hur
vi ser pa framtiden och vad vi forvantar oss av den.
Pa ett lekfullt satt kan de vidga fantasin, utveckla
kritiskt tankande och ge en konkret upplevelse av
kollektivt tankande och samarbete. Olika kortlekar
eller kreativa fragor kan anvandas med elever i
olika aldrar (se resursavsnittet for mer
information).

Koppling till laroplanen

Etik, religion och filosofi, samhallskunskap,
hallbarhets- och klimatundervisning som anvander
prognoser och framtidsscenarier.

Stodjer kompetenserna:

Framtidslitteracitet, kritiskt tdnkande, fantasi,
utforskande tdnkande, anpassningsférmaga.

Forberedelser

Forbered fragor eller scenarier om du vill skapa ett
framtidsspel tillsammans med dina elever.

Bra att 6va och/eller prova i forvag:

Utforska isbergsmodellen (3.4) och eller Futures

Aldersintervall:

7+.

Varaktighet:

15-60 minuter.

Gruppstorlek:

Valfri.

Svarighetsgrad:
Grundlaggande.
Material/utrymme som krévs:

Anvand en kortlek, ett fardigt
fragebatteri eller material for att
gora era egna kort och fragor.

Plats:
Inomhus.

Engagemang av externa
intressenter:

Nej.

Literacy Lab (4.2.2) for att forstd olika satt att se pa framtiden och hur det kan spela

roll for vad du kan gora idag.
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Aktivitet 4.3.1 - Framtidsspel

Nivaer i aktiviteten

1.

Spela ett befintligt framtidsspel

2. Skapa och spela ett framtidsspel

Niva 1: Spela ett befintligt framtidsspel

1.

Det finns manga olika framtidsspel och kortlekar om framtiden pa marknaden,

pa flera olika sprak, som kan hjalpa elever att utforska olika framtidsscenarier

och stalla nya fragor. Titta garna i avsnittet Resurser for idéer - var lista ar inte

uttdmmande och bygger framst pa resurser pa engelska. Valj garna en kortlek

som vacker nyfikenhet kring olika majliga framtider.

Om du inte har mgjlighet att anvanda ett befintligt framtidsspel kan du som

larare skapa ett enkelt spel sjalv. Det kan besta i att stalla “tdnk om..."-fragor om

olika visioner av en sannolik, dnskvard eller marklig framtid, och lata eleverna

reflektera Gver nya situationer, utmaningar eller frdgor som kan uppsta i denna

varld. Nagra exempel kan vara:

a. Tank om utbildningen handlade om att ta hand om floder och hav?

b. Tank om det fanns fler trad an invanare i staderna?

c. Tank om svampar styrde varlden?

d. Tank om vart varde i varlden bestamdes av hur mycket naturligt liv vi
skyddar?

e. Tank om vara hus enbart byggdes av organiska och atervunna material?

f.

Den har 6vningen kan hjalpa elever att komma igdng att utforska, utveckla

kritiskt tankande och anpassningsférmaga, genom att starka deras fantasi och

formaga att bidra till konstruktiva dialoger.
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Aktivitet 4.3.1 - Framtidsspel

Niva 2: Skapa och spela ett framtidsspel

1.

Uppmuntra eleverna att som forberedelse undersdka befintliga spel som
kombinerar framtidsfragor och klimatférandringar.

Dela in eleverna i grupper och bjud in dem att hitta pa ett spel som kan
inspirera andra att utforska flera olika framtider i ett férandrat klimat. Dessa
framtider kan omfatta sannolika scenarier baserade pa aktuella data, trender
och klimatscenarier, samt 6nskvarda framtider som ar rattvisa, fredliga,
klimatresilienta, aterskapande( regenerativa) och rika pa biologisk mangfald.
Ett alternativ kan vara att Iata elevgrupperna skapa ett spel som uppmuntrar till
diskussioner om olika I6sningar och maéjligheter for att bygga klimatresiliens
och framja aterskapande(regeneration) som svar pa klimatkrisen.

Uppmuntra eleverna att reflektera dver hur man vinner spelet. Det kan
innebdra att tanka kring vilka varderingar som skulle vara centrala och vilka
handlingar som skulle belénas i denna typ av framtidsvarld. Att vinna spelet kan
da bero pa att sta upp for dessa varderingar och vidta konkreta atgarder for
klimatresiliens och aterskapande.

Ett annat alternativ, sarskilt for aldre elever, kan vara att bjuda in dem att skapa
ett spel som fokuserar pa att stanna kvar i det svara och i det osakra nar det
galler transformation och férandring for framtiden. Vilka ar de svara fragorna
och utmaningarna som ar knepiga att hantera i en djup samhallsomvandling
mot en mer rattvis, klimatresilient och aterskapande varld? Hur kan vi skapa ett
lekfullt utforskande av dessa fragor? Hur kan vi uppskatta sjalva processen av
att inte veta och utforska som en 6ppning till nya satt att vara, veta och agera i
varlden?

Uppmuntra eleverna att skapa prototyper av sina framtidsspel och testa dem
med elever fran andra grupper.

Avsluta med en gemensam reflektion kring upplevelsen av att skapa och spela
framtidsspelen.
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Aktivitet 4.3.1 - Framtidsspel

Att tinka pa och att undvika
Uppmuntra till att skapa spel som innebar att man tillbringar tid i naturen och/eller samtalar

med medlemmar i samhallet. Spel behdver inte vara bradspel.

Gor inte spelkonstruktionen till en 6évning dar fokus ligger pa att lista och marknadsféra alla
befintliga I6sningar pa klimatkrisen pa individniva och att vara den mest ansvarsfulla
medborgaren. Uppmuntra i stallet eleverna att titta pa I6sningar som kraver gemensamt
agerande och som kan ge storre och mer transformativ paverkan.

Anpassningar:

Vi uppmuntrar dig alltid att anpassa aktiviteten till dina deltagares specifika behov, inklusive
att ta hansyn till neurodiversitet. Nar du anpassar verktyg och aktiviteter for neurodivergenta
deltagare ar det viktigt att komma ihag att det inte handlar om att behandla andra s& som du
sjalv vill bli behandlad, utan sa som de vill bli behandlade. Fraga, lyssna och var éppen for
olika satt att lara och engagera sig.

Resurser

Manga resurser nedan ar engelsksprakiga, men den har finns pa svenska:
Klimatspelet hittar du hos Klimatpsykologerna. Andra tips pa spel:
e The Future Game 2050
o Cards of Hope:
o Digital
o Printable A4
e Global Agents

e https://climategame.eu/about.ph

e The Climate Change Megagame at Linkdping University

Referenser
Den har aktiviteten har utvecklats av One Resilient Earth.
Douglas, B. D., & Brauer, M. (2021). Gamification to prevent climate change: a

review of games and apps for sustainability. Current Opinion in Psychology, 42,
89-94. https://doi.org/10.1016/j.copsyc.2021.04.008
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https://www.klimatpsykologerna.se/klimatspelet
https://www.thefuturegame2050.com/thefutureshop
https://www.sitra.fi/en/news/new-game-published-cards-of-hope-encourage-imagining-better-futures/
https://www.sitra.fi/en/digital-cards-of-hope/
https://www.sitra.fi/app/uploads/2023/10/32419101_cards_of_hope_2024_a4.pdf
https://leyrerebollo.wixsite.com/agentesglobales?lang=en
https://leyrerebollo.wixsite.com/agentesglobales?lang=en
https://climategame.eu/about.ph
https://liu.se/en/research/climate-change-megagame
https://doi.org/10.1016/j.copsyc.2021.04.008

Aktivitet 4.3.1 - Framtidsspel

Ouariachi, T., Li, C., & Elving, W. J. L. (2020). Gamification Approaches for
Education and Engagement on Pro-Environmental Behaviors: Searching for Best
Practices. Sustainability, 12(11), 4565. https://doi.org/10.3390/su12114565
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Aktivitet 4.3.2

Improviserat berattande

Oversikt

Deltagarna skapar tillsammans en berattelse om en
mangfald av framtider genom ett teaterbaserat
arbetssatt inspirerat av 826-modellen. Berattelsen
inleds gemensamt, medan lararen och eventuella
volontarer skriver ner och illustrerar den. Under
processens gang delas berattelsen upp i tva
alternativa handelseférlopp. Deltagarna delas da in
i tva grupper, dar varje grupp vidareutvecklar sin
alternativa berattelses forlopp. Slutet pa
berattelsen skrivs och/eller ritas sedan individuellt
av varje deltagare. Alla versioner kan darefter
sammanstallas i en gemensam bok.

Koppling till laroplanen

Naturvetenskap, historia, matematik, sprak och
litteratur, bild, etik, religion och filosofi.

Stodjer kompetenserna:

Forestallningsférmaga, anpassningsformaga,
utforskande tankande, framtidslitteracitet och
samarbete.

Forberedelser

Sok exempel pa transformativ forandring som skett
historiskt i din lokala kontext. Du kan ocksa leta
upp nyhetsartiklar om barn som oroar sig for
klimatférandringar och hitta ett lokalt exempel.
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Aldersintervall:
6+.

Varaktighet:

2*45 minuter.
Gruppstorlek:

Upp till 60 deltagare
Svarighetsgrad:

Grundlaggande for deltagarna,
men kraver att lararen har viss
erfarenhet av teater eller
scenframtradanden.

Material/utrymme som krévs:

Papper, pennor, fargpennor,
dator.

Plats:

Inomhus.

Engagemang av externa
intressenter:

Om teater- eller scenkonstnarer
medverkar i aktiviteten kan det
gora upplevelsen mer levande.
Volontarer som kan hjalpa till att
skriva ner berattelserna ar ocksa
vardefullt.




Aktivitet 4.3.2 - Improviserat berattande

Steg for steg

Uppvarmning infor berattandet
Introducera berattelsen

Tidsresa

Berattandet

Skapa en bok (valfritt, om tid finns)

v s wN

Steg 1: Uppvarmning infor berattandet 1o min

Alternativ for yngre elever:
Borja med en enkel uppvarmning. Fraga eleverna vad deras favoritmat ar och be
dem beskriva den som om de hade supersinnen (smak, doft osv.).

Alternativ for aldre elever:

Introducera improvisationsleken "Ett ord i taget”. Detta ar en rolig och enkel 6vning
som gor att eleverna snabbt bekantar sig med improvisation som metod.
Tillsammans skapar gruppen en berattelse, ett ord i taget. Eleverna sager orden
hogt utan att racka upp handen. Om tva eller fler talar samtidigt kan gruppen rosta
om vilket ord som ska fa stanna i berattelsen. Leken avslutas nar berattelsen far ett
naturligt slut, och den som sa det forsta ordet far ocksa saga det sista. Leken
fungerar sarskilt bra i stora grupper - ju fler berattare, desto mer fantasifull och
tokig blir berattelsen.

Steg 2: Introducera berattelsen 10 min)

Alternativ for yngre elever:

Introducera en huvudperson som ar i samma alder som eleverna och som ar orolig
for framtiden (vi kan kalla honom "Ron”). Det kan vara en pahittad figur eller en
verklig person fran en nyhetsartikel (men inte nadgon eleverna kadnner personligen).
Presentera Ron pa ett empatiskt satt:

o Visa att du forstar varfor han ar orolig.
e Visa att du tar hans oro pa allvar.

Forklara att Ron verkligen behéver nagon som kan hjalpa honom att forestélla sig
framtider som gér honom glad och hoppfull. Fa eleverna entusiastiska éver att
hjalpa Ron och fraga dem om de vill vara med. Uppmuntra dem att svara hogt och
tydligt!
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Aktivitet 4.3.2 - Improviserat berattande

For aldre elever:

Forklara for eleverna att improviserade berattelser om framtiden kan hjalpa oss att
forestalla oss radikalt annorlunda framtider - och att det kan goéras pa ett roligt
satt. Kollektiv gladje och kreativitet ar viktiga delar i att samskapa den framtid vi vill

ha.

Steg 3: Tidsresa (3o min)

1. Forklara for eleverna att ni nu ska ge er ut pa en tidsresa - hela 1000 ar framat i
tiden. Syftet ar att utforska hur varlden kan se ut da och sedan beratta om den i
form av en bok fylld med framtidsberattelser.

a. Alternativ for yngre elever:

For att forbereda for tidsresan kan du borja med att fraga eleverna hur lang
tid 1000 ar egentligen ar. Exempel:

i) Hur manga dagar finns det pa ett ar? Hur manga dagar pa 10 ar? P3 100
ar? Pa 1000 ar? (Svaret ar ungefar 365 000 dagar.)

ii) Hur gamla var deras foraldrar nar de sjalva féddes? Hur manga
generationer ryms pa 1000 ar? (1000 + 25 = 40, vilket betyder att deras
barnbarnsbarnbarn ... ja, sag “barn” ungefar 38 ganger! ... kan leva om
1000 ar.)

2. Hjalp eleverna forsta hur mycket som kan forandras pa 1000 ar. Lat dem garna
sjalva komma pa exempel fran de senaste 1000 aren i deras lokala kontext,
eller ge exempel pa olika typer av forandring:

a. Evolutionar forandring (langsam): Brunbjorn och isbjorn skildes at for
cirka 500 000 ar sedan, och det tog isbjornen ungefar 20 500 generationer
att anpassa sig till livet i Arktis.

h. Epigenetisk férandring (snabb): Nar havsvattnet blir varmare klacks
fiskagg snabbare. Torskagg i sexgradigt vatten klacks pa 16 dagar. Om
temperaturen hdjs till tio grader klacks larverna redan efter nio dagar. (For
manniskor motsvarar det ungefar fem manaders graviditet!) Den har
férandringen kan paverka hur gener uttrycks redan inom en generation.
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Aktivitet 4.3.2 - Improviserat berattande

c. Historisk forandring: P3 1020-talet seglade vikingar éver haven i sina
skepp och bodde i langhus tillsammans med sina djur. Ar 1024 etablerades
kyrkan i Norge och den tidigare naturreligionen forbjods - ungefar 200 ar
efter att kristendomen forst gjort sitt intag i landet.

d. Social forandring: | Norge tog det 30 ars kamp innan kvinnor fick rostratt,
vilket de slutligen fick 1913.

e. Sammanfattning: P4 1000 ar kan vi ha helt andra religioner, nya aktorer i
demokratin, manniskor med supersinnen och andra “galna” mutationer
eller epigenetiska forandringar

3. Sla fast en enkel regel: 1000 ar in i framtiden dr allt méjligt.

4. Latsedan eleverna resa in i framtiden: For att resa i tiden behover eleverna
blunda och forestalla sig hur varlden ser ut om 1000 ar. Fraga om de kan se den
framfor sig. Nar de kan det, sag att de nu har anlant och be dem 6ppna égonen.
Be dem beskriva Jordvarelserna (det kan vara vilken art som helst pa planeten)
och hur de lever. Uppmuntra dem att forestalla sig att de har supersinnen och
be dem beskriva hur framtiden ser ut, luktar, Idter och kanns.

Steg 4: Berattandet s min)

1. Borja med att satta upp nagra grundregler innan ni bestammer vilka
huvudpersonerna ska vara. Forklara att huvudpersonerna:

a. skavara ett team bestdende av en manniska och en icke-mansklig karaktar,
b. skavara orginalkaraktarer (inte Harry Potter eller ndgon TikTok-profil),

c. inte far dédas,

d. inte ska utsattas for eller utsatta andra for onodigt vald.

2. Skapa huvudkaraktdrernaFraga eleverna vilka huvudpersonerna ar. Hjalp
dem att skapa rika och intressanta karaktarer genom att stalla konkreta
foljdfragor:

a. Hur ser de ut?

b. Hur gamla ar de?

c. Vad heter de?

d. Hur kdnner de varandra?
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Aktivitet 4.3.2 - Improviserat berattande

Om eleverna har svart att komma pa idéer, anvand det som kom fram i Steg 2
som utgangspunkt. Satt ihop elevernas forslag till sa kallade “Frankenstein-
karaktarer” som ar en kombination av flera idéer. Bestam aven:

e. karaktarernas styrkor och svagheter,

f. deras“hemliga vapen”,

g. deras varderingar,

h. deras mal.

3. Visualisera karaktarerna. En illustrator (det kan vara en larare eller en elev)
ritar karaktarerna pa en stor tavla eller ett bladderblock medan de vaxer fram.

4. Valfritt: Bli karaktarerna. Be eleverna stalla sig upp, blunda och férestalla sig
karaktarerna i en milj6. Be dem sedan posera som en av karaktarerna. Nar de
Oppnar 6gonen kan de se hur de andra gestaltar sina roller.

5. Starta berattelsen. De tva huvudkaraktadrerna ger sig ut pa ett uppdrag for att
na sitt mal. Berattaren (larare eller inbjuden skadespelare) fragar vad
karaktarerna gor. Fortsatt med foljdfragor som: “Vad sa hon dé?" En skrivare
(larare eller frivillig) antecknar berattelsen pa dator, och texten projiceras pa en
stor skarm sa att eleverna kan félja berattelsen i realtid. Efter en stund stalls
karaktarerna infor ett val och maste fatta ett beslut. Bestam tva alternativa
beslut baserat pa karaktarernas varderingar. Dela in eleverna i tva (eller fler)
grupper och ge varje grupp sitt alternativ att fortsatta pa. Berattelsen delas nu
upp i tva (eller fler) parallella spar.

6. Fortsatt berattelsen i smagrupper. Lat eleverna utveckla berattelsen fritt
inom sina grupper. En berattare (larare eller inbjuden skadespelare) hjalper till
att driva berattelsen framat och skriver ner den pa dator.

