PEDAGOGISK HANDLEDNING

Ana’etagets pe/ebo/e

Sofia Elmers

Handledningsmaterial

Det hir handledningsmaterialet ir framtaget for att
kunna arbeta tematiskt med Andetagets pekbok.
Ovningarna syftar till att skapa en helhetsupplevelse
kring boken med teman som sprikutveckling,
trygghet, skapande och naturvetenskap. Arbetet
med boken gir att gbra under en lingre termin dir
bide berittelsen och bilderna fir bearbetas frin flera

. perspektiv, med biade kropp och knopp.

Andetagets pekbok fir lisaren f6lja med pa en berittelse med bilder samtidigt som lekfulla
andningsdvningar uppmuntrar till kontakt med kroppen. Genom att lukta, géra ljud eller
blasa far barnet kontakt med bade inandningen och utandningen. Genom att arbeta

trygghetsstirkande med kroppen far spriket ta plats for barnen.

Andetagets pekbok gir att kdpa:
Yogiske forildraskap

Adlibris

Bokus

Skolyoga

Andetagets pekbok finns dven tillginglig via exempelvis Storytel, Polyglutt och Bookbeat
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Trygghet och sprik

Sambandet mellan trygghet och sprakutveckling ir neurologiskt betingat. Fér att kunna
tilligna sig sprak krivs att hjirnans hdgre kognitiva funktioner ir tillgingliga, vilket endast
sker nir nervsystemet befinner sig i ett tillstind av upplevd trygghet.

Sprikutveckling sker i samspel med andra. En reglerad kropp ir en forutsittning for delad
uppmirksamhet, vilket ir basen f6r ordforstaelse. Nir ett barn ir i kroppslig balans Skar
formigan till 5gonkontake och avlisning av ansikesuttryck, vilket dr nddvindigt for att koppla
ihop ljud med betydelse.

Trygghet ir alltsd inte enbart en social faktor utan en fysiologisk nédvindighet for spriklig
progression.

Genom att integrera andningsdvningar och fokus pa kroppslig reglering skapas de
neurobiologiska forutsittningar som krivs for att barnet ska kunna ta emot, bearbeta och
producera sprak. Utan en trygg bas i nervsystemet stannar den sprikliga utvecklingen upp pa
grund av hjirnans resursprioritering.

Varfor fokusera pa andetaget?

Andetaget ir ett verktyg for vilmaende som vi alltid bir med oss. Genom att introducera
barnet for sitt andetag tidigt, ger vi dem forstielse och egenmake dver sitt eget miende. Det
handlar om att skapa en nyfikenhet pa kroppens egna signaler och ge barnen en forstielse fr
sitt andetag. Andningen fungerar som en direke link till det autonoma nervsystemet, det
system som skdter kroppens automatiska funktioner. Samtidigt har vi kontroll 6ver andetaget
och dirfor fungerar det som en link mellan det autonoma (automatiska) och det motoriska

(viljestyrda).
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Nervsystemet: Gasen och bromsen
For att forstd varfor andetaget ir si kraftfulle behdver vi titta pa det autonoma nervsystemet:

Det sympatiska systemet (Gasen): Aktiveras vid stress, lek med hog energi, ilska eller ridsla.
Hjirtat slar fortare och andningen blir ytlig. En ytlig och snabb andning korrelerar med stress,
vilket minskar det auditiva fokus som krivs f6r sprakinlirning.

Det parasympatiska systemet (Bromsen): Kroppens "lugn-och-ro-system". Det aktiveras nir
vi vilar, smilter maten och kinner oss trygga. Genom en djup och lingsammare bukandning
stimuleras vagusnerven. Detta signalerar trygghet till hjirnan, vilket dppnar upp de omriden
som ansvarar for spriklig bearbetning och social kommunikation.

Andetaget ir bryggan: Genom att férlinga utandningen kan vi medvetet aktivera bromsen
genom att fokusera pd inandetaget kan vi aktivera gasen.

For att vi ska fungera pa ett opitmalt sitt behdver vi ha tillging till bide gas och broms och
snabbt kunna vixla mellan dem. I ligen nir vi behdver aktiveras ska vi snabbt kunna bli det
medan vi dven snabbt ska kunna forflytta oss till ett mer bromsat lige.

