Snak om det
Undervisningsmateriale til mellemtrinnet

@velse 1: Snak om tegnefilmen

Formalet med denne gvelse er at styrke elevernes evne til at satte sig ind i
hvordan andre har det. @velsen skal hjelpe eleverne til at blive bedre til at
seette ord pa deres tanker og falelser — og give eleverne mulighed for at
udtrykke, hvad de selv teenker om emnet psykisk sygdom. Derudover skal
gvelsen skabe refleksion hos eleverne over, hvordan det er at dele noget sveert
med ens klassekammerater.

Nar | har set filmen om Frederik, kan du stille eleverne spgrgsmal fra listen
herunder.
e Hvem bor Frederik sammen med?

e Hvordan er Frederiks fars humgr derhjemme om morgenen?

e Hvordan er Frederiks humer i bilen pa vej til skole?

e Hvordan pavirker fars humgr Frederik?

e Hvad snakker de om i Frederiks klasse?

e Hvad kalder man en sygdom i tankerne og falelserne?

e Hvorfor tror I Frederik ikke lengere gar med de andre ud i frikvarteret

og leger?

e Hvem taenker Frederik pa, nar de snakker om psykisk sygdom i
klassen?

e Hvordan tror | det er for Frederik at forteelle, at hans far har en psykisk
sygdom?

e Hvordan tror | Frederik har det, da han hgrer, at der ogsa er andre i
klassen, der kender nogen med en psykisk sygdom?

e Hvad tror | kan hjelpe Frederik til at fa det bedre?

I tegnefilmen snakker klassen om psykisk sygdom, men Frederik forteller ikke
noget om sin far til at starte med.

o Hvorfor siger Frederik ikke hgjt, at hans far har en psykisk sygdom, da
der bliver spurgt i klassen, om der
er nogen der kender en med en
psykisk sygdom?

e Hvordan tror | Frederik har det, da
han harer, at der ogsa er andre der
kender nogen med en psykisk
sygdom?

e Hvad tror | kan hjeelpe Frederik til
at fa det bedre?




Pvelse 2: De fem grundfglelser

Formalet med gvelsen er at gare eleverne i stand til at identificere de fem
grundfalelser hos sig selv. Derudover bidrager gvelsen til at skabe feellesskab
og sammenhold i klassen, da eleverne far kendskab til hinandens falelser — og
at vi alle har de samme falelser.

2A: Felles introduktion til de fem grundfalelser

Skriv de fem grundfalelser op pa tavlen i 5 kolonner. Fortzl eleverne at de 5
folelser hedder grundfalelser, fordi det er falelser vi alle oplever at have —
uanset hvor i verden vi bor. Start med selv at komme med eksempler pa, hvad
der kan frembringe hver af de 5 grundfalelser.

2B: Individuel skrivegvelser

Bed eleverne selv lave 5 kolonner pa et A4 ark og skrive sa mange eksempler
som muligt pa, hvad der hos dem vakker glaede, vrede, frygt, afsky og tristhed.
Angiv eventuelt en tidsramme. Hvis du planlaegger at lave gvelse 2C med
eleverne, sa forteel dem, at andre skal hgre deres eksempler.

2C: Praesentation

Bed eleverne rejse sig og tage deres ark med sig. Bed eleverne stille sig i par.
Farst skal den hgjeste i parret forteelle 1 eksempel pa hver af sine 5
grundfalelser og forteelle, hvorfor de ting frembringer den omtalte falelse.
Dernzst er det den lavestes tur. Nar de er feerdige gar de videre til en ny
makker og gentager samme gvelse.

Afszt eventuelt en fast tidsramme eller stop eleverne, nar du kan marke der
ikke er mere energi i gvelsen.

@velse 3: Skriveveerksted og hgjtlesningscafé

Formalet med denne gvelse er at fa eleverne til at reflektere over,
hvilken betydning det har for Frederik, at hans klassekammerater
ved, at hans far har en psykisk sygdom.

Skrivevaerksted: Bed eleverne om at skrive en fortsattelse pa
historien om Frederik, hvor de beskriver, hvad der sker for
Frederik i frikvarteret efter timen.