7. Avsluta berattelsen individuellt. PAminn eleverna om karaktarernas uppdrag.
Kommer de att lyckas - och hur? Be eleverna skriva och/eller rita slutet pa
berattelsen individuellt pd papper. De far signera sina bidrag innan de samlas
in.

Steg 5: Skapa en bok

1. Sattihop alla berattelser till en fysisk eller digital bok, om ni har tid kvar.
2. Valfritt: Ge som rolig hemuppgift att eleverna ska lasa upp boken fér ndgon dar
hemma.
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Att tinka pa och att undvika
Kom ihag: | den har framtiden ar allt méjligt! Det ar huvudregeln. Fér manga elever, sarskilt

yngre barn, kommer den har regeln helt naturligt. For Iarare som ar vana att undervisa om
realistiska scenarier kan den déaremot vara en utmaning.

Anta en “ja, och ..."-positiv attityd. Visa entusiasm for varje idé som eleverna kommer med.
Det uppmuntrar deras kreativitet och gor att de kanner sig stolta och trygga.

Om en elev féreslar ndgot som bryter mot reglerna, stall en nyfiken och icke-démande fraga
till hela gruppen: “Ar det i linje med reglerna?” istallet for att sdga “nej".

Anpassningar:

For vissa elever kan det vara svart att forestalla sig varlden tusen ar in i framtiden. Du kan da
korta tidsspannet till hundra ar, eller valja ett antal ar som du tror passar bast for just dina
elever.

Boken kan utvecklas till ett manus fér en pjas. Aktiviteten kan dven upprepas som
improvisationsteater, dar eleverna spelar upp berattelsen istallet for att beratta den.

Vi uppmuntrar dig alltid att anpassa aktiviteten till dina deltagares specifika behov, inklusive
att ta hansyn till neurodiversitet. Nar du anpassar verktyg och aktiviteter for neurodivergenta
deltagare ar det viktigt att komma ihag att det inte handlar om att behandla andra s& som du
sjalv vill bli behandlad, utan sa som de vill bli behandlade. Fraga, lyssna och var éppen for
olika satt att lara och engagera sig.

Referenser

Detta verktyg ar anpassat av Climate Creativity fran teaterbaserade metoden The
826 model, som anvands inom projektet Saga skriveliga vid Selvberget bibliotek
och kulturhus i Stavanger, Norge.

245


https://826national.org/our-work/826-network/#global-movement
https://826national.org/our-work/826-network/#global-movement
https://www.solvberget.no/artikler/saga-skriveliga

Verktyg 4.4
Designa for resiliens och

aterskapande

Kompetensomrade - CLARITY:

Att 6ppna upp for en mangfald av klimat-resilienta och regenerativa framtider.

Kompetensomrade - GreenComp:

Skapa visioner for en hallbar framtid.

Varfor ska jag anvinda detta verktyg?

Detta verktyg hjalper elever att arbeta med att utforma |losningar for att hantera
klimatférandringarnas paverkan pa dem sjalva, deras samhallen och deras
ekosystem. Det uppmuntrar gruppen att ga bortom ett traditionella
katastrofriskreducerande arbetssatt, som framst handlar om att minska riskerna
vid extrema handelser kopplade till klimatférandringar. Istallet framjar det ett mer
transformativt angreppssatt som adresserar de grundlaggande orsakerna till
klimatrelaterad sarbarhet. Pa sa satt kan verktyget underlatta utformningen av
l6sningar som omfattar social innovation lika mycket som tekniska och politiska
l6sningar.
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Aktivitet 4.4.1

Undersoka projekt som bidrar till
resiliens och aterskapande

Oversikt

Denna aktivitet gar ut pa att undersoka och lara sig

om olika projekt - bade lokala och runt omi
varlden - som framjar klimatanpassning och
resiliens. Sarskild uppmarksamhet bor riktas mot
projekt som gar langre an katastrofriskreducering
(det vill saga att begransa risker vid extrema
vaderhandelser) och istallet fokuserar pa att
utforma for resiliens och aterskapande. Sadana
projekt kan i hogre grad bidra till att Iangsiktigt
begransa och hantera flera olika konsekvenser av
klimatforandringar. Exempel kan vara
samhaéllsbaserade anpassningsprojekt eller sa
kallade lo-TEK-projekt, som bygger pa lokal och
traditionell ekologisk kunskap.

Koppling till laroplanen

Naturvetenskap (biologi, fysik), geografi,
hallbarhets- och klimatutbildning pa
universitetsniva.

Stodjer kompetenserna:

Anpassningsférmaga, regenerativt tankande,
fantasi, innovationsféormaga.

Forberedelser
Satt dig in i begreppen klimatanpassning,

Aldersintervall:
6+.
Varaktighet:

Fran nagra pass a 45-60 minuter
till ett Iangre projekt.

Gruppstorlek:

Valfri.

Svarighetsgrad:

Medel.

Material/utrymme som krévs:

Tillgang till bibliotek, internet och
olika lokala aktorer for att
genomfora research.

Plats:

Inomhus och utomhus.

Engagemang av externa
intressenter:

Ja, for det lokala forskningsarbetet.

klimatresiliens (inklusive transformativ resiliens/anpassning) och aterskapande.
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Aktivitet 4.4.1 - Undersoka projekt som bidrar till resiliens och

aterskapande

Steg for steg

1.

Utforska

2. Projekt

Steg 1: Utforska

1.

Borja med att introducera begreppen klimatanpassning, klimatresiliens (inklusive
transformativ/transformationsinriktad anpassning och resiliens) och
aterskapande for eleverna (se lararhandledningen for férdjupning och stod).
Forklara att klimatanpassning och resiliens kompletterar arbetet med
klimatbegransning (mitigation). Att arbeta med anpassning betyder inte att vi
har gett upp malet att minska koldioxidutslapp - tvartom. Det betyder att vi, nar
klimatkrisen férvarras, behdver vara rustade for att kunna férutse, hantera och
aterhamta oss fran dess konsekvenser, sa att vi kan leva vidare, ma bra och
fortsatta gora allt vi kan for att begransa uppvarmningen och aterstalla
ekosystemens halsa.

Beskriv relationen mellan klimatresiliens och aterskapande - och att resiliens
och aterskapande har betydelse for relationerna mellan manniskor i
lokalsamhallen och likval som fér ekosystem. Friska ekosystem ar avgoérande
for att binda kol, och de kan ocksa mildra effekterna av varmeboljor, stormar
och kraftiga regn genom exempelvis vattenupptag, svalka och luftrening.

Lyft fram potentialen i dterskapande av bade marina och landbaserade
ekosystem, med ratt tekniker och arter - garna genom lokala initiativ och
projekt som bygger pa traditionell och lokal ekologisk kunskap.

Under det forsta passet far eleverna undersoka vilka initiativ som redan finns
lokalt for att starka klimatresiliensen i deras stad eller by. Informationen kan
hamtas fran offentliga kallor och genom intervjuer med lokala tjanstepersoner.
Be eleverna undersoka vilken vetenskaplig grund initiativen bygger pa. Arbetet
kan goras individuellt eller i grupp.

Lat eleverna dven ta reda pa hur planer for anpassning till klimathandelser och
klimatforandringar ser ut for deras region och land, och vilka atgarder den
omfattar.

De kan ocksa studera liknande omraden i varlden (med liknande geografi och
befolkningssammansattning) och deras arbete for klimatanpassning och
resiliens. Uppmuntra sarskilt att leta efter projekt med fokus pa:
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Aktivitet 4.4.1 - Undersoka projekt som bidrar till resiliens och

aterskapande

gemenskapsbaserad och naturbaserad klimatanpassning
integrering av lokal och traditionell ekologisk kunskap
transformativa arbetssatt

anpgF o

initiativ i granslandet mellan resiliens och aterskapande

Under det andra passet, efter att eleverna har gjort sin research, far de
presentera sina resultat for klassen och diskutera vilka initiativ som inspirerade
dem mest och vilka som skulle kunna vara relevanta for deras egen ort.
Avsluta med att be eleverna reflektera dver vad de saknar i det de sett och vad
de skulle vilja utveckla mer. Be dem formulera idéer eller forslag som skulle
kunna fylla dessa luckor, och - om det ar Iampligt - presentera dem for lokala
beslutsfattare.

Steg 2: Projekt

1.

Efter det inledande utforskandet far grupper av elever valja att fordjupa sig i en
specifik typ av projekt, ett sarskilt omrade eller en viss klimatrelaterad
sarbarhet, och géra mer ingdende och jamférande research.

Uppdraget ar att utveckla ett eget forslag pa hur man kan designa for resiliens

och dterskapande i det valda sammanhanget. Forslagen behover vara

anpassade till den lokala kontexten och kan inte bara kopieras rakt av.

Exempel:

a. Plantera en tat och mangsidig skogstradgard pa skolgarden, med en
blandning av arter som ar sarskilt klimattaliga.

h. Skapa ett laboratorium eller en klubb for barn och unga dar man kan
diskutera och testa nya idéer och uppfinningar for klimatresiliens och
aterskapande.

Lat eleverna ta fram prototyper av sina lésningar och testa dem pa skolan,

universitetet eller i naromradet. Uppmuntra dem att vara modiga och att se

misslyckanden som en del av larandet nar de provar nya idéer och metoder.

Bjud in kommunen, féraldrar och andra i lokalsamhallet for att titta pa idéerna

och diskutera lokala strategier for klimatresiliens och aterskapande.

Sok garna finansiering - till exempel via lokala insamlingar eller crowdfunding -

for att vidareutveckla de mest lovande idéerna.
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Aktivitet 4.4.1 - Undersoka projekt som bidrar till resiliens och
aterskapande

Att tinka pa och att undvika

Kom férberedd att besvara tekniska fragor om klimatanpassning, resiliens och
aterskapande.

Ge eleverna konkreta rad om hur de kan genomféra lokala intervjuer.

Begransa inte elevernas geografiska sokomrdade. Manga av de mest innovativa
projekten for klimatanpassning och resiliens finns i Asien, Afrika och Latinamerika.

Anpassningar

Ge eleverna flera olika alternativ fér hur de kan presentera resultaten av sin research
- allt fran traditionella muntliga presentationer infor klassen till multimediaprojekt
och mer kreativa format.

Vi uppmuntrar dig alltid att anpassa aktiviteten till dina deltagares specifika behov,
inklusive att ta hansyn till neurodiversitet. Nar du anpassar verktyg och aktiviteter for
neurodivergenta deltagare ar det viktigt att komma ihag att det inte handlar om att
behandla andra sa som du sjalv vill bli behandlad, utan s& som de vill bli behandlade.
Fraga, lyssna och var 6ppen for olika satt att lara och engagera sig.

References

Aktiviteten ar designad av One Resilient Earth och baserad pa tidigare aktiviteter
som bedrivits kring klimatresiliens och regeneration tillsammans med olika grupper
och samhallen.

Om klimatanpassning och resiliens (engelsksprakiga resurser):
Regarding climate adaptation and resilience:

e The UNFCCC.introduction to climate adaptation and resilience

» The difference between climate adaptation and resilience (LSE)

Some resources on regeneration:

e https://regenerationinternational.org/resources/

e https://www.regeneration.io/resources

Chung Tiam Fook, T. (2015). Transformational processes for community-focused
adaptation and social change: a synthesis. Climate and Development, 9(1), 5-21.
https://doi.org/10.1080/17565529.2015.1086294
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https://regenerationinternational.org/resources/
https://www.regeneration.io/resources
https://doi.org/10.1080/17565529.2015.1086294

Aktivitet 4.4.1 - Undersoka projekt som bidrar till resiliens och

aterskapande

Fedele G, Donatti Cl, Harvey CA, Hannah L, Hole DG (2019) Transformative
adaptation to climate change for sustainable social-ecological systems. Environ Sci
Pol101:116-125

Schreuder, W., Horlings, L.G. Transforming places together: transformative
community strategies responding to climate change and sustainability challenges.
Clim Action 1, 24 (2022). https://doi.org/10.1007/s44168-022-00024-3
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Aktivitet 4.4.2

Att skriva ett manifest eller en

handbok

Oversikt

Denna aktivitet bygger pa de nya regenerativa
berattelser, till exempel om att bli en god forfader,
eller bedriva politik som inkluderar mer-an-
manskliga perspektiv, som vaxer fram inom klimat-
och miljdomradet idag. Aktiviteten gar ut pa att
arbeta tillsammans med eleverna for att formulera
egna manifest om klimatresilienta och
aterskapande framtider. Ett alternativ ar att skriva
handbdcker som kan bidra till att skapa
férutsattningar for olika klimatresilienta och
aterskapande framtider att bli till verklighet i deras
egen lokalmiljo.

Aktiviteten tar vid dar féregdende aktivitet,
"Undersdka projekt som bidrar till klimatresiliens
och aterskapande” (4.4.1), avslutas.

Koppling till laroplanen

Etik, religion och filosofi, sprak och litteratur,
(human) geografi, samhallskunskap.

Hallbarhets- och klimatundervisning pa
universitetsniva.

Stodjer kompetenserna:
Anpassningsférmaga, regenerativt tdankande,

fantasi, innovationsféormaga.

Forberedelser

Aldersintervall:
11+,

Varaktighet:

2-3 pass a 45-60 minuter till ett
langre projekt.

Gruppstorlek:

Valfri.

Svarighetsgrad:

Medel.

Material/utrymme som krévs:

Skrivmaterial, garna aven tillgang
till digitala verktyg for att redigera
och formge text.

Plats:

Inomhus.

Engagemang av externa
intressenter:

Nej.

Satt dig in i syftet och formatet for manifest, och leta efter inspirerande exempel.

Bra att ova och/eller prova i forvag:
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Aktivitet 4.4.2 - Att skriva ett manifest eller en handbok

Bade larare och elever behover forst genomfora aktiviteten Underséka projekt som

bidrar till resiliens och dterskapande (4.4.1.). De kan aven ha nytta av Future Literacy
Lab (FLL) (4.2.2.) som ger mdjlighet att reflektera 6ver antaganden, bias
(forutfattade meningar) och varderingar som styr vara handlingar i nuet.

Steg for steg

1.
2.

Manifest
Guidebok

Steg 1: Manifest

1.

Under det forsta tillfallet, forklara att ett manifest ar ett dokument dar
avsandaren offentligt férklarar sin standpunkt eller sitt program. Det
presenterar en uppsattning idéer, asikter eller synsatt, men kan ocksa innehalla
en handlingsplan. Ett manifest kan handla om vilket amne som helst, men
berdr oftast konst, litteratur eller politik. Ofta skrivs det i en grupps namn, dar
medlemmarna delar en gemensam syn eller ett gemensamt syfte.

Beratta for eleverna att de nu ska fa skriva ett manifest om den klimatresilienta
och aterskapande varld de vill vara med och skapa. Det blir en méjlighet for
dem att sammanfatta vad de har lart sig, vilka varderingar och arbetssatt som
har berdrt dem, och vilka handlingar som har inspirerat dem - i ett format som
tydligt uttrycker ett atagande att agera.

Utover att forklara syftet med ett manifest, visa inspirerande exempel och 1at
eleverna borja reflektera 6ver vilka nyckelbudskap de vill fa med: det kan vara
deras forstaelse av nulaget, den vision de har utvecklat och vilka nasta steg de
vill ta som grupp, och/eller tillsammans med andra aktorer i lokalsamhallet.
Under de foljande tva lektionerna (eller fler vid behov) far eleverna arbeta i sma
grupper med olika delar av manifestet och diskutera punkter dar de tycker
olika. Uppmuntra, nar det ar majligt, att forsdka hitta en tredje vag om vissa
standpunkter verkar oforenliga.

Forklara att manifestet inte behover vara perfekt eller langt. Vardet ligger i att
eleverna far reflektera éver och integrera det de lart sig i aktivitet 4.4.1
Undersdka projekt som bidrar till resiliens och dterskapande, samt att de tranar pa
att fatta gemensamma beslut - nagot som alltid innebar utmaningar.
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Aktivitet 4.4.2 - Att skriva ett manifest eller en handbok

6. Nar manifestet ar fardigt, uppmuntra eleverna att formge och illustrera det,
satta upp det som affisch i klassrummet och/eller dela det med lokala
beslutsfattare.

7. Valfritt moment: Var tredje manad kan eleverna fa reflektera éver hur det gar
med de nasta steg som skrevs in i manifestet och/eller om manifestet har
bidragit till en djupare forandring i dem sjalva eller i gruppen som helhet.

Steg 2: Guidebok

1. Syftet med en guidebok ar att dela erfarenheter, forslag, rekommendationer
och 6ppna upp for fragor som kan hjalpa andra elever eller grupper i
lokalsamhallet att skapa gynnsamma forutsattningar for klimatresiliens och
aterskapande.

2. Till skillnad fran ett manifest ar en guidebok ett mer omfattande och detaljerat
dokument. Den ger eleverna maéijlighet att fordjupa och integrera sina lardomar
genom att ta ett steg tillbaka och reflektera éver den information, de arbetssatt,
metoder och verktyg som de upplevt som mest anvandbara for att forsta
klimatresiliens, aterskapande och transformativ férandring. Den kan ocksa ge
utrymme att fundera éver hur grupper kan samarbeta for att utveckla konkreta
arbetssatt och, nar det ar relevant, vidta atgarder.