I "Andetagets pekbok" lir vi barnen att hitta bide gasen och bromsen pi ett lekfullt sitt.

Samreglering

Sma barn kan 4dnnu inte reglera sina starka kinslor pa egen hand. De behéver en vuxen som
samreglerar. Samreglering innebir att du som pedagog lanar ut ditt lugna nervsystem till
barnet. Nir du andas lugnt, sinker din rést och finns nira, smittar ditt lugn av sig pa barnet
via spegelneuroner. Boken blir hir ett verktyg for en gemensam stund av aterhiimtning.

Att vara barnets externa nervsystem

Smi barn (och iven ildre barn i afteke) har dnnu inte ett firdigutvecklat system for att lugna
sig sjilva. De saknar de kognitiva bromsar i hjdrnan som krivs for att sinka en hog stressniva
pa egen hand. Det ir hir du som pedagog kliver in.

Samreglering dr den interaktiva process dir du anvander ditt eget stabila och lugna nervsystem for
att hjilpa barnet att reglera sitt.

Man kan siga att du linar ut din lugn-och-ro-respons till barnet tills barnet sjilv har férmigan
att hitta den. Det hir ir inte en medveten process utan nigot som sker mellan minniskor utan
att vi tinker eller reflekterar dver det. Nir barnet fir ta del av lugna réster, ett lugnt
andningsménster och vinliga ansikesuttryck kan barnets nervsystem och kinslor regleras
tillsammans med den vuxne.
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Spegelneuroner, Varfor ditt lugn smittar

I vira hjirnor finns nagot som kallas spegelneuroner. De fungerar som en biologisk spegel,
nir vi ser en annan person andas djupt eller rora sig lugnt, aktiveras liknande méonster i var
egen hjirna. Det hir 4r en omedveten process som sker mellan minniskor oavsett alder.

Om du ir stressad, andas kort och har hdg rést, kommer barnets nervsystem att tolka det som
en signal pa fara och gi upp i varv.

Om du sinker din tyngdpunkt, mjuknar i blicken och tar medvetna, djupa andetag, skickar
du en ordl6s signal till barnet: "Hir 4r det tryggt. Du kan komma ner i varv."

Affektsmitta

Har du mirke hur din egen puls stiger nistan omedelbart nir ett barn borjar skrika, eller hur
du sjilv bérjar prata fortare nir barngruppen ir uppe i varv? Det ir en biologisk reflex som
kallas aftektsmitta. Affekesmitta innebir att vi smittas av andras kiinsloligen. P4 grund av
spegelneuronerna liser hjirnan av andras ansikesuttryck, kroppssprak och rostlige pa
brikdelen av en sekund. Om ett barn ir i affeke skickar barnets nervsystem ut en signal om
“fara". Virt eget nervsystem svarar da ofta med att gi i fSrsvar: vi blir spinda, fir hogre rost
och kortare tilamod.

Lagaftektivt bemotande

Som vuxen har du tillging till den kognitiva bromsen som barnen saknar och kan dirfor se att
konflikten i barngruppen inte ir en “fara”. Aven om din puls gir upp si kan du agera
ligaftektivt. Genom lagaffektivt bemdtande kan du hjilpa barnet att reglera ner sitt
nervsystem och dirmed deeskalera situationen. Vid ett lagaftektivt bemotande kan du sinka
din kroppshillning till barnets nivé, sinka tonliget pa rdsten och om det behdvs kan du innan
du bemdter barnen sucka ut f6r att genom andetaget sinka din puls, andningsfrekvens och
rostlige.

Du som pedagog ir ledande

For att kunna samreglera ett barn maste du sjilv vara i reglering. Det ir precis som
sikerhetsinstruktionerna pa flygplanet, Sitt pa din egen syrgasmask innan du hjilper andra.
Fundera giirna 6ver vilka situationer som ir utmanande for dig och hur du kan gora for atc
sitta pa dig din egen syrgasmask forst.
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Nervsystemets hierarki och sprikinlirning

Sprakprocessande sker frimst i hjirnbarken (neocortex). Vid stress eller otrygghet aktiveras
det limbiska systemet och hjirnstammen, vilket forsitter individen i ett forsvarstillstand. I detta
lige prioriterar hjirnan 6verlevnad framfor komplex kognition. Det innebir att formagan att
avkoda sprikljud, forstd instruktioner och sjilv producera tal nedregleras.