Bed eleverne om at inddrage fglgende i historien:

e Hvordan er Frederiks humgr?
e Hvad laver Frederik i frikvarteret?
e Hvem er Frederik sammen med i frikvarteret?

Det kan vaere meget forskelligt, om eleverne forseetter historien
med en trist eller en lykkelig fortelling. Fortel gerne eleverne, at det er op til
dem selv.



Hajtleesningscafé: Del eleverne op i grupper af 4-5 og placer grupperne med
god afstand mellem hinanden. Lad dem pa skift leese deres historie hgjt for
hinanden.

@velse 4: Fglelser og tanker

Formalet med denne gvelse er at skabe refleksion hos eleverne over, hvad der
frembringer forskellige falelser og tanker hos dem selv og andre. @velsen skal
hjeelpe eleverne til at blive bedre til at skelne mellem tanker og falelser.

4A: Skriftlig gvelse — slut setningen

Formalet med denne gvelse er at fa eleverne til at begynde at skelne mellem
tanker og falelser og at forsta, hvordan tanker og falelser pavirker hinanden.
Derudover har gvelsen til formal at leere eleverne at sette ord pa deres tanker
og falelser og at udtrykke dem.

Uddel nedenstaende udsagn og bed eleverne om at feerdiggere udsagnene. Det
er vigtigt, at du understreger overfor eleverne, at der ikke er noget rigtig eller
forkert svar.
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Feerdigger falgende udsagn:

Jeg bliver sprunget over i keen og teenker

Jeg bliver sprunget over i kgen og faler

Jeg bliver drillet og tenker
Jeg bliver drillet og faler

Jeg bliver inviteret til fodselsdag og teenker

Jeg bliver inviteret til fodselsdag og faler

Jeg bliver bedt om at spise brocolli og teenker
Jeg bliver bedt om at spise brocolli og faler

Jeg skal veere sammen med en fra min familie og tenker

Jeg skal veere sammen med en fra min familie og faler

Jeg skal lave lektier og teenker
Jeg skal lave lektier og faler
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4B: Feelles opsamling

Nar eleverne har udfyldt deres ark kan du bede eleverne om pa skift at laese op,
hvad de har skrevet. Hvis andre elever har skrevet det samme kan de markere
det ved at klappe sig selv pa skulderen.

@velse 5: Vendespil med tanker og falelser

Formalet med denne gvelse er at lere eleverne at koble fglelser ssmmen med
tanker. | gvelsen bliver eleverne praesenteret for de fem grundfglelser samt
yderligere fire falelser. Eleverne far indblik i, hvad der kan frembringe de ti
felelser hos dem selv og andre.

Hvis du allerede har lavet gvelse 2 med eleverne kan du ngjes med at
introducere de fire ”nye” folelser: afslappet, tillid, skuffelse, modig.

Hvis ikke du har lavet gvelse 2 sa indled gvelsen med at fortzelle om de fem
grundfglelser (glaede, tristhed, vrede, afsky og frygt). Kom med eksempler pa
ting der kan fremkalde de fem grundfglelser. Lad eleverne byde ind med
eksempler. Nar eleverne har forstaet hvad de fem grundfelelser deekker over
introducerer du dem for falelserne: afslappet, tillid, skuffelse og modig. Nar
eleverne har en forstaelse for, hvad de 10 falelser deekker over, beder du dem
udarbejde deres eget vendespil med de 10 falelser.

Nedenfor er et ark som skal bruges til at lave elevernes eget vendespil med. |
venstre kolonne er der ansigter der illustrerer hver af de 5 grundfalelser. Over
for hvert ansigt skal eleverne tegne noget som passer til ansigtet, det vil sige i
tankeboblen ud for det glade ansigt skal de tegne noget, som ger dem glade at
teenke pa - og sa fremdeles.

Nar de har tegnet, skal de klippe tegningerne ud, séledes at de bliver brikker til
et vendespil.

Bed eleverne ga sammen i grupper af to eller tre og leegge deres kort sammen
og spille spillet.