3. |detta arbete ar sjalva skrivprocessen minst lika viktig som innehallet i form av
lardomar, forslag och fragor. Det ar viktigt att guideboken inte framstalls som
"metoden” som ska anvandas overallt i varlden. Aktiviteten kan istallet ge
mojlighet att reflektera over vilken roll och position man sjalv har i férhallande
till malgruppen for guideboken - till exempel andra elever som precis paborjat
sin resa mot klimatresiliens och aterskapande, eller medlemmar i det egna
lokalsamhallet.

4. Guideboken kan vara en skriftlig rapport eller ett multimediabaserat material
online, med bilder, filmklipp, ljudinspelningar och majligheter till dialog.

5. Den kan vava samman vetenskap, konst, kanslor, relationer och teknik - och far
garna ha ett kreativt och inspirerande format.

6. Uppmuntra eleverna att skriva guideboken i grupper, och lat grupperna skapa
olika avsnitt eller skriv flera olika guidebdcker.
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Aktivitet 4.4.2 - Att skriva ett manifest eller en handbok

7. Avsatt gott om tid sa att de kan anvanda sin kreativitet fullt ut, och ge utrymme
for samordning med representanter for malgruppen sa att innehdllet blir
relevant for deras behov. Férmedla att det ar battre att fraga malgruppen vad
de vill ha, an att anta att man redan vet.

8. Uppmuntra ocksa eleverna att sprida guideboken brett inom malgruppen,
ordna en presentation och skapa tillfallen att samla in aterkoppling om hur
guideboken har anvants och vilken nytta den har haft.

Att tinka pa och att undvika

e Ordna regelbundna fragestunder med varje grupp for att stétta bade det tekniska
innehallet och sjalva skrivprocessen.

e Uppmuntra kreativa satt att dela guidebokens innehall med andra elever.

e Krav ett tydligt referenssystem med 6ppna och lattillgangliga kallor.

e Sakerstall att eventuella tekniska delar av innehallet ar vetenskapligt korrekta
innan publicering. Ha inte en fardigbestamd bild av vad malgruppen behéver eller
vill ha.

e Begransa inte elevernas kreativitet nar det galler guidebokens format.

Anpassningar:

e Ge garna manga olika exempel pa vad en guidebok kan vara, sa att eleverna sjalva
kan valja det format de vill arbeta med. Uppmuntra dem att férandra och utveckla
formatet under arbetets gang, och att valja de spridningssatt de har undersokt
och vill préva i praktiken.

e Viuppmuntrar alltid till att anpassa aktiviteten till elevernas specifika behov,
inklusive att ta hansyn till deras neurodiversitet. Nar du anpassar verktyg och
aktiviteter for neurodivergenta elever handlar det inte om att behandla andra sa
som du sjalv vill bli behandlad, utan sa som de vill bli behandlade. Fraga, lyssna
och var dppen for olika satt att 1ara och delta.
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Aktivitet 4.4.2 - Att skriva ett manifest eller en handbok

Referenser

Den har aktiviteten har utformats av One Resilient Earth och bygger pa
erfarenheter fran aktiviteter genomforda tillsammans med olika intressentgrupper
och lokalsamhallen.

Global Center on Adaptation. (2022). Case Studies on Adaptation and Climate
Resilience in Schools Schools and Educational Settings. In
https://gca.org/reports/case-studies-on-adaptation-and-climate-resilience-in-

schools-and-educational-settings/

Gibb, N. (2016). Getting climate-ready: a guide for schools on climate action. In
UNESCO eBooks. https://doi.org/10.54675/moyx1103
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Kompetensomrade 5

Att agera tillsammans for
klimat-resiliens och regeneration

\ T 4



Verktyg 5.1

g’ Aterskapa jordar

Kompetensomrade - CLARITY:

Att agera tillsammans for klimatresiliens och regeneration.

Kompetensomrade - GreenComp:

Att agera for hallbarhet.

Varfor ska jag anvinda detta verktyg?

Friska ekosystem kraver friska jordar. En frisk och levande jord bidrar till att binda
kol och absorbera vatten, vilket minskar risken for dversvamningar och hjalper till
att fylla pa grundvattenmagasinen. En jord med en rik biologisk mangfald bidrar
ocksa till att uppratthalla den biologiska mangfalden i ekosystemen i stort och gor
dessutom maten mer naringsrik - ndgot som ar viktigt for manniskors bade fysiska
och psykiska halsa. Nagot sa enkelt som att agna tid at aktiviteter som odling, att ga
barfota pa marken eller helt enkelt bara att réra vid jord kan ocksa ge en rad
positiva effekter pa valbefinnande och halsa. Aktiviteter som stédjer processer sa
jorden aterhamtar sig och aterstalls ar alltsa viktiga komponenter i resiliens och for
att 6ka motstandskraften mot klimatférandringar pa flera plan.
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Starta en skolkompost

Oversikt

Att skapa en skolkompost ar ett praktiskt satt att lara sig
om hur vi kan aterskapa jord, forbattra jordens kvalitet och
balans samt alla mikroorganismers halsa, och minska vart
avfall. Kompostering omvandlar matrester och annat
organiskt material till naringsrik jord, som kan anvandas i
skoltradgardar. Det minskar behovet av konstgddsel och
hjalper till att binda koldioxid i marken.

Observera: Att anlagga en matavfallskompost kraver
tillstand i Sverige. Kontrollera alltid den lokala
lagstiftningen kring méjligheten att kompostera matrester
tillsammans med annat organiskt material.

Koppling till laroplan

Naturvetenskap (biologi), geografi, hdllbarhets- och
klimatutbildning.

Stodjer kompetenserna

Samarbete, omsorg, samhdrighet, kontakt med naturen.

Forberedelser

Samla material for att bygga komposten.

Bra att 6va och/eller prova i forvag:

Bra att ha grundlaggande kunskap om hur kompostering
fungerar. Om ni vill kunna kompostera matrester maste ni

ocksa ha ett tillstand fran kommunen samt en annan typ av

karl &n det som beskrivs nedan.

Steg for steg
Bygg komposten

Borja kompostera
Underhall och uppféljning
Anvandning av komposten

259

Aldersintervall:
7+.
Varaktighet:

1-2 timmar for att starta, darefter
|6pande underhall.

Gruppstorlek:

Klassvis eller hela skolan.
Svarighetsgrad:

Medel.

Material/utrymme som kravs:

Kompostbehallare eller material
for att bygga en.

Vaxtrester, grasklipp och 16v.
Bruna material (16v, kartong).
Spade eller grep.

Plats:

Utomhus.

Engagemang av externa
intressenter:

Nej.
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Aktivitet 5.1.1 - Starta en skolkompost

Bygga komposthehallaren

Bygg eller satt ihop en kompostbehallare med hjalp av trapallar eller annat
material, och se till att luft kan cirkulera genom springor eller hal. Behallaren
bor ha tre huvuddelar: en for nytt avfall, en for den aktiva
komposteringsprocessen och en for fardig kompost.

Forklara vikten av att varva gront och brunt material, att halla komposten
fuktig men inte bldt, samt att regelbundet vanda den for att tillféra syre.

Borja kompostera

Involvera eleverna i att regelbundet lagga tradgardsavfall i facket for nytt
kompostmaterial for att uppratthalla en bra balans.

Har ni valt en 6ppen kompost ar det enbart tradgardsavfall som far
komposteras. Prata med eleverna om varfor det ar s och beratta om hur
matavfall idag samlas in av kommunerna och komposteras.

Elever bygger en kompost och ldgger i kartong (brunt material) och rér runt i komposten.

Foto: Carmelo Zamora, REAL School Budapest

g/
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Aktivitet 5.1.1 - Starta en skolkompost

Underhall och uppfoljning

Vand komposten regelbundet med en spade eller hogaffel for att lufta den
och paskynda nedbrytningsprocessen (varje eller varannan vecka).
Kontrollera att komposten har ratt férhdllanden: varme, fukt och lukt (den
far inte lukta illa).

Nar komposten ar mérk och smulig (efter ca 3-4 manader) ar den klar att
anvandas i skoltradgardar eller rabatter.

Anvandning av komposten

Anvand den fardiga komposten for att berika tradgardsjorden och framja en sund
vaxtlighet. Diskutera hur denna process bidrar till kolbindning och jordférnyelse,
och koppla den till klimatresiliens och hallbar markanvandning.

e Placera kompostbehallaren pa en lagom solig plats for att underlatta nedbrytningen.

e Setill att omradet ar tillgangligt for elever och personal men pa avstand fran
klassrummen for att undvika lukt eller skadedjur.

e Hall kompostbehallarna tackta for att forhindra att skadedjur som gnagare, insekter eller
herrelsa djur tar sig in.

e Placera tydliga skyltar vid kompostbehallaren som visar vad som kan och inte kan
komposteras.

o Valfritt: Bilda ett team med elever, larare och eventuellt foraldrar eller personal som ska
ansvara for att hantera komposten, ocksa under lov.

e Lagginte i kott, mejeriprodukter eller oljiga livsmedel eftersom de drar till sig skadedjur
och férdrojer nedbrytningen. Lagg inte heller i plast, glas eller metall eftersom de
férorenar komposten.

e Lagginteisjuka vaxter eller ogras med fron, eftersom dessa kan overleva
komposteringsprocessen och sprida sjukdomar eller ogras till din tradgard nar
komposten anvands.
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Aktivitet 5.1.1 - Starta en skolkompost

Anpassningar:

Om eleverna ar mycket unga eller har begransad rorlighet kan du 6vervaga en maskbehallare
(vermikompostering) som ett alternativ. Den har metoden ar lattare att hantera och kan
goras inomhus. Har kan du hitta mer information om vermikompostering i skolan. Bra att
veta ar att i Sverige kraver dven en Bokashikompost tillstand fran kommunen.

Du kan koppla den har aktiviteten till aktivitet 5.1.2 - som handlar om att skapa och
underhalla en permakulturtradgard.

Vi uppmuntrar dig alltid att anpassa aktiviteten efter dina elevers specifika behov, inklusive
deras neurodiversitet. Nar du anpassar verktyg och aktiviteter for neurodivergenta elever
ar det viktigt att komma ihag att det inte handlar om att behandla andra sa som du sjalv
vill bli behandlad - utan sa som de vill bli behandlade. Fraga, lyssna och var 6ppen for
olika satt att lara och delta.

Referenser

Aktiviteten ar designad av REAL School Budapest.

Trautmann, N. M., & Krasny, M. E. (1998). Composting in the classroom: Scientific
inquiry for high school students. Kendall/Hunt Publishing Company.

If you would like a more in-depth guide for a school compost, we recommend you
to check out School Composting - Let's Get Growing! Guide from Cornell Waste
Management Institute
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https://composting.ces.ncsu.edu/vermicomposting-2/vermicomposting-for-schools/
https://compost.css.cornell.edu/SchoolCompostingLetsGetGrowing.pdf
https://compost.css.cornell.edu/SchoolCompostingLetsGetGrowing.pdf

Skapa och underhalla en
permakulturtrad-
gard

Oversikt

Den har aktiviteten gar ut pa att en klass eller
elevgrupp tillsammans skapar en
permakulturtradgard pa skolans omrade eller i
naromradet. Malet ar att eleverna ska fa uppleva och
forsta hur regenerativ odling bidrar till halsa och
valbefinnande - inte bara for manniskor, utan for hela
ekosystemet.

Permakultur ar ett satt att odla som bygger pa
naturens egen logik. Det handlar om att skapa
hallbara, sjalvférsorjande system dar mangfald,
samverkan och langsiktighet star i centrum. Sedan
1980-talet har permakultur, synonymt med
permanent kultur, utvecklats till ett mer 6vergripande
satt att tanka kring samhallsdesign, med fokus pa tre
etiska grundprinciper: omsorg om jorden, omsorg om
manniskor och rattvis fordelning av resurser.

Koppling till laroplanen

Naturorienterande amnen, biologi, hallbar utveckling

Stodjer kompetenserna

Samarbete, omsorg, systemtankande, samhorighet,
ddmjukhet

263

Aldersintervall:

7+.

Varaktighet:

Flera manader.

Gruppstorlek:

Klassvis eller hela skolan.
Svarighetsgrad:

Avancerad.

Material/utrymme som kravs:

Tradgardsmaterial inklusive jord,
verktyg och fron.

Plats:

Utomhus - pa skolans mark eller
annan mark (efter
Overenskommelse med markagare
eller kommun).

Engagemang av externa
intressenter:

En permakulturpedagog eller
expert kan med férdel kopplas in.
Samarbete med kommunen eller
markagare kan ocksa kravas.
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Aktivitet 5.1.2 - Skapa och underhalla en permakulturtradgard

Forberedelser

Sakerstall tillstand for att anvanda marken innan starten. For att underlatta
processen ar det bra att kontakta en permakulturpedagog/expert som bidrar ideellt
eller mot ersattning om ni har projektmedel. Likasa underlattar det om du sjalv har
grundlaggande kunskaper om tradgardsskotsel och permakultur.

Sakerstall att ni har allt material som behdvs for att skapa och hdlla igdng en
permakulturtradgard.

Bra att 6va och/eller prova i forvag:

Grundlaggande kunskap om tradgardsodling ar bra att ha med sig.

Steg for steg
Skapa permakulturtradgarden

Ta ansvar for tradgarden over tid

Skapa permakulturtradgarden

Involvera en permakulturpedagog som kan ge rad kring val av plats och
material.

GOr upp en plan for hur tradgarden ska utformas (tillsammans med en expert)
och folj den - permakultur kraver eftertanke och kan inte improviseras.

Avsatt tid i klassrummet for att introducera permakulturens principer - garna
med hjalp av en expert pa permakultur.

Anvand tradgarden som konkret utgangspunkt for att prata om biologisk
mangfald, vad som ligger till grund for en valmaende jord med god kvalitet och
klimatanpassning.

(Valfritt) Uppmuntra eleverna att skapa egna sma permakulturtradgardar
parallellt med det ni gor i skolan. Deras egna permakulturtradgardar kan skapas
pa balkonger, i hemtradgardar eller i offentliga miljoer dar det ar tillatet att
anlagga en egen tradgard.

(Valfritt) Lat eleverna byta froer, berattelser eller egenodlad mat fran sina
tradgardar.
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Aktivitet 5.1.2 - Skapa och underhalla en permakulturtradgard

Ta hand om trddgarden over tid

Férdela skdtseluppdrag bland eleverna for att sakerstalla att
permakulturtradgarden ar val omhandertagen. Basera uppdragen pa den plan
som ni gjort upp tillsammans med permakulturexperten.

Planera for regelbundna besok av permakultur-experten for att svara pa fragor,
ge stdd och pa sa satt sakerstalla tradgardens utveckling.

Planera i god tid - sarskilt om ni vill hinna sa fréer under varen.
Tank langsiktigt och |3t eleverna vara delaktiga i hela processen.

Starta inte ett for stort projekt utan fundera éver nivan pa projektet sa att det inte blir for
ambitiost fran borjan, eftersom det kan bli for 6vervaldigande for bade elever och larare.

Anpassningar och alternativ:

e Omdetinte finns ndgon permakulturexpert att tillgd i lokalsamhallet kan ni istallet borja
med en vanlig ekologisk tradgard, garna med stéd fran foraldrar, andra lokala odlare eller
en forening. Att varda en tradgdrd - oavsett form - kan ge manga férdelar: kanslomassigt,
mentalt och fysiskt, men ocksa genom att starka samarbete, gemenskap och upplevelser
av samhorighet.

e Denna aktivitet kan aven hjalpa elever att bearbeta sina klimatkanslor och eventuella
trauman pa ett satt som kompletterar verktyg och aktiviteter inom kompetensomrade 1.
Den kan ocksa ge inspiration, fardigheter och metoder som stéder genomférandet av
aktiviteterna under 5.2. "Ta lokala initiativ fér klimatresiliens”, sarskilt 5.2.3. "Stddja lokala
klimatresiliensinitiativ”.

e Viuppmuntrar alltid till att anpassa aktiviteten efter elevernas specifika behov, inklusive
deras neurodiversitet. Nar du anpassar verktyg och aktiviteter for neurodivergenta elever
handlar det inte om att behandla andra sa som du sjalv vill bli behandlad, utan sa som de
vill bli behandlade. Fraga, lyssna och var 6ppen for olika satt att lara och engagera sig.
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Aktivitet 5.1.2 - Skapa och underhalla en permakulturtradgard

Referenser
Den har aktiviteten ar designad av One Resilient Earth.

https://worldpermacultureassociation.com/

Brain, R., Adams, J., & Lynch, J. (2017). Mitigating Projected Impacts of Climate
Change and Building Resiliency through Permaculture: a Community ‘Bee Inspired
Gardens’ Movement in the Desert Southwest, USA. WIT Transactions on Ecology
and the Environment. https://doi.org/10.2495/sc170441

Gamble, M. (n.d.). 12 tips for a Thriving Edible Garden.
https://permacultureeducationinstitute.ac-page.com/morag-12-tips

Podcasts from the Permaculture Education institute:
https://ourpermaculturelife.com/category/podcast/
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Lokala initiativ for
\’ ® oge
klimatresiliens

Kompetensomrade - CLARITY:

Att agera tillsammans for klimatresiliens och regeneration.

Kompetensomrade - GreenComp:

Att agera for hallbarhet.

Varfor ska jag anvinda detta verktyg?