Sprikutveckling
Arbetet med Andetagets pekbok utvecklar barnets sprak pa flera olika site. Ovningarna i hiftet
bearbetar historier fran flera olika perspektiv.
o Multimodalt lirande: Genom att anvinda "Tecken som stéd" (TAKK) f6r ord som
blomma, skog och ballong, samt illustera orden med kroppen forstirker du den sprakliga
forstaelsen fysiologiskt.

o Begreppsforstielse genom upplevelse: Barnen lir sig motsatspar som snabb/lingsam ,
varm/kall och gas/broms genom att faktiskt uppleva dem i sin egen andning och puls.

¢ Onomatopoetiska uttryck: Att anvinda ljud som "shhh" , "hmmm" och "hurra"
stimulerar den fonologiska medvetenheten pa ett lekfullt sitt.
 Skapande, beskrivande och kreativitet: Genom att skapa och beskriva bade sig sjilv

och sitt skapande utvecklar barnen en sprikmissig fdrmaga.

e Naturvetenskapliga begrepp De undersdkande dvningarna i kompendiet ger barnen
ord f8r naturvetenskapliga begrepp.
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Sagoyoga
I den hiir sagoyogan fir ni arbeta med boken genom kroppen

Lyssna! Vinden susar i triden

shhh
shhh
shhh

(Tridet)

Ldt armarna vaja som vinden samtidigt som du gor ett susande ljud

o , Tridet
Skapa en gemensam skog genom att ta varandra i handerna och vaja

tillsammans

Lukta pd blommorna

(blomman)

Lt héinderna formas till en knopp fmmfc’ir kroppen. Ldt
sedan blomman sakta sld ut.

Lukta pd den oppna blomman

Hur luktar dem?
Om du vill kan du ha lukt i hinderna tex. en eterisk
olja

Hor hur humlan surrar

hmmm

hmmm

hmmm

(Biandning)

Sitt ner pa valfritt sitt. Andas in och pa utandningen humma tre
ginger. Om du vill kan du prova att halla f6r 6gonen och
oronen och se hur det upplevs

Biandning
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Blas upp ballongerna!
(ballongandning)
Std i en liten ring och hdll varandra i hinderna. blds ut

och backa, blds ut och backa lite till.

Blds ut tdrtljusen...

(tdrtljusen)

Hall upp fingrarna framfor munnen och blds pd ett finger i taget.
Nar du blast pa ett finger, boj ner det. Fortsatt tills du bldst ut alla

fingrar

En gang tdill...
Lyft upp ett finger och blas pi det en ging till

Hurra f(')'r dig /

(segergesten)
Lyft armarna upp ovanfor kroppen. Lyft brostet uppat
och om du vill kan du titta upp i taket

Segergesten
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Om dvningczrna

Ovningarna i sagan ir utformade for att piverka barnets fysiologi pi ett lekfulle sitt. Genom
att anvinda kroppen som ett redskap for reglering skapar vi verktyg som barn och vuxna kan
ta med sig in i f3rskolans alla situationer — oavsett om det handlar om att hantera starka
affekter eller att samla gruppen f6r en lugn stund.

Tridet — Balans och forlingd utandning
I den hir 6vningen trinar barnen bade balans och koncentration.

Fysiologisk effekt: Genom att ljuda p4 utandningen (t.ex. ett mjukt "shhh") forlings
utandetaget automatiskt. Detta skiftar kroppen frin aktivering till det parasympatiska
nervsystemet (lugn-och-ro).

Pedagogiskt tips: Barnet trinar pi att reglera sin andning utan att det blir en prestation. Med
tiden kan du vigleda dem genom att siga: "Kinn hur ljudet hjilper kroppen att bli lika stilla
som ett trid.”

Blomman - Finmotorik och inandning
Blomman fokuserar pi koordinationen mellan rdrelse och sinnen. Att lingsamt lita en
"knopp" (kupade hinder) sl3 ut till en blomma kriver stort fokus.

Fysiologisk effekt: Nir barnet "luktar pd blomman" flyttas fokus till inandningen. Den
sensoriska upplevelsen (doften) fordjupar andetaget.

