# Sammen

Laesevejledning til RO gvelsen

Den felgende guide er opbygget til at f& den bedst mulige samtale med eleverne. Fremgar et
skema, som er opdelt i 3 kategorier.

De 3 kategorier er beskrevet nedenfor og skal hjeelpe til at gere det mere overskueligt og
forstdeligt at laese selve guiden.

B Aktivitetsbeskrivelse Formalsbeskrivelse @ Dialogisk greb

Beskriver gvelsens
indhold og proces.
Opdelti et hvad og et
hvordan.

Der vil ofte forekomme
eksempler p3
vejledende
formuleringer samt
punkter, som man kan
gennemga kronologisk
som facilitator. Det er
vigtigt at understrege,
at det er forslag til,
hvad man kan sige og
ikke et facit.

Forklarer ovelsen
sammenhaeng.

Denne kolonne er af
storst psedagogisk
betydning, fordi den
konstant skal
understotte, at du ved
hvorfor avelsen er som
den er det.

Som facilitator og
deltager er formalet
med denne at give
tryghed i at bevaege sig
mellem overgangene i
dialogen med de unge.

De greb som bliver
preesenteret i denne
kolonne har til formal at
komme med praktiske
eksempler og
inspiration til dialogisk
paedagogik og
facilitering.

Derfor vil du i denne
kolonne bade blive
preesenteret for
konkrete
teenkemader,
potentielle
formuleringer og sma
fif” til hvordan du kan
optimere evelsens
grundleeggende
dialogiske formal.

Som beskrevet
indledende - lad dig
inspirere/guide, ikke
styre.
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B Aktivitetsbeskrivelse Formalsbeskrivelse @ Dialogisk greb
g Hvad? Hvorfor? @ Abne sporgsmal

| denne avelse skal de
unge sidde stille pa
deres pladseri tre
minutter uden at bruge
mobil, dimser man kan
pille ved, eller tale med
hinanden. De skal blot
veere til stede og
meerke rummet samt de
tanker og folelser, der
opstar.

g Hvordan?
1.Introducer de unge for
gvelsen.

2.Seet en timer pd 3
minutter (brug gerne et
aeggeur i stedet for
mobilen).

3.Saml op péa evelsen
med en feelles samtale i
plenum, hvor de unge
inviteres til at dele,
hvordan de oplevede
stilheden - f.eks. om
det var sveert eller rart,
hvilke tanker eller
sanseindtryk de lagde
meerke til, og om de
eventuelt blev
opmaerksomme p3a et
behov for distraktion.
De kan starte i sma
grupper hvis dette er en
nemmere made for de
unge at starte en
dialog.

Formalet med avelsen
er at give de unge
mulighed for at erfare
og reflektere over,
hvordan det opleves at
veere i ro, uden
stimuleringer og
distraktioner som
mobiltelefon eller
samtale. Vi ensker at
skabe en bevidsthed
hos de unge, om
hvordan stilhed og
fraveer af ydre input
pavirker deres
opmeaerksomhed,
kropslige fornemmelser
og indre liv (tanker,
folelser og
sanseindtryk).

Gennem refleksion og
feelles dialog far de
unge mulighed for at
undersage, om stilhed
og ro er noget, de
oplever som rart, sveert,
uvant, kedeligt, trygt
eller maske utrygt og
hvorfor.

Formalet er sdledes at
styrke de unges
mentale naerveer og
selvforstéelse i forhold
til behovet for konstant
stimulering, samt

at give et sprog for
oplevelsen af ro.

& Spergsmal du kan stille de unge:
» Hvordan var det at sidde i stilhed i 3 minutter?
» Lagde du meerke til noget, du ellers ikke ville have lagt maerke til?

« Hvad foregik der i dine tanker?

« Var der noget, der gjorde det sveert eller let?
Hvor mange gange pé en dag udover at sove er i helt i ro uden stimulanser som

mobil, musik, Netflix eller lign

Stil spergsmal, der
inviterer til refleksion
frem for “rigtige svar”.

@ De unges eget sprog:
Giv plads til, at de unge
kan bruge deres egne
ord og billeder til at
beskrive oplevelsen.
Sperg evt.:

“Hvis du skulle beskrive
oplevelsen med et
billede eller en
stemning, hvad ville det
sd veere?”

@ Undersogelse af
sanshninger
Sperg, om de unge
lagde mere meerke til
deres sanser under
evelsen. Lagde de f.eks.
meerke til nogle lyde i
rummet, deres krop,
deres vejrtraekning, eller
noget helt andet?

Introduktion: 2 minutter
@velsen: 3 minutter
Opsamling: 15 minutter
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Introduktion til gvelsen

Nu skal vi lave en lille evelse, som handler om ro. Det er nemlig meget sjeeldent vi
mennesker oplever helt ro uden pavirkninger udefra. Det kan ogsa veere med til at
pavirke vores trivsel - at vi maske ikke leerer at veere i helt ro. S8 det skal vi preve
sammen. Det kommer til at foregad sddan, at jeg saetter en timer til 3 minutter, og sa
skal vi veere helt stille og bare veere til stede i rummet. | ma gerne kigge rundt i rummet
eller lukke @jnene, hvis | har lyst. Det er vigtigt, at | ikke har jeres mobiler fremme under
ovelsen eller snakker med hinanden. Prav bare at leegge meerke til, hvad der sker i
rummet og inde i jer selv. Jeg skal nok sige til, ndr tiden er gaet.

Under gvelsen:
« Deltag selv i evelsen ved at finde en stol og seette dig ned, s& du ikke forstyrer
ovelsen ved at beveege dig rundt i lokalet.
Giv plads til, at det kan feles lidt akavet, da det ogsa kan veere en del af oplevelsen,
det er helt normalt.

Opsamling pa ovelsen:
S3 er de 3 minutter get. Hvordan synes |, det var?

Brug herefter nogle af disse speargsmal til at dbne op for en reflekterende dialog
sammen med de unge:

» Hvordan var det at sidde i stilhed i 3 minutter?

» Lagde | meerke til noget, | ellers ikke ville have lagt meerke til?

» Hvad skete der inde i jer selv — kom der tanker, rastleshed, ro?

» Var der noget, der gjorde det sveert eller let?

Afslutning

Tak for at dele jeres tanker om ovelsen. Det er spaendende at here, hvor forskelligt vi
oplever ro og stilhed. Nogle af jer beskrev det som rart og afslappende, andre som
uvant, lidt kedeligt eller maske lidt ubehageligt og det hele er helt okay.

Vi hdber, avelsen har givet jer en fornemmelse af, hvordan stilhed og ro kan pavirke os,
nar vi evt. ikke er vant til det.
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