Detta verktyg introducerar aktiviteter som kan bidra till att aktivt starka
klimatresiliensen i det lokala samhallet och i de lokala ekosystemen - bade har och
nu och pa lang sikt. De bidrar till att ateruppbygga gemenskap och stodstrukturer
samt till att dterstalla lokala ekosystem. Samtidigt starker verktyget elevernas
handlingskraft genom att 6ka deras tillit till att de sjalva kan gora skillnad. Det
utvecklar ocksa samarbetsformagor som ar avgérande for att kunna driva kollektivt
handlande inom alla omraden.

267



Utforska och stod ekosystem

Oversikt

Aktiviteten handlar om att lara kanna ett specifikt
ekosystem i det lokala omradet och att tillsammans
ta initiativ for att stodja och varda det. Att forsta sitt
lokala ekosystem ar grundlaggande for att kunna se
och forsta de lokala effekterna av
klimatforandringar - och for att kunna férestalla sig
olika I6sningar for att hantera dem.

Koppling till laroplanen

Naturvetenskap, matematik.
Amnesdévergripande.

Stodjer kompetenserna

Formaga att tanka regenerativt och utforskande,,
samarbete, omsorg, samhalls- och
gemenskapshetsbyggande, innovation, mod.

Forberedelser
Se nedan.

Steg for steg
Utforska

Stodja
Utvardera
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Aldersintervall:

6+.

Varaktighet:

3 timmar till 3 dagar.
Gruppstorlek:

Klassvis eller hela skolan.
Svarighetsgrad:

Avancerad.

Material/utrymme som kravs:

Mikroskop, kikare, lupp, flora och
fauna-app eller bocker for att
identifiera arter.

Plats:

Ett lokalt ekosystem i narheten
(skog, ang, park, sjo, vagkant,
innergard).

Engagemang av externa
intressenter:

Lokala naturpedagoger, biologer
eller ekosystemexperter (om
moijligt).
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Aktivitet 5.2.1 - Utforska och stdd ekosystem

Utforska

Valj ett lokalt ekosystem som ni vill utforska och stddja. Du kan bérja med att
fraga eleverna om det finns ndgot naturomrdade som de ofta vistas i eller bryr sig
om. Ligger er skola pa landsbygden kan du vélja ett falt, en skog, en sjo eller en
strand. | en mer urban miljo kan du valja en tradgard, en park, en vagkant eller
en flodbank. Be eleverna att Iasa pa om den typ av ekosystem ni valt, pa egen
hand eller i grupp, for att forbereda sig infor besoket.
Besok det valda ekosystemet och utforska vad som finns dar. Eleverna far i
uppgift att undersdka omradet - sjalva eller i sma grupper - och dokumentera
vilka livsformer som finns dar. Vad ni upptacker beror pa platsen men kanske
blir fokus vaxter, svampar, insekter eller andra djur eller livsformer. Tips:
om ekosystemet ni valt &r en grasmatta runt skolan kan eleverna borja
med att leta efter vaxter och djur. Pa en sadan plats kan eleverna behdéva
ga djupare, grava i jorden och leta efter maskar eller insekter. Om ni har
tillgang till ett mikroskop kan eleverna ta jordprov och se om de hittar
nagra smaorganismer i jorden.
Om ekosystemet ar en mer eller mindre naturlig blomsterang finns det
formodligen massor av arter synliga for blotta 6gat att dokumentera. Da
kan eleverna delas i grupper som kan fokusera pa olika livsformer som
blommor, bin och humlor, faglar, fjarilar eller trad/buskar. Fotografera
garna fynden. Eleverna kan anvanda appar eller bocker for att
artbestamma fynden.

Stodja
Borja med en rérelselek dar deltagarna imiterar varandra. Efterdt kan ni
reflektera tillsammans 6ver hur just hdrmandet av naturen kan fungera som en
ingang till att forstd och stodja ekosystem. Rorelseleken:
Eleverna arbetar i par om tva.
Den ena ror sig langsamt, den andra imiterar rorelserna sa exakt att det
blir svart att se vem som leder. Malet med leken ar att uppleva gladjen i att
gora nagot tillsammans och aven skapa eftertanke:
Stall fragan "Hur kan vi lara av naturen genom att efterlikna och imitera den"?
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Aktivitet 5.2.1 - Utforska och stdd ekosystem

GOr en brainstorm-6vning for att komma pa vad ni kan gora for att stodja det
ekosystem ni studerat, och diskutera ocksa: Vad betyder det att stddja ett
ekosystem - snarare an att styra det?
Stall ytterligare fragor till eleverna, t.ex:
Sag ni nagra problem under besoket? (féroreningar eller skréap, till
exempel)
Har ndgon av eleverna besokt den har platsen, det har ekosystemet
tidigare, och om sa ar fallet, kunde de se nagra férandringar?
Finns det planer pa att férandra omradet? Skulle det kunna paverkas
negativt av framtida forandring och eller exploatering?
Fanns det under utforskningen arter som du forvantade dig att hitta men
som du faktiskt inte sag? Det kan vara ett tecken pa att den har arten har
det kdmpigt eller att ekosystemet ar i obalans.
Diskutera och besluta gemensamt om vilken typ av stdd ni kan erbjuda
ekosystemet, om det behdver nagot. Vilken typ av stod som ett ekosystem kan
dra nytta av beror pa den lokala situationen. Darfér behéver eleverna lara
kanna ekosystemet innan de vidtar atgarder - eller Idter bli att vidta atgarder.
Ibland ar det basta vi kan gora for att stddja naturen att lamna den i fred.
Utforska forslagen nedan om stodjande atgarder for ett landbaserat och ett
vattenbaserat ekosystem.
For ett landbaserat ekosystem, t.ex. en grasmatta, ar mojliga atgarder
GOr ingenting: Lat grasmattan vaxa genom att inte klippa graset. Om det
finns blommor i grasmattan kan de blomma och ge naring at
pollinatdrerna.
Aterférvilda: Samla eller kop lokala blomfrén och sprid dem pa
grasmattan for att 6ka mangfalden av blommor i ekosystemet. (Var bara
varsam sa att ni inte av misstag sprider invasiva arter som exempelvis
jattebalsamin.)
Efterlikna ett halsosamt ekosystem: Om du bor i ett torrt omrade dar
grasmattan kraver konstbevattning kan det basta sattet att stddja
ekosystemet vara att ersatta grasmattan med lokala torktdliga gras.
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Aktivitet 5.2.1 - Utforska och stdd ekosystem

For en sjo eller flod ar méjliga atgarder foljande (i samrad med expert,
markagare och kommun):
Vidta politiska atgarder: Om sjon/alven ar fororenad kan det gora
skillnad om du identifierar kallan och informerar om problemet.
Aterinplantera: Om nagra lokala arter har forsvunnit fran sjon/alven kan
det vara bra att ta reda pa orsaken till detta och sedan aterinplantera
arterna, men observera att aterinforandet av en art kan krava
godkannande fran lokala myndigheter.
Efterlikna ett halsosamt ekosystem: Om sjon/alven ar utsatt for erosion
kan det vara bra att plantera inhemska trad och buskar l1angs stranderna.

Utvardera

Se till att era stodjande (icke)handlingar faktiskt ar till nytta for ekosystemet.
Innan ni satter igdng, gér en plan for hur ni ska utvardera effekterna av era
insatser. Det kan handla om att utforma en enkel forskningsplan dar
eleverna far félja upp och dokumentera féorandringar i ekosystemet.
Forslag pa forskningsupplagg kan vara:

Fére- och efterstudier av samma ekosystem.

Jamfoérelser mellan ekosystemet ni stottar och ett liknande ekosystem som

lamnas orort.

Att genomfora era stodjande insatser i en del av ekosystemet och jamfora

med andra delar dar ni inte ingripit.
Samla data om mangfald (hur manga olika arter ni hittar) och/eller rikedom
(hur stora populationerna av olika arter ar). Detta kan till exempel géras genom
att rakna arter/individer eller spela in fagelsang.
Strava efter att visualisera och jamfora insamlade data med hjalp av diagram
och kreativa uttrycksformer.
Nar era (icke)handlingar visar sig fungera val, fundera pa hur ni kan sprida och
forstarka era insatser. Om till exempel skolans grasmatta férvandlas fran en
monokultur till en blomstrande ang, bjud in foraldrar for att visa resultatet,
presentera er forskning och inspirera dem att préva samma sak hemma.
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Aktivitet 5.2.1 - Utforska och stdd ekosystem

Do:
Gor inte skada. Ni behover lara kanna ekosystemet ordentligt innan ni kan erbjuda stod.

Om ni &r osadkra pa om er planerade handling verkligen gynnar ekosystemet, radfraga en lokal
expert innan ni satter igang.

Anpassningar:
e Anvand visuella stdd vid behov. Fotokort eller tryckta falthandbocker kan underlatta for
elever som har svart med lasning eller abstrakta begrepp.

e Erbjud sittande eller kortare alternativ. Valj plats utifran gruppens forutsattningar. Vissa
elever kan till exempel undersdka en mindre yta eller studera insamlade prover inomhus
om rorlighet eller trotthet ar en utmaning.

Vi uppmuntrar alltid till att anpassa aktiviteten efter era elevers specifika behov, inklusive
deras neurodiversitet. Nar ni anpassar verktyg och aktiviteter fér neurodivergenta elever, tank
pa att det inte handlar om att behandla andra sa som du sjalv vill bli behandlad - utan sa som
de vill bli behandlade. Fraga, lyssna och var 6ppen for olika satt att lara och engagera sig.

Referenser

Den har aktiviteten har utformats av Climate Creativity.

Check out this link for examples of biomimicry:

https.//www.learnbiomimicry.com/blog/best-biomimicry-examples

Gilchrist, M. (2023, May 16). Children & Nature Programme: the importance of
integrating time spent in nature at school.
https://naturalengland.blog.gov.uk/2023/05/16/children-nature-programme-

the-importance-of-integrating-time-spent-in-nature-at-school/
Sitka-Sage and colleagues. (2017). Rewilding Education in Troubled Times; or,
Getting Back to the Wrong Post-Nature. Visions for Sustainability.

https://ojs.unito.it/index.php/visions/article/view/2334
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Aktivitet 5.2.1 - Utforska och stod ekosystem

Ballantyne, R., & Packer, J. (2002). Nature-based Excursions: School Students’
Perceptions of Learning in Natural Environments. International Research in
Geographical and Environmental Education, 11(3), 218-236.
https://doi.org/10.1080/10382040208667488
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Lokala kartor

Oversikt

Arbete med lokala kartor - eller “klimatkartor” -

hjalper eleverna att bade forsta och visualisera vilka

risker klimatférandringarna innebar i deras
naromrade, liksom vilka resurser som kan
mobiliseras for att mota dessa risker - bade nu och
i framtiden - inklusive genom aterskapande och
regenerativa insatser. Men det handlar inte bara
om risker: eleverna identifierar ocksa resurser,
kunskap, natverk och naturmiljder som kan
anvandas for att starka lokal motstandskraft och
regenerativ utveckling. Ett praktiskt arbete med
sadana kartor kan skapa en grund till att ga fran
forstaelse till handling.

Aktiviteten kan knytas till geografiundervisningen,
och varje karta kan utformas pa kreativa satt - till
exempel med tredimensionella inslag eller
naturmaterial for att representera det omgivande
ekosystemet. P& sa vis kan kartorna bidra till att ta
steget fran forstaelse till handling.

Koppling till laroplan
Geografi.

Stodjer kompetenserna:

Samhalls- och gemenskapshetsbyggande,
samarbete, systemtankande.

Forberedelser

Las Lararhandledningen om klimatresiliens och
regeneration. Satt dig sedan in i vilka

Aldersintervall:
7+.
Varaktighet:

2-3 sessioner pa 45-60 minuter,
eller ett mer langsiktigt projekt.

Gruppstorlek:

Oppen, hel klass, arbetsgrupp eller
tvargrupp.

Svarighetsgrad:

Medel.

Material/utrymme som kravs:

Lokala kartor i stor skala,
ritmaterial, annat material som kan
anvandas for att géra 3D-kartor och
representera det lokala
ekosystemet.

Plats:

Inomhus + utomhus i naromradet

Engagemang av externa
intressenter:

Nej.

klimatrelaterade risker som kan paverka ert lokala omrade (t.ex. 6versvamningar,
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Aktivitet 5.2.2 - Lokala kartor

varmeboljor, torka, skogsbrander). Ta reda pa mer omklimatsarbarheten i olika
grupper i samhallet och ert lokalsamhalle och hur de paverkas (alder, ekonomi,
bostadssituation). For stdd i projektet kan det dven vara bra att identifiera lokala
resurser: organisationer, gréonomraden, eldsjalar.

Bra att 6va och/eller prova i forvag:

Titta garna pa verktyg 4.4. "Designa for klimatresiliens och férnyelse" och aktivitet
4.4.1 Underséka projekt som bidrar till resiliens och dterskapande som ett satt att
forsta klimatsarbarhet och metoder for att bygga resiliens.

Nivaer
Undersdk och kartlagg
Genomfor ett projekt

Undersok och kartlagg

Ge eleverna kartor over platsen och dess omgivningar, det vill saga staden eller
det avrinningsomrade som platsen tillhor. Att arbeta pa avrinningsomradesniva
ar mest relevant ur ett vetenskapligt perspektiv nar det galler att bygga
klimatresiliens. Samtidigt kan det omradet bli val stort for yngre elever, som i
stallet kan borja pad en mer hanterbar niva - exempelvis med den egna
stadsdelen om staden ar sarskilt stor.
Anvand kartorna for att forklara begreppen exponering, sarbarhet och
formaga att hantera konsekvenser, som tillsammans avgor graden av
klimatrelaterad sarbarhet:
Exponering beror ofta pa topografin. Klimatférandringens effekter kan
handla om éversvamningar i kustomraden eller vid floder, urbana varmeoar
i tata stadsmiljoer med fa trad, eller skogsbrander dar tat bebyggelse
gransar till skog.
Sarbarhet handlar om att vissa grupper ar mer utsatta an andra.
Exempelvis riskerar sma barn och aldre att drabbas hardast av varmeboljor
eller dversvamningar.
Formaga att hantera konsekvenser kan illustreras med fragan: Vem har
rad att reparera sitt hus efter en éversvamning? Vilka kan fa stod fran familj
eller vanner under tiden? Skillnader i ekonomiska och sociala resurser avgor
i hog grad vem som klarar sig bast.
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Aktivitet 5.2.2 - Lokala kartor

Bjud in eleverna att pa kartan markera omraden som ar utsatta for olika
klimatpaverkan (se resurser for exempel pa klimatpaverkan och relaterade
forluster). Lat dem ocksa synliggéra var de mest sarbara grupperna finns - om
det ar genomforbart.

Be eleverna sedan att markera resurser som starker klimatresiliensen:
Naturliga omraden med grénska som kyler ner staden eller stadsdelen.
Parker, sjoar, vatmarker eller vattendrag som kan fungera som
svalkande oaser vid varmeboljor eller som buffertar vid kraftiga regn.
Lokala projekt som bidrar till klimatresiliens och ekosystemrestaurering, till
exempel initiativ for forvildning, permakultur eller stadsodling.

Initiativ fér att stotta utsatta grupper vid extremvader, som aldre eller
hemldsa vid varmebdljor.

Universitets- eller forskningsprojekt som analyserar lokal klimatdata eller
driver klimatinsatser.

Projekt i skdarningspunkten mellan klimat och psykisk halsa, sdsom
klimatcirklar eller klimatcaféer.

Kartorna kan utformas pa olika satt med fargkodning, digitala verktyg eller som

tredimensionella skapelser med naturmaterial (t.ex. mossa eller grenar). Pa sa

satt far man en forsta helhetsbild av bade klimatrisker och resiliensresurser pa
lokal niva.

Projekt

Om aktiviteten utvecklas till ett projekt kan eleverna samla in information som
inte finns lattillganglig i kartor eller online. Pa sa vis bidrar de till ny
kunskapsproduktion, dven kring forluster och skador som redan upplevts
lokalt. Ytterligare information att samla in kan omfatta:

Platser dar klimatpdverkan redan marks, t.ex. skogsbrander, insektangrepp

som forstort skog, laga vattennivaer i sjoar eller grundvatten.

Arter av vaxter, djur eller svampar som drabbats.

Skadat materiellt eller immateriellt kulturarv.

Ekosystem eller platser som fortfarande aterhamtar sig efter tidigare

handelser.

Klimatrelaterade kanslor i samhallet, t.ex. klimatangest eller sorg, sarskilt

efter extrema vaderhandelser.
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Aktivitet 5.2.2 - Lokala kartor

Invanares engagemang i klimatatgarder: vilka initiativ finns, vilka organiserar

sig och hur?
Kartorna kan pa detta satt bli interaktiva verktyg for hela samhallet, bade for att
forsta sitt lokalomrade battre och for att starka handlingskraften. Sddana kartor
visar pa forluster (dven de som inte kan raknas pa ekonomiskt), gér dem
konkreta, vilket kan ge lindring at drabbade och samtidigt ge beslutsfattare
viktiga underlag for att battre hantera forluster och skador pa policy-niva.
En sadan karta kan bli ett vardefullt, interaktivt verktyg for hela samhallet.
Den kan hjalpa invanarna att forsta sig sjalva battre, se sin gemensamma
situation och identifiera mojliga vagar framat. Genom att konkretisera férluster
och skador - dven de som inte kan berdaknas ekonomiskt som sorg éver
forlorade landskap, minskad biologisk mangfald eller hotat kulturarv - kan
kartan ocksa bidra till kdnslomassig bearbetning och ge lattnad i vetskapen om
att dessa erfarenheter delas. Samtidigt kan den ge viktiga underlag till dem som
driver pa for att sddana forluster och skador ska tas pa storre allvar pa policy-
niva genom att:

Synliggéra invanarnas engagemang: Vilka initiativ finns redan for att mota

klimatférandringar? Vilka handlingar genomfor manniskor i vardagen, och

vilka kollektiva strategier provas?