Pedagogiskt tips: Anvind girna konkreta dofter (t.ex. en torkad lavendelpase) eller lat barnen
visualisera sin favoritdoft. Det gor kopplingen till inandningen 4nnu tydligare f6r hjirnan.

Ballongandning — Samreglering och gemenskap
Hir stir den sociala tryggheten i centrum. Genom att andas tillsammans i en cirkel regleras

barnens nervsystem i takt med varandra.

Fysiologisk effekt: Nir barnen hiller varandra i hiinderna frigdrs oxytocin — kroppens eget
"méi-bra-hormon" som frimjar anknytning och sinker stressnivier.

Pedagogisket tips: évningen ar perfeke for att skapa en kinsla av "vi" i gruppen. Det ir ett
kraftfullt verktyg for att skapa trygghet i gruppen.
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Biandning — Vagusnerven och iterhimtning
Biandningen kan gdras gemensamt for samreglering eller enskilt f6r en mer intensiv, indtvind
upplevelse.

Fysiologisk effekt: Hummandet skapar vibrationer som aktiverar vagusnerven, en av kroppens
viktigaste nerver for dterhimtning. Dessutom Skar produktionen av kviveoxid i nisan, vilket
vidgar blodkirlen och forbittrar syreupptagningen.

Pedagogiskt tips: Prova att lita barnen halla f6r 6ronen och blunda. Det stinger ute externa
stimuli och later dem uppleva ljudets vibration i hela huvudet — en naturlig pausknapp for
hjirnan.

Tartljusen — Fokus och sensorisk feedback
Denna vning flyttar uppmirksamheten till hinderna och kinseln. Genom att "blisa ut" ett
finger i taget fir barnet direkt feedback pé sin utandning.

Fysiologisk effekt: Vara fingrar upptar en oproportionerligt stor del av hjirnans kapacitet.
Genom att fokusera pa sensationen av luft mot huden pa fingertopparna, tvingas hjirnan att
prioritera detta intryck och "pausa" frin oro eller andra stressiga tankar.

Pedagogiskt tips: Denna dvning ir utmirke f6r barn som behdver hjilp med att landa i
kroppen hir och nu.

Segergesten — Sjilvkinsla och 6ppenhet
Segergesten handlar om att ta plats och dga sin styrka.

Fysiologisk effekt: Nir vi stricker upp armarna och 8ppnar brostkorgen skapas utrymme for
ett djupt och fritt andetag. Kroppshallningen paverkar vira hormoner; att inta en expansiv

pose kan sinka kortisol (stresshormon) och 6ka kinslan av trygghet.

Pedagogiskt tips: Att kombinera rorelsen med ett Hurra! forstirker de positiva tankarna och
bygger barnets sjilvkinsla. Det ir en perfekt Svning for att fira smé och stora framsteg!
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Tecken som stod

Humla
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Andningsovningar

Andningslek Fjider- eller sjalar

Att reglera utandningen ir nyckeln till att sinka stress.
Genom att fokusera pa nigot utanfor kroppen blir det littare
tér de minsta.

Du behéver: fjidrar, sensoriska sjalar eller nigot annat litt.

Gor s hir: Ge varje barn en fjider eller sjal. Blas pa sjalen sa
att den ror sig 1 luften.

Variation: Ligg sjalen pa ansiktet och forsék blisa bort den.

Andningskompisen
Den hir 6vningen bygger pa nirhet och att "smitta"
varandra med avspindhet.

Gor sd hir: Tvé barn (eller pedagog och barn) sitter pa
golvet med ryggarna mot varandra. Sitt pa ett sitt sd att ni
kan vila mot varandra. Guida barnen i att kinna virmen av
kompisens rygg. Kanske gir det till och med att kiinna

kompisens andetag?
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Trygohetsstirkande vningar

Sjalvkinsla - Min blomma
Mina positiva egenskaper
Du behdver: Firgat papper, pennor

Gor sa hir: Klipp ut mallen till blomman senare i hiftet
eller rita en egen blomma. I mitten skriver du ditt
namn.

P4 varje kronblad skriver du en egenskap som du har
eller nigot som du 4r bra pd. Om du vill ha inspiration
kan du ladda ner de positiva virdeorden frin
Skolyoga.se

Vad finns i paketet? — Beskrivande ord och gissningslek
Denna dvning trinar barnets formiga att beskriva
egenskaper och kategorisera fdremal genom leken. Leken
stirker bade trygghet och relationen mellan barnen.