Lad eleverne tage kortene med hjem, sa de kan spille det med deres foreldre.
Du kan give eleverne to tomme ark med hjem, som de kan udfylde sammen
med deres foreldre. Det giver foreldrene og bgrnene mulighed for at fa en god
snak om falelser — og de far samtidig flere brikker at spille vendespil med.
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@velse 6: Vendespil med kroppen

Formalet med denne gvelse er at lere eleverne at genkende og udtrykke
falelser gennem kropssprog og mimik. Desuden larer eleverne at vente pa tur
0g vare Kkreative.

Forberedelse til gvelsen:
Nedenfor er en liste med falelser pa. Klip 16 sma sedler og skriv falelserne (en
pa hver seddel) eller print listen og klip dem ud. Put sedlerne i en skal eller

lignende.
Glaede Frygt Skuffelse Afslappet
Vrede Tillid Forskraekkelse Modig
Hab Tristhed Bekymring Taknemmelig
Afsky Lykke Forvirret Opmearksom

Indled gvelsen med at forteelle eleverne om, hvordan man med kroppen kan
udtrykke, hvordan man har det. Fortzel ogsa gerne, at man ofte kan se pa andre,
hvordan de har det. Vis fx eleverne hvordan man ser ud, nar man fgler vrede
eller afsky.

En eller to elever gar uden for dagren (afhangigt af om
man er et lige eller ulige antal elever i klassen). Resten af
klassen deles op i par, som hver isar traekker en falelse.
Parrene skal nu aftale en stilstaende bevagelse og et
ansigtsudtryk, som de synes passer til den fglelse de har
trukket og som de begge skal lave, idet de nu er et par som
I et vendespil. Parrene blander sig og stiller sig i en
rundkreds med luft imellem hinanden. Alle star med let
spredte ben og armene ned langs siden.

Den eller de to, som var uden for, kommer nu ind og skal
”vende brikkerne” parvis ved at pege pa to elever af
gangen. De to, der peges pa, skal ga ind i midten og vise
den positur som de har valgt. Hvis det er det rigtige par
(dvs. at de laver den samme bevaegelse) er der point. Det

psykiatrifonden.dk



matchede par forteller hvilken falelse de udtrykte og parret seetter sig ud i
rundkredsen og kigger pa. Hvis det ikke var et sammenhgrende par der blev
peget pa, dvs. bevaegelserne ikke var ens, stiller begge de sig ud i rundkredsen
igen og er stadig med i spillet.

Spillet slutter nar alle par er matchet, eller man kan sette et ur til fx 15
minutter (hvis man er mange i klassen og bange for at spillet kommer til at tage
for lang tid).

@velse 7: Dagbog
Formalet med denne gvelse er at gare eleverne bedre til at marke, hvilke
oplevelser der frembringer hvilke fglelser.

Bed eleverne skrive dagbog tre dage i en
uge. Om fredagen skal eleverne sa laese
deres egen dagbog og markere med
farver, hvad der frembragt hvilke
falelser.

Gul: Glzde
Red: Vrede
Gran: Afsky
BI&: Trist
Lilla: Frygt

@velse 7: Kongens efterfalger

Formalet med denne gvelse er at lzere at genkende og udtrykke fglelser gennem
kropssprog. @velsen hjelper ogsa eleverne til at vente pa tur, lade andre
bestemme og veere kreativ.

Eleverne stiller sig op pa reekke. Den forreste er kongen der nu bestemmer,
hvordan alle skal bevaege sig rundt i lokalet. Du giver den som er kongen en
grundfglelse som han eller hun skal imitere (se listen nedenfor eller brug
sedlerne fra gvelse 6). Fortel eleverne at de ikke ma sige noget, kun bruge
deres krop til at udtrykke den fglelse de har faet.

Efter 20 sekunder skiftes der til en ny konge, som far en ny grundfglelse som
han eller hun skal imitere.

o Glade
e Vrede
e Hab

o Afsky
e Frygt
e Tillid

e Tristhed
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Lykke
Skuffelse
Forskraekkelse
Bekymring
Forvirret
Afslappet
Modig
Taknemlig
Opmerksom
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