Markera platser for gemensamt organiserande: till exempel lokaler dar

manniskor samlas for att diskutera klimatfragor, odlingskooperativ,

miljoféreningar eller natverk som arbetar for klimatrattvisa.

Fora in annan information som de sjalva uppfattar som viktig for att forsta

klimatpaverkan eller mobilisera kollektivt handlande, till exempel traditionell

ekologisk kunskap, kulturella uttryck eller lokala berattelser om férandringar

i naturen.
De manga intervjuer som eleverna genomfor i arbetet med kartan kan
dessutom spela en central roll i att skapa nya relationer och ldgga grunden for
framtida samarbeten i lokalsamhallet. Pa sa satt blir projektet inte bara ett
verktyg for 1arande, utan ocksa en katalysator for social samhorighet och
langsiktig klimatresiliens.
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Aktivitet 5.2.2 - Lokala kartor

Uppmuntra eleverna att soka information i flera olika databaser och kartor som redan finns
tillgangliga, bade online och lokalt.

Ta kontakt med kommunen eller annan lokal myndighet for att fa tillgang till relevanta kartor.
Erbjud samtidigt att dela de kartor som eleverna utvecklar, sa att arbetet kan bidra tillbaka till
det lokala planeringsarbetet.

Samla inte in personuppgifter om invanare utan att sakerstalla att uppgifterna anonymiseras
och att de berdrda ar medvetna om hur informationen kommer att anvandas.

Anpassningar:

Utforska garna digitala verktyg for att skapa 3D-kartor, om sddana resurser finns tillgangliga
pa skolan eller universitetet.

Vi uppmuntrar alltid till att anpassa aktiviteten efter elevernas specifika behov, inklusive deras
neurodiversitet. Nar du anpassar verktyg och aktiviteter fér neurodivergenta elever handlar
det inte om att behandla andra sa som du sjalv vill bli behandlad, utan sa som de vill bli
behandlade. Fraga, lyssna och var 6ppen for olika satt att lara och engagera sig.

Resurser
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Aktivitet 5.2.2 - Lokala kartor

Referenser

Den har aktiviteten ar utformad av One Resilient Earth.
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mapping-model-promote-socially-inclusive-climate-action

The Transformative Power of 3D Participatory Mapping in the Yanesha
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yanesha-communal-reserve

Participatory 3D mapping for land use planning and climate change adaptation
| PANORAMA. (2019). https://panorama.solutions/en/solution/participatory-3d-
mapping-land-use-planning-and-climate-change-adaptation

USAID NASA SERVIR SEA. (2024, October 8). SERVIR SEA. https://servir.adpc.net/
Good practices in participatory mapping: A review prepared for the
International Fund for Agricultural Development (IFAD).

(2009). https://www.ifad.org/documents/38714170/39144386/PM_web.pdf/7cle
da69-8205-4¢31-8912-3c¢25d6f90055

Leon, J. X., Hardcastle, J., James, R., Albert, S., Kereseka, J., & Woodroffe, C. D.
(2015). Supporting Local and Traditional Knowledge with Science for Adaptation
to Climate Change: Lessons Learned from Participatory Three-Dimensional
Modeling in BoeBoe, Solomon Islands. Coastal Management, 43(4), 424-438.
https://doi.org/10.1080/08920753.2015.1046808

Meguro, W., Briones, J., Failano, G., & Fletcher, C. H. (2024). A Science and
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Stodja lokala atgarder for
klimatresiliens

Oversikt

Den har aktiviteten kan genomfdras av unga vuxna
pa universitetsomraden eller i privata/offentliga
miljoer, med nédvandiga tillstand. Syftet ar att ge
elever och studenter mojlighet att omsatta sina
kunskaper i praktisk handling, till exempel genom
att arbeta med naturbaserade I6sningar som kan
skydda sarbara grupper mot effekterna av
varmebdljor i stader eller i stadsdelar med lite
gronska.

Atgarderna kan inkludera:

Skapa fysiska eller sociala utrymmen dar
manniskor kan dela information, stotta
varandra och féra samtal om klimatrelaterade
kanslor som oro och angest.

Bidra till genomférandet av lokala eller
kommunala klimatanpassningsplaner genom
naturbaserade |6sningar, som att plantera
trad, skapa gronytor eller 6ppna regnbaddar.

Koppling till laroplanen

Hallbarhetsstudier (t.ex. stadsplanering,
arkitektur...), geografi, naturvetenskap.

Stodjer kompetenserna:

Aldersintervall:

12+ for ett lokalt projekt och 18+
for ett kommunalt projekt.

Varaktighet:

Flera veckor till manader.
Gruppstorlek:

Liten (3-6 personer).
Svarighetsgrad:

Avancerad - utbildaren maste ha
en djupgaende kunskap om lokala
planer for klimatanpassning samt
lokala intressenter.

Material/utrymme som kravs:
Beror pa projektet.

Plats:

Utomhus.

Engagemang av externa
intressenter:

Ja - samarbete med lokala
intressenter ar viktigt.

Mod, innovation, samhallsengagemang, samarbete, ansvarstagande, 6dmjukhet.
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Aktivitet 5.2.3 - Stodja lokala atgarder for klimatresiliens

Forberedelser

Satt dig in i den eller de lokala planerna for klimatanpassning for ert lokalomrade
och ta reda pa vilka lokala intressenter som kan vara viktiga att samarbeta med och
lara av.

Aven teknisk kunskap om klimatanpassning och motstandskraft ar av stor vikt fér
aktiviteten.

Bra att ova och prova i forvag

Verktyget 3.4. men ocksa 4.4 kan hjalpa till att férbereda bade utbildaren och
eleverna infor eller i samband med denna aktivitet.

Nivaer
Lokalt projekt lampligt for en grupp
Kommunalt projekt

Lokalt projekt lampligt for en grupp

Borja med att lyfta fram att gruppinitiativet ska resultera i utformningen av ett
projekt som kan genomfoéras lokalt - till nytta for skolan/universitetet, samhallet
och/eller ekosystemet. Projektet ska ha som mal att bygga resiliens mot
klimatférandringarnas effekter. Det kan handla om att férebygga, begrdansa
och/eller aterhamta sig fran klimatpaverkan, och kan rikta sig till individer,
gemenskaper eller ekosystem - eller en kombination av dessa. Projekten kan
fokusera pa medvetandegorande, naturbaserade I6sningar, konst och
berattande, eller samhallsengagemang. Viktigt ar att initiativet kan
genomfdras inom den tidsram som satts upp for hela gruppen.

Ge deltagarna en vecka pa sig att reflektera individuellt kring vilken typ av
projekt de skulle vara mest intresserade av och vad de sjalva vill bidra med. Mer
utvecklade projektidéer ar ocksa valkomna.

Efter en vecka bjuds eleverna in att dela sina intressen och idéer genom korta
texter, teckningar eller diskussioner. Dessa presentationer fungerar som
underlag for att bilda grupper om 3-6 elever (ingen grupp bor vara farre an 3).
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Aktivitet 5.2.3 - Stodja lokala atgarder for klimatresiliens

Ge grupperna ett par veckor for att utveckla sina idéer till en mer detaljerad
plan. Planen ska beskriva:

kontexten,

den utmaning de vill ta sig an,

deras tillvagagangssatt,

planerade aktiviteter,

tidsram,

férvantade konkreta resultat,

samt forvantade lokala effekter.

Aktiviteterna ska vara genomforbara utan finansiellt stéd, men kan garna

inkludera medverkan fran lokalsamhallet.
Uppmuntra grupperna att séka kontakt med praktiker eller andra experter i
samhallet som kan ge aterkoppling pa deras initiativ. Dessa kontakter kan ske
digitalt eller fysiskt, om vardnadshavare godkanner det for elever under 18 ar.
Be varje grupp att genomfodra eller testa sin idé i liten skala, for att identifiera
eventuella begransningar och férbattringsomraden innan projektet genomfors i
storre skala.
Skapa mojligheter for eleverna att arbeta tillsammans, rapportera framsteg
och stalla fragor - bade till dig som larare och till varandra.
Folj upp tidsplanen for projekten och avsluta med att fira framgangarna
genom en gemensam presentation, garna 6ppen for andra elever pa
skolan/universitetet samt foraldrar nar det ar mojligt.

Kommunalt projekt

Boérja med att lata eleverna studera den kommunala klimat- eller
anpassningsplanen (om en sddan finns), eller uppmuntra dem att kontakta sin
kommun for att ta reda pa vilken typ av plan, program eller projekt som finns
for att moéta klimatforandringarnas effekter och/eller bygga lokal resiliens. Om
ingen sadan finns, kan eleverna undersoka vilka planer eller initiativ som istallet
ror miljoskydd, utokat inslag av gronska eller aterstallning av lokala ekosystem.
Detta kan vara en bra startpunkt fér att reflektera dver hur naturbaserade
l6sningar kan bidra till klimatanpassning.
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Aktivitet 5.2.3 - Stodja lokala atgarder for klimatresiliens

Uppmuntra eleverna att underséka kommunens intresse féor samarbete -
antingen genom att stddja kommunen i att genomfora sin klimat- eller
anpassningsplan, eller genom att sjalva foresla nya atgarder for att starka den
lokala resiliensen. Om intresse finns fran kommunens sida ar det viktigt att
tydligt definiera forvantningar fran bada hall: bade kommunen och
elevgrupperna. Klargor aven kommunikationssatt, forvantade resultat och en
tidsplan for samarbetet.

Rekommendera varje grupp att lara direkt av kommunen genom att
studera vilka atgarder som redan har genomforts, vilka utmaningar som
uppstatt, och vilken langsiktig vision kommunen har kring klimatanpassning.
Studiebesok pa platser dar projekt redan ar genomforda ar mycket vardefulla,
liksom samtal med personer som pa olika satt varit berérda eller gynnats av
insatserna.

Uppmuntra eleverna att boka in regelbundna méten med sina kommunala
motparter, for att sakerstalla att deras stod far avsedd effekt eller att nya
initiativ utformas sa att de svarar mot kommunens behov.

Be grupperna dokumentera sitt arbete - bade utbyten, atgarder och
svarigheter under projektets gang. Varje grupp bor skriva en kort syntesrapport
i slutet, antingen 6ver det genomforda projektet eller éver sin projektdesign.
Avsluta med en presentation och gemensamt firande i skolan/universitetet.
Har far grupperna presentera sina projekt eller projektplaner, samt de lardomar
som dragits. Bjud garna in representanter fran kommunen och andra
samhallsaktorer om det ar méjligt.

Uppmuntra eleverna att tillbringa tid ute i verkligheten och méta olika samhallsmedlemmar
for att battre forsta den kontext dar projektet ska utvecklas.

Forbered inte elevernas arbete for mycket genom att sjalv i forvag kontakta alla relevanta
aktorer. Projektet maste vara deras eget, och vardet ligger mer i att gruppen far ta egna
initiativ tillsammans an i kvaliteten pa det slutliga resultatet.
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Aktivitet 5.2.3 - Stodja lokala atgarder for klimatresiliens

Anpassningar:

Vi uppmuntrar dig att anpassa den har aktiviteten till dina studenters specifika behov,
inklusive att ta hansyn till deras neurodiversitet. Nar du anpassar verktyg och aktiviteter for
neurodivergenta studenter, kom ihag att det inte handlar om att behandla andra som du sjalv
vill bli behandlad, utan som de vill bli behandlade. Fraga, lyssna och var 6ppen for olika satt
att lara och delta.

Referenser

Den har aktiviteten har utformats av One Resilient Earth, och &r inspirerad av EPIC-
N modellen.

Budowle, Rachael, Eric Krszjzaniek, and Chelsea Taylor. "Students as change

agents for community-university sustainability transition partnerships."
Sustainability 13.11 (2021): 6036.

Daneri, Daniel Rosenberg, Gregory Trencher, and John Petersen. "Students as
change agents in a town-wide sustainability transformation: The Oberlin Project
at Oberlin College." Current Opinion in Environmental Sustainability 16 (2015): 14-
21.

Gruber, James S, et al. "Enhancing climate change adaptation: strategies for

community engagement and university-community partnerships." Journal of
Environmental Studies and Sciences 7 (2017): 10-24.
Hahn, Micah B., et al. "Collaborative climate mitigation and adaptation planning

with university, community, and municipal partners: a case study in Anchorage,
Alaska." Local Environment 25.9 (2020): 648-665.
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Framja solidaritet och
“g
aterskapande

Kompetensomrade - CLARITY:

Att agera tillsammans for klimatresiliens och regeneration.

Kompetensomrade - GreenComp:

Att agera for hallbarhet.

Varfor ska jag anvinda detta verktyg?

Klimatforandringarna har redan drabbat vissa omraden, regioner, lander,
befolkningsgrupper och samhallen oproportionerligt hart. Detta skapar ett behov
av solidaritet och aterskapande som tar hansyn till hur klimatpdverkan yttrar sig i
olika sammanhang och for olika grupper.

Ett satt att omforma var forstaelse av solidaritet ar att 6ka den mellan
generationerna och att odla en nyfikenhet for historien. Det handlar bade om den
allmanna historien - for att undvika att upprepa tidigare misstag och kunna handla
klokare framat - och om individers och lokalsamhallens historia. Genom att lyssna
till berattelser fran manniskor i vart eget samhalle och fran platser langre bort kan
vi starka de sociala banden och bygga grunden for djupare omsorg och
ansvarstagande.
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Skapa ett
generationsoverskridande plagg

Oversikt

| den har uppgiften far eleverna utforska kladers
varde och mota de problematiska sidorna av Aldersintervall:
dagens snabba mode. De far ocksa utforska klader 6+.

som inte enbart mode eller funktion, utan som Varaktighet:

barare av berattelser, minnen och relationer. :

. . 2-6 timmar.
Eleverna samlar in tre plagg - ett fran sin egen
garderob, ett fran en vuxen i familjen eller Gruppstorlek:

narmiljon, och ett fr&n en aldre person i familjen 30 personer.

eller samhallet. Dessa tre plagg aterbrukas och re- Svarighetsgrad:

designas till ett "nytt" generationsdverskridande Medelsvar - avancerad.

plagg. Material/utrymme som kravs:
Till varje plagg samlar eleverna ocksa in en N&l och trad och/eller symaskiner.

berattelse, for att belysa vardet av att varna om Plats:

och ta hand om vara klader, inte minst som en 3
. . . Utrymme for konst och hantverk.
representation av de begransade resurser vi har.

Engagemang av externa

Koppling till laroplanen intressenter:
Bild, sprak och litteratur, samhallskunskap, Ja, vuxna och aldre i elevens
historia, matematik, sljd. familj/lokalsamhalle.

Stodjer kompetenserna

Samarbete, ansvarstagande, omsorg, gemenskapsbyggande, originalitet.

Forberedelser

Hitta och valj ett plagg som betyder nagot for dig personligen

Bra att ova och prova i forvag

Somnad.

A T 4
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Aktivitet 5.3.1 - Skapa ett generationsdverskridande plagg

Steg for steg
Plaggens berattelser

Samla in plagg och berattelser
Sy ett plagg for flera generationer
Visa plaggen

Plaggens berattelser

Gor tillsammans en snabb kartlaggning av studenternas
konsumtionsmonster genom att be dem racka upp handen om de:
kopt ett nytt plagg i ar
kopt ett nytt plagg denna manad
kopt ett nytt plagg denna vecka
nagon gang kopt ett plagg begagnat
nagon gang fatt ett plagg i arv
nagon gang lagat ett plagg
nagon gang latit nagon laga ett plagg at dem
nagon gang fatt ett handgjort plagg
nagon gang sytt ett plagg sjalva
Fundera tillsammans kring snabbmode och hur det pdverkar manniskor och
planeten, inklusive miljopaverkan och exploatering av arbetare.
Modeindustrin ar en av de mest inflytelserika - men ocksa mest
problematiska - branscherna i varlden. Bakom det vi ofta kallar snabbmode
finns ofta verkligheter som inte syns pa prislappen, ndgra konkreta exempel:
Manniskor som jobbar upp till 16 timmar om dagen for extremt 1&g 16n
Arbetare vistas i farliga arbetsmiljder ofta utan fénster, med hoga
temperaturer och hanterar giftiga kemikalier
Olycksdrabbade verksamheter, som den tragiska kollapsen av en
kladfabrik i Bangladesh 2013, dar éver 1 100 manniskor miste livet
Modeindustrin star for ca 10% av dagens koldioxidutslapp
Det ar darmed inte bara manniskor som paverkas. Férutom att
modeindustrin bidrar till stora mangder koldioxidutslapp, férbrukar den
enorma mangder vatten, och farger och kemikalier férorenar naturen.
Manga plagg anvands bara nagra fa ganger - sedan hamnar de pa
soptippar runt om i varlden, som den stora "kladkyrkogarden" i
Atacamadknen i Chile.
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Aktivitet 5.3.1 - Skapa ett generationsdverskridande plagg

Den har lektionen handlar inte om att skuldbeldgga nagon. Den handlar
om att se. Att vaga titta pa hela bilden - och fundera pa hur vi kan goéra
val som ar mer rattvisa, mer omtanksamma och mer hallbara.
Tillsammans. Du som vill veta mer om modeindustrins utmaningar kan
hitta fler exempel har: exempel fran Britannica:

https://www.britannica.com/art/fast-fashion
Be eleverna ta med eller ta pa sig ett plagg de verkligen alskar och be dem
beratta en liten historia om varfor plagget ar viktigt for dem och hur/av vem
det tillverkades.
Fraga eleverna vad som gor ett plagg viktigt for dem. Vet de hur eller av vem
deras plagg har tillverkats? Be dem att svara pa fragorna i smagrupper. Be en
elev fran varje grupp att dela med sig av nagot fran samtalet. Nar du bjuder
in eleverna att dela med sig, betona att det kan vara mycket oroande att bli
medveten om de etiska aspekterna av mode, och att vi inte démer varandra
for vad vi har pa oss.
Presentera uppgiften att tillverka ett plagg som passar flera generationer.
Lyft garna fram att skapa nagot nytt av nagot gammalt, inte bara ar ett
kreativt arbete - det ar ocksa ett konkret svar pa problemet med snabbt
mode. Genom att |3ta eleverna sy om, laga och pa sa satt férvandla befintliga
plagg bygger de praktiska fardigheter som starker deras sjalvfértroende och
kompetens. Nar de sjalva far uppleva hur mycket tid och omsorg som kravs
for att skapa ett kladesplagg, kan det vacka en ny respekt for det arbete som
ligger bakom varje troja, jacka och byxa vi bar. Ge deltagarna i uppgift att
samla in:

ett plagg fran den egna garderoben

ett plagg fran en vuxen som de kanner och bryr sig om

ett plagg fran nagon aldre person som de kanner och bryr sig om

en riktig historia om varje plagg berattad av dem sjalva, den vuxna och

den aldre personen

Samla in plagg och berattelser

Eleverna samlar in plaggen och berattelserna hemma. Du kan ge dem nagra
frdgor som de kan stélla i samband med insamlingen till den vuxna och den
arldre personen t.ex:

Vad gor det har plagget speciellt for dig?