Gor sd hir: Ligg ett foremal fran boken eller forskolan i en

firgglad lada.

Barnet far kiinna utanpa eller titta ner i ladan utan att visa de

andra. Barnet ska sedan beskriva féremalet:
"Det dr mjukt", "Det ir runt", "Man kan andas i det".
Kompisarna gissar.

Sprakligt fokus: Adjektiv, begreppsbildning och att viga tala
infér grupp.
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Skapande

Maila ditt andetag
Gor det osynliga Synligt.
Du behéver: Papper, vattenfirg, sugror

Gor sa hir: Spi ut vattenfirgen med mycket vatten. Ligg
den utspidda firgen pa pappret. Ta fram sugroret och blas ut

\V/ '/é\
AN
AW

fargen till ett mobnster. ,‘\

Hur ser andetaget ut pa pappret? Blir det en ling linje eller
ménga smé prickar? Gér det att skapa olika former? Ser det D
annorlunda ut om du blaser snabbt eller lingsamt? ,-l (\

Bilateralt milande — Hjirngympa med firg

Bilateralt mélande innebir att barnet anvinder bida hinderna samtidigt for att skapa. Det ir
inte bara en rolig konstnirlig vning, utan en metod f6r att stodja hjirnans utveckling. Vir
hjirna ir uppdelad i tva halvor (hemisfirer) som ansvarar for olika saker. For att vi ska kunna
reglera vara kinslor, 13sa problem och koordinera vira rorelser behdver dessa tvd halvor
samarbeta effektivt via nigot som kallas f6r hjirnbalken. Nir barnet ritar med bada hinderna
samtidigt tvingas hjirnhalvorna att kommunicera och skicka signaler mellan varandra. Detta
stirker de neurala kopplingarna och kan ha en lugnande eftekt pa nervsystemet.

Du behdver: Stort papper, tejp, kritor eller annat att mala med.

Gor s hir:

Tejpa girna fast ett stort papper pa bordet sa att det ligger stilla. Ge barnet en krita i varje
hand. Uppmuntra barnet att géra samma rorelse med biada hiinderna samtidigt. De kan rita
cirklar, vagor eller streck som ror sig utat frin mitten och sen in igen.

Om du vill kan du koppla ihop rorelsen med andetaget — andas in nir hinderna gar upp eller
ut, andas ut nir de gir ner eller ihop.

Reglering: Det rytmiska mélandet verkar ofta meditativt och hjilper barnet att landa i
kroppen.

Motorik: Trinar koordinationen mellan hdger och vinster kroppshalva (bilateral
koordination).

Fokus: Genom att aktivera hela hjirnan hjilper vi barnet att samla sin uppmirksamhet hir och
nu.

Fokusera inte pa vad det blir f6r motiv, utan pa upplevelsen av att anviinda bida hinderna.
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Naturvetenskap
aturvetenskap - Sinneslek
Sljzrska :l'ina sinien i @ ?

Syftet dr att genom naturvetenskapligt utforskande %

6ka barnens medvetenhet om sina fem sinnen och

hur de anvinds f6r att samla information om ) i j

omvirlden och den egna kroppen. -\

Borja med att samtala om véra fem sinnen: Syn, hdrsel, kinsel, lukt och smak. Dessa ir vira
antenner som berittar for hjirnan vad som hinder runt omkring oss.

Lukta pd blommorna (och virlden!)
e Utforska: Lat barnen lukta pi blommorna i boken (eller riktiga blommor/kryddor).
o Frigestillningar: Hur luktar de? Ar doften stark eller svag? Luktar de sott, grisigt eller
kanske ingenting alls? P4 vilka sitt kan man beskriva lukter?
e Utforska vidare: Finns det andra saker i rummet eller i naturen som luktar? Hur luktar en
sten? Hur luktar regn? Hur luktar nytvittade hinder?

Doft ir sma partiklar som firdas genom luften in i vér nisa. Nir vi doftar djupt far vi ocks i
oss mer syre, vilket lugnar kroppen. Dofter kan fa oss att kinna olika saker. Finns det nigon
doft som du tycker mycket om? Nigon doft som du inte tycker om?