Vad sager det har plagget om dig?
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Aktivitet 5.3.1 - Skapa ett generationsdverskridande plagg

Hur/var/nar/av vem tillverkades detta plagg?
Eleven skriver ner berattelserna, inklusive sin egen.

Sy ett plagg for flera generationer

Eleverna behover géra en design for sitt generationséverskridande plagg. Du
kan Idta dem brainstorma i grupper och sedan skissa sina monster
individuellt.

Om mdnstren ar komplicerade kan eleverna behova géra monster av papper
och rita monstren pa plaggen innan de borjar skara till.

Klipp till plaggen i nya former for att passa designen.

Nala ihop de nya tygbitarna sa att de matchar designen.

Sy ihop tygbitarna for hand med nal och trad, eller med symaskin, beroende
pa elevernas kunskapsniva och tillgangen till maskiner.

Visa plaggen
Ni kan ordna en modevisning eller ndgon annan typ av utstallning for resten
av skolan for att visa upp de nyskapade generationsplaggen. Inkludera
berattelserna i visningen/utstallningen.
Om du gor en utstallning kan du inkludera en helfigursspegel med texten
"hdr ser du vdrldens mest hdllbara plagg" (det vill sdga det du redan har).
Eleverna kan gora en affisch med texten "Hur gamla dr de plagg du har pé dig
just nu?" och en linje nedanfér med siffror fran 0 till 20 + aldre. Placera en
penna eller annan markor bredvid affischen sa att andra elever kan markera
aldern pa det de har pa sig.

Kontrollera med féraldrarna att de ar villiga att donera plagg till projektet.
Tvinga inte eleverna att visa upp sina plagg pa en catwalk om de inte kanner for det.

DOm inte/skambelagg inte elever for att de kdper eller bar fast fashion.
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Aktivitet 5.3.1 - Skapa ett generationsdverskridande plagg

Anpassningar:

e Setill att det finns verktyg som passar och fungerar for alla. Exemeplvis kan du se till att
det finns saxar med stora handtag, tygklammor istéllet for nalar eller forberedda nalar for
elever som har svarigheter med finmotoriken. Om somnad blir for komplicerat,
uppmuntra istallet anvandning av textillim eller sakerhetsnalar.

e Viuppmuntrar alltid till att anpassa aktiviteten efter dina elevers specifika behov,
inklusive deras neurodiversitet. Nar du anpassar verktyg och aktiviteter for
neurodivergenta elever, tank pa att det inte handlar om att behandla andra sa som du
sjalv vill bli behandlad - utan sa som de vill bli behandlade. Fraga, lyssna och var 6ppen
for olika satt att lara och engagera sig.

Referenser

Den har aktiviteten ar designed av Climate Creativity.

Henry, P.M., Michell, M. (2019). Challenging Excessive Fashion Consumption by
Fostering Skill-Based Fashion Education. Journal of International Education and
Practice

https://eprints.whiterose.ac.uk/145613/

The impact of textile production and waste on the environment (infographics) | Topics |
European Parliament. (n.d.). Topics | European Parliament.
https://www.europarl.europa.eu/topics/en/article/202012085T093327/the-impact-

of-textile-production-and-waste-on-the-environment-infographics

g/

290


https://eprints.whiterose.ac.uk/145613/
https://www.europarl.europa.eu/topics/en/article/20201208STO93327/the-impact-of-textile-production-and-waste-on-the-environment-infographics
https://www.europarl.europa.eu/topics/en/article/20201208STO93327/the-impact-of-textile-production-and-waste-on-the-environment-infographics

Skapa larandeutbyten mellan
skolor

Oversikt

Larandeutbyten kan ske mellan skolor i olika
sammanhang - till exempel stad/landsbygd,
innerstad/ytterstad eller mellan det globala nord och
det globala syd.Det kan handla om att dela med sig
av berattelser, presentera framsteg i skolprojekt som
starker klimatresiliens och aterskapande, och/eller
dela framtidsvisioner. De kan ocksa leda till
gemensamma projekt , fran sma enkla att
genomfora till stérre och mer omfattande.
Aktiviteten hjalper till att dppna upp en diskussion
om vad solidaritet kan innebara mellan olika elever
och skolor.

Koppling till laroplanen

Sprak och litteratur, geografi, historia.

Stodjer kompetenserna:

Perspektivtagande, ansvarstagande, omsorg,
samhallsengagemang, samarbete, sjalvreflektion,
empati.

Forberedelser

Etablera samarbete.

Satt dig in i den kontext dar den andra skolan,

organisationen eller universitetet ar verksamt.

Tydliggor projektets syfte - fran att ge eleverna
inblick i hur klimatférandringar paverkar

Aldersintervall:
7+.
Varaktighet:

Fran en onlinelektion (45-60
minuter) till ett arslangt projekt.

Gruppstorlek:

Oppen.

Svarighetsgrad:

Medelsvar.

Material/utrymme som kravs:

Det beror pa hur projektet ar
utformat. Du kan behdva: en
internetanslutning, en stor skarm,
ett bra l[judsystem.

Plats:

Innomhus.

Engagemang av externa
intressenter:

Ja. Det maste finnas ett etablerat
samarbete med en annan skola,
organisation eller ett universitet i
en annan kontext, land eller region
an den egna skolans.

manniskor pa olika satt, till att planera ett gemensamt projekt for att starka

klimattalighet (climate resilience).
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Aktivitet 5.3.2 - Skapa lirandeutbyten mellan skolor

Forbered dig pa att elever kan ha férutfattade meningar om den andra
kontexten - ge dem garna information i férvag som breddar deras forstaelse.

Bra att 6va och prova i forvag:

Icke-valdskommunikation (non-violent communication) - aktivitet 5.4.2.
Aktiviteter kopplade till kompetensomrade 3: Omfamna varderingar som stodjer
allt levande.

Aktiviteter kopplade till kompetensomrade 4: Utforska olika klimatresilienta och
regenerativa framtider - kan genomfdras i forvag eller tillsammans med
samarbetspartnern.

Nivaer i aktiviteten
Kort utforskande utbyte

Aterkommande utbyten
Samarbetsprojekt

Kort utforskande utbyte

Forbered ett onlinemdéte med lararen/pedagogen fran den andra skolan,

organisationen eller universitetet.

Under forberedelserna, och i diskussion med din kollega boér ni klargora

forvantningarna pa utbytet. Nagra fragor att fundera éver och prata om ar:
vilket format kommer utbytet att ha (t.ex. kort utforskande utbyte eller ett
mer omfattande samarbetsprojekt),
vad vill vi uppna nar det galler larandemal och i férhallande till
klimatresiliens,
nar det galler klimatresiliens - hur mycket vet vi om
klimatforandringarnas effekter i varandras lokala sammanhang och hur
mycket férvantar vi oss att eleverna ska utforska och lara sig, vilken
klimathandelse/upplevelse kan vi tryggt dela med oss av, finns det nagot
lokalt klimatprojekt vi kan presentera, kan vi diskutera lokala visioner om
en klimatresilient, biologisk mangfald, sammankopplad, omtanksam och
kreativ varld, hur kan vi bast stddja barnen i att diskutera sina visioner.
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Aktivitet 5.3.2 - Skapa lirandeutbyten mellan skolor

Innan ni borjar prata med elever fran er partner ar det bra att forklara
forvantningarna pa utbytet och diskutera principer for en nyfiken och
respektfull kommunikation. Ge tid for eleverna att ta upp fragor och
diskutera de fordomar som kan finnas i gruppen.
Se till att tekniken fungerar i forvag och ha reservplaner om uppkopplingen
blir instabil eller bryts.
Férbered varje session med en uppsattning aktiviteter och ge gott om tid for
diskussioner mellan eleverna. En majlig agenda for en 2-timmars session
skulle kunna se ut sahar:
en kort introduktion av varje larare om sitt land, sin skola och sin klass,
bjud sedan in elever fran varje skola att beratta om hur deras milj6 ser ut
och vilka miljdproblem de har bevittnat och lart sig om,
ge eleverna pa respektive skola dven en mojlighet att beratta om de
|6sningar som de har genomfort eller haller pa att genomfora i for att ta
itu med den ekologiska krisen,
|t eleverna reflektera 6ver nya aktiviteter som de skulle vilja genomféra,
eller ver nya visioner som de skulle vilja dela, utforska och/eller
forverkliga som ett resultat av utbytet.
En agenda som den ovan kan anvandas bade foér en kort utforskande session
och/eller for mer langsiktiga regelbundna utbyten och samarbetsprojekt.
Organisera ett uppfoljningssamtal for att diskutera vad sessionen har lett till
for varje skola och reflektera dver bade de utmaningar och mojligheter som
utbytet har gett upphov till.
Ge deltagarna mojlighet att halla kontakt med varandra om de vill.

Aterkommande utbyten

Flera av aktiviteterna under kompetensomrade 4 "Att ppna upp for olika
klimatresilienta och regenerativa framtider" kan genomforas tillsammans
med elever fran den andra skolan, organisationen eller universitetet. Ett
sadant samarbete kan lagga en bra grund for att 6ppna upp fér en mangfald
av idéer, tankar och erfarenheter infor utforskandet av olika regenerativa
framtider, och goéra dvningarna mer spannande.

Bestam vilka delar av aktiviteterna ni vill géra tillsammans och vilka delar
som enklast genomfors pa respektive plats. Avsatt tid for de olika
aktiviteterna.
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Aktivitet 5.3.2 - Skapa lirandeutbyten mellan skolor

Se till att eleverna far mojlighet att reflektera éver samtalen genom att skriva
dagbok eller genom korta reflektioner i slutet av varje mdte. Dessa
reflektionstillfallen kan ocksa hjalpa till att lyfta fram specifika kanslor eller
svarigheter som kan behdva tas upp.

Samarbetsprojekt

Ert samarbetsprojekt kan genomféras pa manga olika satt, enskilt, lokalt eller
parallellt eller som en del av ett samarbete for l[arandeutbyte.
Samarbetsprojekt kan till exempel omfatta parallella lokala projekt for
klimatresiliens, i linje med de aktiviteter som anges i verktyg Verktyg 4.4.
Designa for resiliens och aterskapande. Det skulle ocksa kunna vara lampligt
att i vissa fall fokusera pa ett projekt som genomférs lokalt av en av parterna,
medan elever fran den andra partnerskolan, organisationen eller
universitetet foljer projektet och bidrar till vissa delar genom
kunskapsutbyte.

Att dokumentera lokala projekt genom ett rikt flode av bade foton och videor
kan bidra till att skapa engagemang och entusiasm hos bada grupperna.

e Forbered er och forsok skapa en god forstaelse for det kulturella, ekonomiska, sociala och
politiska ssammanhang i vilket partnerskolan, -organisationen eller -universitetet verkar.

e Setill att det finns en éppen och tydlig kommunikation med den andra lararen och/eller
utbildaren sa att eventuella fragor om interkulturell kommunikation kan tas upp.

e Talite tid pa dig att lara kdnna din partner innan du inleder samarbetsprojekt. De tre
implementeringsnivaerna for detta verktyg kan med fordel genomféras i foljd.

e Utgd inte fran att en partnerskola, -organisation eller -universitet i ett marginaliserat
omrade och/eller i det globala syd behover din kunskap, expertis eller andra resurser.

e Utforma ett samarbetsprojekt for en partnerskola, -organisation eller -universitet i ett
marginaliserat omrade och/eller i det globala syd. Overvag endast ett samarbetsprojekt
med fokus pa en partnerskola, organisation eller ett universitet i ett marginaliserat
omrade och/eller i det globala syd om det finns en tydlig begaran. Ge endast stod om det
efterfragas och pa det satt som efterfragas
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Aktivitet 5.3.2 - Skapa lirandeutbyten mellan skolor

Anpassningar:

Vi uppmuntrar dig alltid att anpassa denna aktivitet efter dina elevers specifika behov,
inklusive deras neurodiversitet. Nar du anpassar verktyg och aktiviteter for neurodivergenta
elever ar det viktigt att komma ihag att det inte handlar om att behandla andra sa som du vill
bli behandlad, utan sa som de vill bli behandlade. Fraga, lyssna och var 6ppen for olika satt att
lara och delta.

Om du funderar pa om eleverna kan ha svart att tala spontant, kan du lata dem férbereda en
presentation i forvag - garna i grupp - innan de moter elever fran den andra skolan eller
universitetet.

Om det ar svart att genomféra moten i realtid, pa grund av tekniska begransningar hos nagon
av parterna, kan ni istallet spela in korta filmer i forvag eller skicka brev, bilder och konstverk.
Om eleverna vill métas mer direkt, kan du 6vervaga att skapa sma arbetsgrupper med tydliga
aktiviteter att samarbeta kring, och med ett gemensamt ansvar for respektfulla interkulturella
utbyten.

Manga aktiviteter under Kompetensomrade 4, Att éppna upp fér mangfald av klimatresilienta
och dterskapande framtider, kan med fordel genomféras som gemensamma aktiviteter i
regelbundna utbyten med en annan skola, organisation eller ett universitet.

Referenser

Den har aktiviteten ar designed av One Resilient Earth.

Global school exchanges. (n.d.). https://www.globalschoolexchanges.com/
ETwinning | European School Education Platform. (2024, October 10).
https://school-education.ec.europa.eu/en/etwinning

Mobility for pupils and staff in school education. (n.d.). Erasmus+.
https://erasmus-plus.ec.europa.eu/programme-guide/part-b/key-action-1/mobility-
school
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Aktivitet 5.3.2 - Skapa lirandeutbyten mellan skolor

Mainsah, H., Morrison, A., & Edeholt, H. (2017). Building networks for knowledge
exchange, and design strategies for climate futures. The Design Journal, 20(sup1),
S102-S109. https://doi.org/10.1080/14606925.2017.1352660
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Bygga engagemang genom
g/ .
konst och dialog

Kompetensomrade - CLARITY:

Att agera tillsammans for klimatresiliens och regeneration.

Kompetensomrade - GreenComp:

Att agera for hallbarhet.

Varfor ska jag anvinda detta verktyg?

Verktyget handlar om att kommunicera kring klimatférandringar och
klimatresiliens, samt om att hitta satt att engagera en bred och mangfacetterad
publik pa satt som kanns inspirerande, meningsfulla och berikande for alla
inblandade.

En del aktiviteter anvander konst for att géra miljofragor och klimatférandringar
mer patagliga, samtidigt som de uppmuntrar till kreativitet och samhorighet - bade
mellan manniskor och i relation till naturen - for att stimulera till lokalt
engagemang och handling.

Andra aktiviteter tar fasta pa svarigheterna i att moéta klimatfragan i en polariserad
varld, dar manga samtidiga begransningar och pafrestningar paverkar oss. Genom
dialog och gemensamt utforskande kan vi hitta vagar att hantera dessa utmaningar
tillsammans.
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Konst av skrap

Oversikt

Denna aktivitet handlar om att stada en strand
samtidigt som deltagarna har roligt, far stanna upp
en stund och rikta sin uppmarksamhet mot
kustmiljon och reflekterar dver méjligheten till
gemensam forandring. Skrapet, ofta plast, som
samlas in anvands for att skapa en konstinstallation,
som sedan kan stallas ut i lokalsamhaéllet. P3 sa satt
férvandlas ett miljdproblem till en kreativ resurs
som bade vacker medvetenhet och inspirerar till
handling.