Biandningen — Vad hinder nir sinnena vilar?
Den hir 6vningen ir ett experiment i hur vi kan paverka vir upplevelse genom att medvetet
vilja vilka sinnen vi anvinder.

Genomfdrande
Gor biandningen som vanligt: Hummande ljud pa utandningen.

Experimentet: Gor nu biandningen igen, men denna ging ska barnen stinga dgonen och
halla f6r 6ronen.

Reflektion och frigor:
« Vilka sinnen tog du bort? (Synen och den yttre hérseln).
e Hur piverkade det kiinslan? * Blev ljudet hogre eller ligre inuti huvudet?
o Kindes vibrationerna tydligare i lipparna eller i brostet?
o Kindes det pirrigt, lugnt eller kanske lite konstigt?

Nir vi tar bort synintryck och yttre ljud fir hjirnan majlighet att fokusera helt pa vad som

hinder inuti kroppen. Detta kallas f6r interoception — virt inre sinne. Det ir genom detta
sinne vi kinner hunger, tdrst, hjirtslag och kan leda oss sjilva.
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Sinnes-burkar
For att férdjupa naturvetenskapstemat kan ni skapa sinnes-burkar

kopplade till boken:

Lukt-burk: Kanel, lavendel, granbarr eller annat som luktar
Ljud-burk: Torra irtor eller sand

Kinsel-burk: Nigot mjukt som en fjider eller nigot hirt som en
kotte.
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Plantera ett fr6

Att plantera ett frd ir en kraftfull liknelse f6r utveckling och
tilamod. I den hir 3vningen kopplar vi ihop den konkreta
biologiska processen med barnets inre vixande.

Hir fir barnen utforska livscykeln. Vad behover ett litet fro for att orka springa sitt skal och
vixa upp genom jorden?
o Diskutera: Vi behdver jord (niring), vatten, ljus och virme. Precis som froet behdver vi i
forskolan mat, dryck, vila och trygghet for att ma bra.
e Gor sd hir: Lt varje barn plantera ett frd (t.ex. solros eller krasse). Lit dem kiinna pa
jorden, dofta pa den och fdrsiktigt peta ner det lilla froet.

Vad ir en liknelse?
Kan man plantera en kinsla eller tanke?
o Diskutera: Vad ir en liknelse? Kan man plantera en kinsla?
Om froet var en kinsla som skulle f3 ta plats i dig, vad vill du ska fa blomma d&?
o Exempel pa "inre blommor":
o Mod: Att viga prova nigot nytt.
o Glidje: Att fi skratta mycket med sina kompisar.
o Lugn: Att kiinna sig trygg och vila i sitt andetag.

o Snillhet: Att fa hjilpa nigon annan.

Ett fro vixer inte snabbare f6r att man drar i det — det behover tid och omsorg. Varje ging ni
vattnar plantorna kan ni piminna varandra om era "inre blommor". "Vad behdvs f6r att vattna

dem?
Skapa ett Vixtgalleri dir barnens krukor stir. Sitt en
liten pinne 1 Varje kruka dir ni har skrivit eller ritat
= \ — barnets "inre blomma". Det blir en visuell pAminnelse
<> for hela gruppen om vad ni odlar tillsammans.
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Undersékande: Vad hinder med andetaget?

Syfte: Att 6ka barnens kroppskinnedom och f6rstielse for
hur fysisk aktivitet, kiinslor och medvetna val paverkar
andetaget. Vi gir frin "gasen" till "bromsen" for att prakeiske
visa hur nervsystemet fungerar.

Baslinjen
Gor sd hir: Be barnen sitta sig ner och ligga en hand pa
magen. "Hur kinns andetaget just nu? Ar det lingsamt eller

snabbt? Kinns det kallt eller varmt i nisan?"

Aktivera "Gasen" (Spring och hoppa)

Gor sa hir: Nu ska alla springa pa stillet, hoppa som grodor eller dansa vilt i en minut.

Kinn efter: Stopp! Be barnen sta helt stilla och kinna pa hjirtat och andetaget igen.

Vad hinder? Andetaget har blivit snabbare och hjirtat bankar. Férklara att kroppen har lagt i
"gasen" for att den behdver massor av syre till musklerna.

Kaninandning
Gor si hir: Prova att andas som en liten kanin — andas in, andas in och sucka ut.
Vad hinder? Notera hur det kiinns i bréstkorgen.

Forklaring till pedagogen: Varfor gor vi det hir?

Den hir dvningen ir en praktisk lektion i det autonoma nervsystemet.

Nir vi springer aktiveras det sympatiska nervsystemet (kamp/flyke/lek). Det ir en viktig och
bra funktion, men kroppen behdver ocksa kunna vixla om. Genom att kaninandas kan vi
snabbt sinka pulsen och andetaget kan saktas ner igen.

Den hdr ovningen fungerar utmdrkt som en brygga mellan en aktiv utelek och en lugnare stund inne,
dd den hjalper barnen att landa i sina kroppar.
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Ovningar for dig som pedagog

Fotter mot golv — Grundning i kaoset

Det gir att snabbt bryta en stressrespons genom att skifta fokus frin ett rorigt ytere till en
konkret, fysisk forankring. Nir vi blir stressade hamnar vi ofta i huvudet och agerar pa
autopilot. Genom att fokusera pa fotterna aktiverar du det sensoriska systemet och tvingar
hjirnan att prioritera en neutral, fysisk sensation. Det ger dig den mikropaus du behéver for
att kunna beméta barnen med ett ligaftektivt lugn istillet f6r med ett aktiverat system. For att
ovningen ska fungera kan du behdva dva innan och gora dvningar som pé olika sitt skickar
uppmirksamheten ner i fétterna, sdsom att dunsa, stampa eller massera fotsulorna.

Gor s hir:
1.Stanna upp: Avbryt ditt inre reaktiva ménster i en sekund.
2.Fokusera nedat: Flytta all uppmirksambhet till undersidan av dina foeter.
3.Kinn kontakten: Notera kontakten med skorna och golvet. Vicka lite pé tirna och kinn
tyngden i hilarna.
4.Landa: Paminn dig sjilv om att golvet ir stabilt och hiller uppe dig, oavsett hur mycket
det stormar runt omkring.

Mikropausen~- tre djupa andetag

Det gir att medvetet bryta vardagens stress och sinka grundspinningen i nervsystemet genom
en kort, isolerad paus. Den hir dvning kan vara svir att anvinda mitt i en affekestark situation
eller i en konflikt, di det i stunden ir fysiologisket svért att nd lugnet. Vid de stunderna ir oftast
ovningar med hogre fysisk aktivering littare. Anvind den istillet som en proaktiv paus, nir
du gir pa toaletten, himtar vatten eller mellan tvi olika aktiviteter. Aven om pausen ir kort,
ger de tre djupa andetagen med f6rlingd utandning en direke signal till vagusnerven att
aktivera det parasympatiska nervsystemet. Genom att gdra detta i lugna stunder fyller du pd
din egen energidepa, vilket gor att du har stérre marginaler nir utmanande situationer vil
uppstar.

Gor sa hir:
1.Hitta ett mellanrum: Utnyttja en stund dir du ir sjilv for ett dgonblick.
2.Slidpp axlarna: Notera om du spinner kikar eller axlar och lat dem sjunka ner.
3.Tre djupa andetag: Ta tre lingsamma andetag hela vigen ner i magen.
o Andas in genom nisan.
o Andas ut lingsamt genom munnen (lit utandningen vara lingre in inandningen).
Om det ir hjilpsamt sd kan du rikna till 6 pa inandningen och 8 pa utandningen.

Checka in: Notera hur kroppen kinns efter det tredje andetaget innan du tergér ¢ill
barngruppen.
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Handen pa magen - Att ldna ut lugn

Att via direke fysisk kontake lata ett barn synkronisera sitt nervsystem med pedagogens lugna
andningsrytm. Detta ir en konkret metod for samreglering. Ovningen passar bra vid tillfillen
da ett barn ir oroligt, ledset eller har svart att komma till ro, och dir barnet accepterar fysisk
nirhet. Smé barns nervsystem ir mycket mottagliga for yttre rytmer. Genom att barnet
kinner din andningsrorelse aktiveras spegelneuroner och det taktila sinnet (kinseln). Detta ger
hjirnan en konkret signal om trygghet som ir mer effektiv in verbala instruktioner. Du
agerar som barnets externa regulator, du lanar ut ditt stabila nervsystem tills barnets eget har
jterfitt balansen.