Koppling till laroplanen

Naturvetenskap, idrott och halsa, bild, matematik

Stodjer kompetenserna

Innovation, samarbete, ansvarstagande, omsorg,
originalitet, samhorighetstankande

Forberedelser

Valj en strand som behover stadas. (Eller en annan
naturplats dar det finns mycket skrap, férutsatt att
platsen ar saker fér eleverna.

Formagor/aktiviteter att ova pa i forvag

Kreativitet

Steg for steg
Stada ett omrade - och bli platsen

Skapa en konstinstallation
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Aldersintervall:
6+.
Varaktighet:
1,5 dagar.
Gruppstorlek:

Kan vara ett projekt for en klass
eller for hela skolan.

Svarighetsgrad:
Grundlaggande till medel.
Material/utrymme som kravs:

En vikt, en presenning, rep,
hénsnat.

Plats:
Strand + utomhusomrade vid skola.

Engagemang av externa
intressenter:

Att arbeta med en lokal konstnar
kan gora konstskapandet mer
spannande.
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Aktivitet 5.4.1 - Konst av skrap

Stdda ett omrade - och bli platsen

Nar du kommer fram till stranden kan du gora en rorelsedvning for att “landa” i
miljéon genom att andas i samma rytm som:

vagorna som slar in mot stranden,

en fagel slar med sina vingar.
Be eleverna att vara uppmarksamma pa vad som hander i miljon i omradet dar
ni ar och att noggrant soka igenom miljon efter skrap. Uppmuntra dem att titta
under stenar och i buskar (men med viss forsiktighet sa de inte gor sig illa). Plast
som har varit i naturen under lang tid borjar likna naturliga formationer, sa det
galler att vara noggrann.
Stada upp i det omrade ni valt pa stranden. Och lat eleverna ha roligt, leka och
skoja samtidigt som de stadar. Efter stadningen vager ni skrapet. Det ar alltid
intressant att se siffran pa vagen, och fér yngre elever kan det hjalpa dem att
utveckla en uppfattning om vagen genom att gissa vikten innan de vager.
En rorelsedvning innan ni lamnar stranden, for att markera att ni ar klara pa
platsen och samtidigt ge utrymme for reflektion kring hur det ar att géra saker
tillsammans. Ovningen: Ror dig fran ena sidan av omradet till den andra som en:

sjofagel (valj en lokal fagel)

ett havslevande djur (valj ett lokalt djur)

en plastpase som ror sig med vinden

en droppe i havet

havet
Reflektera dver rorelserna med deltagarna.

Hur kdndes det att rora sig och forflytta sig ihop?

Hur var det att vara en fagel, en droppe, havet?
Avsluta garna hela aktiviteten med denna rad fran den persiske poeten Rumi:
"Du ér inte en droppe i havet, du ér hela havet i en droppe", vilket betyder att det vi
gor spelar roll, eftersom vi alla &r sammankopplade.
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Aktivitet 5.4.1 - Konst av skrap

Skapa en konstinstallation

Hitta en lamplig plats utomhus i narheten av skolan dar det finns rinnande
vatten och tillrackligt med utrymme for att lagga allt insamlat skrép pa en
presenning. Be eleverna att sortera skrapet i anvandbart konstmaterial och
oanvandbart skrap.
Oanvandbart: skrap som ar sonderdelat, skadligt eller for ackligt.
Anvandbart som konstmaterial: Allt som kan omvandlas till
anvandbara former/delar av en konstinstallation. Flaskor ar bra for att
gora armar eller ben, korkar ar bra for att dekorera, plastpasar kan
anvandas i flator...

Rengor de anvandbara foremalen.

Fundera pa vilken typ av installation ni kan skapa av materialet. Installationen

bor pa ndgot satt vara inspirerad av havet eller ndgon annan aspekt av den miljo

som ni har rengjort. Du som undervisar yngre elever kan méjligen ha férberett
ett forslag och presentera det som en idé som ni kan realisera, till exempel géra
ett havsdjur eller fantasidjur som skulle kunna passa in i omradet ni stadat.

Ett tips ar att anvanda rep och honsnat for att forma konstinstallationen. Ge

utrymme for kreativitet och skoj. Hur slutresultatet kommer att se ut ar inte sa

viktigt, det ar den kreativa processen som ar det viktiga.

Nar installationen ar klar, hitta en plats att stalla ut konstverket pa, antingen i

skolan eller pa en offentlig plats dar lokalsamhallet kan se det.

Om du vill integrera mer naturvetenskap kan du lagga till uppgifter som t.ex:
ta vattenprover i fororenade dammar och leta efter mikroplast i ett
mikroskop;
undersdka havsstrémmarnas riktning och hastighet, rita en varldskarta
med havsstrommarna och anvanda kartan, i kombination med
nedbrytningsgraden for ett specifikt plastskrap, for att avgora varifran
skrapet kan ha kommit;
undersdka hur mycket plastféroreningar som finns i havet och hur
mycket (i kg) varje person pa jorden skulle behéva stada upp om alla
manniskor pa planeten hjalpte till.
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Aktivitet 5.4.1 - Konst av skrap

Vidta sakerhetsatgarder pa platsen ni besoker, och stall in aktiviteten om daligt vader gor det
onddigt riskfyllt att vistas pa platsen.

Vélj strand, eller annan plats for er stadning, utifrdn vad som passar just din grupp och deras
mojligheter till rérlighet. Ta till exempel med skrapplockare for de elever som har svart att
boéja sig ner och plocka skrap fran marken.

Anpassningar:

e Viuppmuntrar alltid till att anpassa aktiviteten efter dina elevers specifika behov,
inklusive deras neurodiversitet. Nar du anpassar verktyg och aktiviteter for
neurodivergenta elever, tank pa att det inte handlar om att behandla andra sa som du

sjalv vill bli behandlad - utan sa som de vill bli behandlade. Fraga, lyssna och var 6ppen
for olika satt att lara och engagera sig.

Referenser
Den har aktiviteten ar designed av Climate Creativity.

Konstinspiration:

Ethan Estess, marine scientist and artist, http://www.ethanestess.com/
Gertz, M. (2016, June 8). 13 artists who turned ocean trash into amazing art.
TIME. https://time.com/4358434/world-oceans-day-art-marine-plastic/

Skolprojekt:

Elmwood Students Transform Trash into Artistic Treasures, Embracing Indigenous
Perspectives. (2024). https://www.winnipegsd.ca/_ci/p/30532

Alaba, I. (2024, April 14). These Bell Island students are turning trash into art — and
learning about sustainability. CBC.
https://www.cbc.ca/news/canada/newfoundland-labrador/recycling-art-children-
1.7157510

From waste to wonderful: UK primary schools transform plastic into life-sized art |
Primary Times. (2021). https://www.primarytimes.co.uk/news/2021/10/from-
waste-to-wonderful-uk-primary-schools-transform-plastic-into-life-sized-art
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Engagera sig i icke-valdsam
kommunikation

Oversikt

Den har aktiviteten har utformats for att introducera
begreppet icke-valdskommunikation i skolan.
Ickevaldskommunikation (NVC) ar en teknik som kan
hjalpa dig och dina elever att diskutera svara
situationer och begrepp pa ett respektfullt och
empatiskt satt. Som en del av aktiviteten uppmanas
deltagarna att hantera olika situationer med hjalp av
icke-valdskommunikation for att fa trana och kunna
fortsatta anvanda icke-valdskommunikation
framover.

Koppling till laroplan
Sprak & litteratur, etik, religion & filosofi,
samhallskunskap, psykologi.

Stodjer kompetenserna:

Samarbete, ansvarstagande, perspektivtagande,
kansloreglering, aktivt lyssnande.

Forberedelser

Férbered situationskort. Korten, skrivna eller ritade,
ska beskriva en negativ situation som eleverna kan
raka ut for - till exempel att inte bli tagen pa allvar

Aldersintervall:

7+.

Varaktighet:

40-60 minuter.

Gruppstorlek:

Sma grupper om 2-6 personer.
Svarighetsgrad:

Medel.

Material/utrymme som kravs:

10-20 situationskort, whiteboard
och/eller stort papper,
markpennor.

Plats:

Klassrum, gemensamt utrymme.

Engagemang av externa
intressenter:

Nej.

nar man staller seridsa fragor (t.ex. om klimatet). Fundera over dina elevers liv och
sociala dynamik. Vilka utmaningar kan de stallas infor? Férsok att beskriva

situationer som ar relevanta for dem. Du hittar nagra forslag pa situationer i

resurserna.
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Aktivitet 5.4.2 - Engagera sig i icke-valdsam kommunikation

Bra att 6va och prova pa i forvag

Aktivitet 3.3.1 "Aktivt lyssnande" kan fungera som en bra grund for aktiviteten,
men ar inte ett krav.

Aktivitet 1.2.1 "Klimatkénslohjulet" kan vara hjalpsamt for elever som kanske inte
ar vana vid att uttrycka kanslor i ord.

Nivaer:
Introduktion till icke-valdsam kommunikation
Nya vanor
Uppfdljning

Introduktion till icke-valdsam
kommunikation

Borja aktiviteten med att stalla fragan: "Har du ndgonsin varit upprord och har
nagon fatt dig att ma samre pa grund av vad de sa?" Ge deltagarna tid att dela
med sig av sina erfarenheter, om de kanner sig bekvama med att gora det.
Introducera begreppet ickevaldskommunikation (NVC). Betona hur
ickevaldskommunikation hjalper manniskor att prata pa ett satt som bygger pa
en vilja att forstad och med empati som en grundlaggande komponent, och som
kan bidra till att I6sa problem utan att sara andra manniskors kanslor.
Kommunikationen bygger pa fyra grundstenar. (Det kan vara bra att skriva upp
detta pa en whiteboard eller ett stort papper och visa det for klassen.)

Observation: Beskriv vad som hande utan att déma.

Kansla: Uttryck hur du kanner for det.

Behov: Identifiera vad du behover.

Onskemal: Gor en vanlig forfragan for att tillgodose dina behov.
Dela in eleverna i grupper om 2-6 och dela ut 1-3 situationskort till varje grupp.
Pa varje situationskort finns ett kdnslomassigt svart scenario som eleverna i ditt
klassrum kan raka ut for. Ett kort kan vara "Ndagon tog dig inte pd allvar nér du
stdllde en allvarlig och seri6s fraga (t.ex. om klimatet)."
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Aktivitet 5.4.2 - Engagera sig i icke-valdsam kommunikation

Lat grupperna rollspela dessa scenarier med hjalp av icke-valdskommunikation,
dar varje elev far chansen att uttrycka sina kanslor om scenariot till de andra i
gruppen. Repetera de fyra grundlaggande stegen i icke-valdskommunikation
och lat deltagarna 6va pa att anvanda samma struktur. Ett exempel pa detta kan
vara:

Observation: Beskriv vad som hande utan att doma - "Jag hérde/sag att

du inte tog mig pa allvar nar jag stallde en serits fraga (till exempel om

klimatet).”

Kansla: Uttryck hur du kanner infor det - "Jag kanner mig ledsen,

frustrerad, oviktig, inte hord.”

Behov: Identifiera vad du behover - "Jag behéver kdnna att mina fragor

lyssnas pa och tas pa allvar.”

Onskemal: Formulera en vanlig énskan for att fa ditt behov tillgodosett -

"Det skulle betyda mycket for mig om du kunde ta min fraga pa allvar.

Skulle du kunna gora det?”
Aterkoppla till deltagarna efter aktiviteten. Fraga dem hur det kédndes att
anvanda icke-valdskommunikation. Foérandrade det deras satt att tdnka pa hur
de normalt kommunicerar? Blev det lattare att uttrycka kanslor? Det har ar ett
bra tillfélle att diskutera empati och forklara att empati handlar om att forsta
bade sina egna kanslor och behov och andra manniskors. Ett bra satt att avsluta
ar att be deltagarna att reflektera éver hur de kommer att prata med varandra
framover.

Nya vanor

Utmana deltagarna att 6va pa att anvanda icke-valdskommunikation (NVC)
under kommande vecka. Om det ar mdjligt, be eleverna skriva ner alla forsok
och/eller insikter om hur det gar for dem i en dagbok.

Nar veckan ar slut ber du deltagarna att dela med sig av sina erfarenheter till
klassen/gruppen.
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Aktivitet 5.4.2 - Engagera sig i icke-valdsam kommunikation

Uppfoljning
Skapa ett utrymme i klassrummet som kan fungera som anslagstavla - en vagg
for icke-valdskommunikation.
Placera papperslappar bredvid vaggen som eleverna kan anvanda for att skriva
ner situationer och erfarenheter som de har 16st med hjalp av icke-
valdskommunikation och 1at dem satta upp lapparna pa anslagstavlan. Lat
vaggen byggas pa med erfarenheter.
En gang i veckan (eller manaden), om tiden tillater, riktar du uppmarksamheten
mot anslagstavlan och laser upp nagra av de situationer som dina elever har
satt upp for klassen att fundera och reflektera éver.

e Skapa relevanta och aldersanpassade situationskort
e Gruppera eleverna pa ett satt som gor att de kan vidga sina perspektiv.
e Skapa inte situationskort som kan vara traumatiska, otdcka eller pa annat satt olampliga.

Anpassningar:

Om dina elever har svart att forsta vad de ska gora kan du bjuda in tva frivilliga elever att
forevisa aktiviteten framfor klassen, som en start.

Om dina elever redan har en grund i NVC och sjalvreflektion kan du lata dem skapa egna
situationskort.

Vi uppmuntrar dig att anpassa den har aktiviteten till dina elevers specifika behov, inklusive
med hansyn till deras neurodiversitet. Nar du anpassar verktyg och aktiviteter for
neurodivergenta elever handlar det inte om att behandla andra sd som du sjalv vill bl
behandlad, utan sa som de vill bli behandlade. Fraga, lyssna och var 6ppen for olika satt att
lara och engagera sig.
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Aktivitet 5.4.2 - Engagera sig i icke-valdsam kommunikation

Exempel pa situationskort kopplade till klimatfragor

Har ar nagra exempel pa situationskort, som du kan anpassa sa att de blir
relevanta for dina elever:

Situation: Idéer om att géra nagot for klimatet tillsammans

Du delar en idé om klimatférandringar och hur du vill &ndra ndgot som du och
andra gor, till exempel starta en skolkompost, men nagon skrattar och sager att det
inte kommer gora nagon skillnad.

Observationer Kanslor Behov Onskemal

Situation: Trakiga nyheter

Du blir ledsen nar du hér om éversvamningar pa nyheterna, men nar du forsoker
prata om det byter folk amne.

Observationer Kanslor Behov Onskemal

Situation: Djurens forsvarare

Du beréttar att du oroar dig for att djur forlorar sina livsmiljéer pa grund av
klimatforandringarna, men nagon sager: "Det dr inget stort problem.”

Observationer Kanslor Behov Onskemal

Situation: En teckning av framtiden

Du tar med en teckning av en gron framtidsstad, och ndgon sager att den ser fanig
ut.

Observationer Kanslor Behov Onskemal
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Aktivitet 5.4.2 - Engagera sig i icke-valdsam kommunikation

Situation: Nervos - och utan stod

Du kanner dig nervés nar du pratar om klimatférandringar, och nagon skrattar
istallet for att lyssna.

Observationer Kanslor Behov Onskemal

Referenser

Den har aktiviteten, utformad av Legacy17, har inspirerats av Marshall Rosenbergs
koncept Nonviolent Communication (NVC) och har omsorgsfullt anpassats for att
stotta elever i att bygga formagor for klimatresiliens. Aven om den vilar pa NVC:s
karnprinciper - sasom empati, tydlighet och medkannande dialog - tillampas de
har i en kontext av hallbarhet och klimatpedagogik. Legacy17 har under lang tid
arbetat for att integrera NVC-ansatser i utbildning for hallbar utveckling (ESD), alltid
med respekt for det ursprungliga NVC-ramverket och dess gemenskap.

The Center for Nonviolent Communication. (n.d.). https://www.cnvc.org/
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Kommunicera med empati

Oversikt

Den har aktiviteten har utformats for att introducera
eleverna till begreppet empati och hur de kan
kommunicera med varandra pa ett empatiskt satt.
Som en del av den har aktiviteten ska eleverna skapa
en "sko" och anvanda den for att hjalpa till att ta
nagon annans perspektiv - alltsa att "gd i nagon
annans skor”.

Koppling till laroplanen
Sprak & litteratur, samhallskunskap, psykologi, bild.

Stodjer kompetenserna:

Mod, samarbete, ansvarstagande, 6dmjukhet,
omsorg, perspektivtagande, aktivt lyssnande.

Forberedelser

Férbered situationskorten. Korten, skrivna eller
ritade, ska beskriva en negativ situation som
eleverna kan raka ut for - till exempel att kdnna att
det inte finns nagon att prata med om sin oro for
klimatforandringar. Fundera dver dina elevers liv och
sociala dynamik. Vilka utmaningar kan de stallas
infor? FOrsok att anvanda scenarier och situationer

Aldersintervall:

7+.

Varaktighet:

40-60 minuter.

Gruppstorlek:

Sma grupper om 2-6 personer.
Svarighetsgrad:

Medel.

Material/utrymme som kravs:

10-20 situationskort, whiteboard
och/eller stort papper,
markpennor.

Plats:

Klassrum, gemensamt utrymme.

Engagemang av externa
intressenter:

Nej.

som ar relevanta for dem. Under resurser hittar du nagra forslag pa scenarier att

anvanda for situationskort.

Bra att 6va och prova | forvag:

Aktivitet 3.3.1 "Aktivt lyssnande" kan fungera som en bra grund fér aktiviteten, men

ar inte ett krav.
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Aktivitet 5.4.3 - Kommunikation med empati

Nivaer:
Skapa skor
Nya vanor
Folj upp - en empatiburk

Skapa skor

Borja med att fraga klassen: "Vad dr empati?". Ge tid for svar och diskussion. Ni
kan tillsammans skapa en tankekarta av deras svar. Forklara sedan att empati
innebar att man forstar och bryr sig om hur ndgon annan kanner sig. Det kan
vara som att kliva in i deras skor och se varlden ur deras synvinkel.
Fraga sedan: "Vad innebdr det att kommunicera med empati?". Ge tid for svar och
diskussion. Lagg garna till deras svar i tankekartan. Forklara sedan att empatisk
kommunikation inte bara handlar om att prata och lyssna pa vad den andra
sager. Det handlar ocksa om att forsoka forsta hur den andra kdnner och ser pa
situationen. Det ar som att ta pa sig deras skor - eller be ndgon kliva in i dina.
Gor din sko: ge varje elev ett papper och en tuschpenna och Iat dem rita sin
egen sko. Ge eleverna tid att gora skon personlig och gora den till sin egen. Den
har skon kommer att representera dem, deras kanslor och deras unika
perspektiv pa varlden.
Situationskort:

Be deltagarna att bilda par och ge varje par ett situationskort.

Fraga deltagarna: "Hur skulle du kédnna dig i den hér situationen?".

Lat deltagarna fa tid att dela med sig och prata inom sina par.

Lat deltagarna byta skor med sin partner for att symbolisera att de gar in i

varandras skor.

Ge dem tid att reflektera dver varandras skor och att ta hansyn till

varandras perspektiv och kanslor.

Be dina elever att fundera 6ver hur de skulle kdnna sig i scenariot nu nar

de tar den andra personens perspektiv - dvs har den personens skor pa

sig. “Om jag var du skulle jag kdnna mig...”

Ge deltagarna tid att reflektera och dela med sig av sina tankar i en storre

grupp.
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Aktivitet 5.4.3 - Kommunikation med empati

Uppmuntra eleverna att ga tillbaka till situationskortet och prata igen och
medvetet ta hansyn till den andres perspektiv och kanslor. De tva skorna
tillsammans utgor nu ett par.

Nya vanor

Utmana deltagarna att 6va pa att kommunicera med empati under nasta vecka.
Om det ar majligt kan du be dem att skriva ner alla forsok eller insikter i en
dagbok.

Nar veckan ar slut ber du deltagarna att dela med sig av sina erfarenheter till
klassen.

Empatiburk

Placera en burk med ett litet hdl eller en glipa i ett gemensamt utrymme i
klassen. Mark burken Empatiburken. Bredvid burken lagger du papperslappar
som eleverna kan anvanda for att skriva ner sina erfarenheter av empati.
Uppmana och uppmuntra elever att lagga lapparna i burken, antingen med sitt
namn eller anonymt.

En gang i veckan tar du fram en papperslapp och laser den hogt sa att klassen
kan fundera och reflektera dver den.

Gor relevanta och aldersanpassade situationskort, para ihop eleverna pa ett satt som gor att
de kan bredda sina perspektiv.

Undvik att skapa situationskort som kan vara traumatiska, otacka eller pd annat satt
olampliga.
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Aktivitet 5.4.3 - Kommunikation med empati

Anpassningar:

e Om deltagarna har svart att forstd vad de ska gora ar det ett bra satt att fa dem att
komma igdng genom att bjuda in ett par frivilliga deltagare att férevisa aktiviteten infor
klassen.

e Omdina elever redan har en grundférstaelse for empati och sjalvreflektion kan du
uppmana dem att skapa sina egna situationskort.

e Om du vill betona konst- och hantverksdelen av aktiviteten far du garna vara kreativ med
de material som eleverna kan anvanda for att tillverka sina skor.

e Omdina elever kdampar med att tillverka sina skor kan du overvaga att stalla fragor eller
erbjuda andra material som kan vacka deras kreativitet.

e Omdina elever har svart att uttrycka och tala om kanslor kan du 6évervaga att erbjuda
dem bildstdd i form av ansikten som uttrycker olika kanslor.

e Viuppmuntrar dig att anpassa den har aktiviteten till dina studenters specifika behov,
inklusive att ta hansyn till deras neurodiversitet. Nar du anpassar verktyg och aktiviteter
for neurodivergenta studenter, kom ihag att det inte handlar om att behandla andra som
du sjalv vill bli behandlad, utan som de vill bli behandlade. Fraga, lyssna och var 6ppen for
olika satt att lara och delta.

Forslag pa situationskort

Har foljer nagra forslag pa situationskort. Du som larare vet bast vad som fungerar
for din elevgrupp sa anpassa dessa eller gér egna som passar din grupp battre.

Pollinatorsforsvararen

Du foreslar att ni ska skapa en liten pollinatérstradgard pa skolan/i ditt
bostadsomrade for att stotta lokala bipopulationer, men dina vanner bara viftar
bort idén och valjer istallet att tilloringa sin fritid med att scrolla pa sociala medier.

Att ga i varandras skor: Hur kdnns det ndr miljdengagemang och idéer avfdrdas?
Vilket stéd skulle du behéva for att fortsdtta driva pa for fordndring?
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Aktivitet 5.4.3 - Kommunikation med empati

Den ensamma stddaren

Du organiserar en stadardag pa skolan/i omradet och kommer forberedd med
material, men bara tva personer dyker upp medan dussintals som lovat att komma
uteblir.

Att ga i varandras skor: Hur kdnns det att ta initiativ till miljdinsatser men kdnna sig
helt utan stéd? Vad skulle motivera dig att fortsdtta organisera dven om uppslutningen
dar lag?

Atervinningshjalten

Du har noggrant sorterat atervinningen hemma eller i ditt studentboende, men
upptacker att dina rumskamrater slangt allt i restavfallet och forstort ditt arbete.

Att ga i varandras skor: Hur skulle du kinna om dina miljéinsatser verkar ga till
spillo? Hur skulle du ta upp situationen med dina rumskamrater?

Vattenkrigaren

Under en gruppdiskussion om hoga el- och vattenkostnader féreslar du enkla
vattenbesparande atgarder, men nagon svarar: "Vi har ingen torka, ta det lugnt” och
andra skrattar.

Att ga i varandras skor: Hur kdnns det ndr din miliémedvetenhet ses som en
overreaktion? Vad skulle hjdlpa dig att fortsdtta dela héllbara idéer?

Den medvetna konsumenten

Du valjer att kdpa second hand-klader och cykla istallet for att kora bil for att
minska ditt koldioxidavtryck, men klasskamrater kommenterar: "Ar du pank?” eller
"Det ddr dr sa éverdrivet.”

Att ga i varandras skor: Hur kdnns det ndr dina héllbara val blir missférstadda eller
hanade? Vilket stod skulle hjdlpa dig att sté trygg i dina vdrderingar?
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Aktivitet 5.4.3 - Kommunikation med empati

Energispararen

Du foreslar att man ska slacka lampor och stéanga av elektronik i gemensamma
utrymmen, men din familj eller dina rumskamrater sager "Du éverdriver, det kostar
ndstan inget” och fortsatter sldsa.

Att ga i varandras skor: Hur kdnns det ndr praktiska miljodtgdrder avfirdas som
onddiga? Hur skulle du vilja att andra reagerade pa dina forslag?

Den vaxtbaserade pionjaren

Du valjer att ta mer vaxtbaserad mat for att minska din klimatpaverkan, men
vanner ifragasatter standigt dina val och skamtar om "kaninmat” varje gang ni ater
tillsammans.

Att ga i varandras skor: Hur kdnns det ndr dina matval stindigt ifrdgasdtts? Vilken
typ av bemétande fran vinner skulle kdnnas stéttande?

Transportféorandraren

Du valjer att g3, cykla eller dka kollektivt istallet for att kora bil, men vanner klagar
ofta pa att dina "krangliga” transportval férsvarar gemensamma planer.

Att ga i varandras skor: Hur kdnns det ndr dina hdallbara val uppfattas som en
belastning fér andra? Vad skulle hjdlpa dig att hélla fast vid ditt engagemang och
samtidigt behdlla vinskapsrelationer?

Referenser

Detta verktyg har utformats av Legacy17 for CLARITY och ar inspirerat av aktiviteten
Empathy: Put Yourself in Someone Else’s Shoes av The Mustard Seed. Verktyget ar
inspirerat av aktiviteten som finns har, som kan anvandas som en extra resurs for
larare som vill ha majlighet att skriva ut bilder av skor. Detta kan vara sarskilt
anvandbart for yngre elever.
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Aktivitet 5.4.3 - Kommunikation med empati

Om du ar intresserad av hur konstprocesser som ar relaterade till mnet att ga i
nagon annans skor kan gynna sociala relationer och samarbete, ta en titt pa den

har artikeln:

Martinez-L6épez de Castro, R.; Alvarifias-Villaverde, M.; Pino-Juste, M.;
Dominguez-Lloria, S. Designing and Evaluation of an Artistic Experience for
the Development of Empathic Capacity: “Stepping into Others’ Shoes". Brain
Sci. 2022, 12, 1565. https://doi.org/10.3390/brainsci12111565

g/
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Dilemmaspelet

Oversikt

Nar vi diskuterar klimatatgarder stalls vi ofta infor
dilemman dar det finns begransade resurser
tillgangliga for att uppna énskade mal och dar varje
alternativ har ldngtgdende konsekvenser. | det har
klassrumsspelet stalls eleverna darfor infor ett
dilemma dér de maste prioritera - géra ett val till
forman for ett mal och darmed kanske inte uppfylla

ett annat. | vissa fall gar det att hitta en kompromiss.

| andra fall gar det inte. Dilemmaspelet ger eleverna
mojlighet att Ova pa att ta perspektiv i relation till
kommunikation och lyssnande i samarbete.

Koppling till laroplanen

Sprak, psykologi, samhallsvetenskap,
naturvetenskap.

Stodjer kompetenserna

Mod, samarbete, ansvarstagande, 6dmjukhet,
omsorg, perspektivtagande, emotionell intelligens,
kansloreglering, aktivt lyssnande, kritiskt tankande,
systemtankande.

Forberedelser

Aldersintervall:

12+.

Varaktighet:

40-60 minuter.

Gruppstorlek:

Sma grupper om 4-6 personer.
Svarighetsgrad:

Medel.

Material/utrymme som kravs:

Whiteboard eller liknande,
tuschpennor eller liknande, papper
(valfritt).

Plats:
Klassrum.

Engagemang av externa
intressenter:

Nej.

Bestam hur speldiagrammet (se nedan) ska presenteras i klassrummet. Det kan

handla om att rita det pa en whiteboard/tavla, att visa det som en del av en

PowerPoint eller att rita det pa ett stort pappersark. Om du vill kan du ocksa vélja

att skriva ut diagrammet pa ett pappersark som eleverna kan anvanda i sina

grupper.
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Akivitet 5.4.4 - Dilemmaspelet

Bra att 6va och prova | forvag:

Aktivitet 3.3.1 "Aktivt lyssnande" och eller 5.4.2 "Engagera sig i icke-valdsam
kommunikation" ar anvandbara for att skapa bra forutsattningar fér den har
aktiviteten. Aven “Isbergsmodellen” 3.4.1 kan anvandas i samband med den har
aktiviteten.

Nivaer
Prova i klassrummet
Hitta ett dilemma i ditt lokala samhalle

Prova i klassrummet

Introducera begreppet dilemma:
Ett dilemma ar en situation dar du stalls infor tva eller flera alternativ och
behdver fatta ett beslut. Dilemman uppstar bade i vardagslivet och i politiken.
Be eleverna att tanka efter och reflektera kring tillfallen da de sjalva befunnit sig
i ett dilemma:
"Vilken typ av dilemma(n) har du stéllts infér under den senaste veckan?"
Ge tid for svar och diskussion. Du kan valja att synliggdra deras svar, till exempel
pa en whiteboard eller liknande.
Forklara det sedan att ett dilemma innebar att:
Vi ofta stalls infor konflikter mellan principer, varderingar och mal som ar
viktiga for oss.
Varje alternativ har konsekvenser, bade positiva och negativa som vi av olika
skal inte vill acceptera eller har svart att rattfardiga, till exempel pa grund av
vara roller - som elev, larare, president/stadsminister, miljominister, osv.
Som beslutsfattare behéver du fundera Over alla konsekvenser utifran olika
omraden exempelvis:
moraliska och religiosa aspekter
rattigheter och skyldigheter
hot om psykisk eller fysisk skada
respekt for manskliga rattigheter
ekonomiska resurser
andra praktiska omstandigheter
Om du inte dr beslutsfattare kan du uppfatta alternativ och konsekvenser pa
ett helt annat satt.
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Politiska beslut kopplade till klimatférandringar innebar ofta dilemman dar
varje val far langtgadende konsekvenser. Darfoér maste vi hantera dilemmat
genom att tydliggora vara prioriteringar - alltsa gora ett val dar ett mal far
vaga tyngre an ett annat.

Dela in deltagarna i grupper om 4-6 personer. Introducera sedan spelet:
Forestall dig att varje grupp representerar en expertgrupp som har fatt i
uppdrag av miljoministern i ditt land att férbereda sig for
klimatforandringarnas effekter. Det finns flera alternativ som har foreslagits
for overvagande, och varje grupp kanske har en egen ny idé. Ni har dock
begransade resurser for att genomféra dessa alternativ, och darfor star ni
nu infor ett dilemma: Vilket av dessa alternativ ska ni valja?

Fundera pa det: Vilka alternativ tror du ar de mest effektiva? Vilka alternativ
kommer att fa konsekvenser om du ignorerar dem? Det finns inga ratta eller
felaktiga svar i det har spelet - bara de olika alternativen och dina val mellan
dem. Alternativen presenteras nedan.
Undervisa om klimatférandringarnas effekter samt om anpassning
till och motstandskraft mot klimatférandringar pa alla skolor och
universitet
Investera kraftigt i skyddande urban infrastruktur (t.ex. havsmurar
eller diken langs floder) och klimatsakra annan befintlig
infrastruktur med avseende pa éversvamningar
Oka grénytan och antalet tréd, bland annat genom att ta bort en
del trottoarer, for att minska varmedeffekten i staderna
GOr det obligatoriskt att mala alla hustak vita och att dven vagarna
malas vita
Annat - Hitta pa egna alternativ (valfritt)

Férklara spelets struktur:

Presentera diagrammet nedan genom att satta upp det pa whiteboardtavlan

(eller liknande) som en referens i klassrummet. Det kan ocksa skrivas ut och

delas ut till varje grupp, om sa énskas. Varje grupp far 7 poang att fordela

mellan de olika alternativen. Fler poang tilldelas de alternativ som grupperna vill

prioritera hogre. Eleverna kan fordela poangen fritt, exempelvis ge alla sju

poang till ett alternativ, eller sa kan de valja att fordela poangen mellan de olika
alternativen.

Uppmuntra eleverna att diskutera sinsemellan hur de prioriterar de olika

alternativen.
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Undervisa om klimatférandringarnas effekter samt om
anpassning till och motstandskraft mot klimatforandringar i
alla skolor och universitet.

Investera kraftigt i skyddande urban infrastruktur (t.ex.
havsmurar eller diken langs floder) och klimatsakra annan
befintlig infrastruktur med avseende pa dversvamningar.

Oka gronytan och antalet tréd, bland annat genom att ta bort
en del trottoarer, for att minska varmedeffekten i staderna.

GOr det obligatoriskt att mala alla tak vita och att dven
vagarna malas vita.

Annat - eget alternativ (valfritt).

Samla in och dela resultaten

Nar grupperna har bestamt sig for hur de ska fordela sina poang ber du varje
grupp att férklara sina val och placera sina poang pa klassens gemensamma
diagram.

Nar hela klassen har delat ut sina poang kan ni diskutera i klassrummet och
reflektera dver de val som gjordes.

Uppmuntra deltagarna att reflektera 6ver resultatet.

Hitta ett dilemma i ditt lokala samhalle

Fraga deltagarna: Vilka dilemma finns i ditt samhalle? Kan du identifiera nagra
dilemman i samband med klimatférandringarna i ditt lokalsamhalle?

Bjud in eleverna att spela dilemmaspelet kring dessa dilemman och om mojligt
kring ett dilemma som kan omvandlas till en uppgift som ni som grupp eller
klass kan vidta atgarder kring.
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Uppmuntra deltagarna att reflektera éver hur de argumenterar och deltar i diskussionerna.
Se till att diskussion och debatt inte 6vergdr i konkurrens eller argumentation.
Tysta inte ner eller avskrack eleverna fran att uttrycka sina egna synpunkter och I6sningar.

Anpassningar:
Om dina elever har svart att forsta vad de ska gora ar det ett bra satt att fa igdng dem genom
att forevisa aktiviteten infor klassen.

Vi uppmuntrar dig att anpassa den har aktiviteten till dina studenters specifika behov,
inklusive att ta hansyn till deras neurodiversitet. Nar du anpassar verktyg och aktiviteter for
neurodivergenta studenter, kom ihag att det inte handlar om att behandla andra som du sjalv
vill bli behandlad, utan som de vill bli behandlade. Fraga, lyssna och var 6ppen for olika satt
att lara och delta.

Referenser

Detta verktyg ar baserat pa ett tidigare verktyg som ursprungligen utvecklades i
Green Package Project av OSSE i Ukraina och har anpassats for CLARITY av
Legacy17/.
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