Gor s hir:

1. Sitt dig pa huk eller sitt nira barnet s3 att ni 4r pd samma niva.

2.Placera handen: Lat barnet ligga sin hand mot din mage (eller ligg din hand &ver barnets
hand mot din mage).

3.Fordjupa din andning: Ta medvetet djupa, lingsamma andetag. Se till att magen
expanderar tydligt vid varje inandning si att barnet kiinner rérelsen under sin hand.

4.Kommunicera lugn: Du kan siiga: "Du far lina mitt lugna andetag" eller "Jag andas it dig
en stund".

5.Vinta in synkronisering: Fortsitt tills du mirker att barnets egen andningsrytm béorjar
saktas ner och folja din.

Genom att siga "jag andas it dig" tar du bort kravet pa att barnet ska prestera lugn i en stund
av stress. Du bir ansvaret for regleringen, vilket i sig sinker barnets stressniva.
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Koppling till ldroplan

Omsorg, utveckling och lirande

Liroplanen betonar vikten av att barnen fir utveckla en helhetsf6rstielse for sin egen kropp
och sina fsrmagor.

"Utbildningen ska ge barnen forutsdttningar att utveckla en god kroppsuppfattning samt tilltro till sin
egen formdga." (Lptd 18, s. 13)

Genom andningsdvningar lir sig barnen att aktivt lyssna pa kroppens signaler. Att uppticka
att man kan paverka sitt eget lugn bygger en stark tilltro till den egna férmagan att hantera
svara situationer.

Hilsa och rorelse
Hilsa i forskolan definieras som en balans mellan aktivitet och dterhimtning. Arbetet med
andetaget ir nyckeln till att forstd denna balans.

"Utbildningen ska ge barnen majlighet att uppleva rorelseglidje och dérigenom utveckla ett intresse for
att vara fysiskt aktiva. Den ska ocksd bidra till att barnen utvecklar en forstdelse for virdet av vila och

avkoppling." (Lpf6 18, s. 13)

Ovningar som "Tridet" eller "Ballongandningen" visar konkret hur kroppen vixlar mellan
spanning och avkoppling. Det ger barnen ett verktyg for att sjilva virdera och sdka vila.

Barns integritet och sjilvbild
Att fOrsta sina kinslor och hur de kinns i kroppen ir en grundbult i arbetet med barnens
identitetsutveckling.

"Forskolan ska ge varje barn forutsattningar att utveckla sin identitet och kdinna trygghet i den samt
medvetenhet om ritten till sin kroppsliga och personliga integritet." (Lpfd 18, s. 13)

Genom att pedagogen bekriftar barnets kiinslor och erbjuder samreglering (t.ex. genom

"Handen pd magen") lir sig barnet att deras kroppsliga upplevelser ir sanna och viktiga. Detta
stirker barnets positiva sjilvbild och integritet.
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Sprak och kommunikation
Trygghet i kroppen ir, som tidigare nimnts, en férutsittning for att kunna ta till sig sprak.

"Forskolan ska ge varje barn forutsattningar att utveckla ett nyanserat talsprik och ordforrad samt
[formdga att leka med ord, berdtta, uttrycka tankar, stalla fragor, argumentera och kommunicera med
andra i olika sammanhang och med skilda syften." (Lpfd 18, s. 14)

De sprikutvecklande kalaslekarna och arbetet med att sitta ord pé abstrakta kroppsliga
sensationer ("det pirrar”, "det kiinns lugnt") utdkar barnets formiga att kommunicera sitt inre
tillstind till omvirlden.

Pedagogens ansvar
Liroplanen ir tydlig med att det ir arbetslagets ansvar att skapa en milj3 som frimjar detta:

"Arbetslaget ska skapa en trygg miljb' som utmanar och lockar till lek och aktivitet och som inspirerar
barnen att utforska sin omvirld." (Lptd 18, s. 15)

Andetagets pekbok blir hir ett konkret pedagogiskt verktyg f6r att upptylla detta ansvar

genom att erbjuda en trygg arena for utforskande av bade den egna insidan och den
gemensamma miljon.
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Sjilvkinsla - Min blomma
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