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SRolernes Trivselsdag

Skolernes Trivselsdag er en national maerkedag for trivsel i skolen. Skolernes Trivselsdag afholdes hvert ar den farste
fredag i marts. Skolernes Trivselsdag skal synliggare arbejdet med at forbedre trivsel og bekampe mobning. Positiv
opmarksomhed pa den enkelte skoles indsats for bedre trivsel kan ogsa i sig selv have en trivselsfremmende effekt.
(Laes mere om Skolernes Trivselsdag her).

Markér Skolernes Trivselsdag med projekt ‘Trivsel og Bevagelse i Skolen’

Formal med temadagene i projekt ‘Trivsel og Bevaegelse i Skolen’:
- Temadagene skal give mulighed for at involvere og inspirere eleverne.
- Elevernes fokus skal rettes mod, hvordan | sammen skaber mere bevaegelse for alle.
- Derer fokus pa de tre baerende principper: succesoplevelse, medskabelse og fallesskab.

Organisering:

8:00-8:30 Faelles morgenaktivitet med klassen
8:30-9:27 Giv et rad om trivsel

9:27-9:30 Tre til trivsel’ - laeg en plan for frikvarteret

9:30-10:00 Formiddagspause

10:00-10:45 Klassens bedste Brain Break

10:45-11:27 | Brain Breaks pa tvaers

11:27-11:30 | Trettil trivsel’ - laeg en plan for frikvarteret

11:30-12:00 | Middagspause

12:00-13:30 | Formidlingsworkshop

13:30-14:00 | Prasentation af produkter

Materialet:

| er velkomne til at tilpasse de enkelte moduler, sa de passer jer bedst muligt. Emnerne for de enkelte moduler tager
afseet i de baerende principper for den samlede trivsels- og bevaegelsesindsats: succesoplevelse, medskabelse og
faellesskab, men det er tilladt selv at udvikle eller bruge andre avelser og materialer, hvis | finder det ngdvendigt.

Materialet er altsa inspiration, med konkrete gvelser og opgaver. Detailplanlagningen rader | naturligvis selv over.


http://dcum.dk/grundskole/artikler-og-debat/droen-paa-trivslen
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Faelles morgenaktivitet med Rlassen

Formal: At give eleverne en god og falles start pa dagen med bevaegelse, samt at satte rammen for temadagen.
Varighed: 30 minutter

Aktivitetsforslag:

"De bl3, de ma ga”

1. Endeltager ‘er den’. Vedkommende stiller sig ca. 10 - 20 meter fra de andre deltagere med ryggen til dem. De
andre deltagere stiller sig pa en linje.

2. Personen med ryggen til siger s3, hvad der skal ske, fx: "Dem med bl trajer ma gé 3 store skridt frem’, eller
"Dem med fletninger ma ga 2 skridt baglaens”, osv. Det gaelder nu om at komme farst hen til den, der ‘er den’.
Vedkommende der "er den’ ma ikke vende sig om, far han/hun er blevet rart af en af de andre. Den, som farst
rorer den der ‘er den’ s@etter den naeste runde i gang.

Personen der 'er den’ md selvfalgelig ikke kun fa de andre til at ga baglans. (Man kan ogsa afskaffe muligheden for at
nogle skal g3 baglans).

Forslag til udvikling af aktiviteten: Maden som deltagerne bevaeger sig frem pa kan variere mellem fx: muse-skridt,
almindelige skridt, keempeskridt, hop med samlede ben eller noget helt femte. | kan aftale, hvordan de forskellige former
for skridt ser ud, inden legen rigtigt begynder.

"Hvad er klokken Hr. Lave”

1. Endeltager vaelges til at vaere laven, Hr. Lave. - Hr. Lave star med ryggen til resten af deltagerne. Deltagerne
star pa startlinjen, en lang reekke med god afstand bag Hr. Lave.

2. Deltagerne pd startlinjen raber: "Hvad er klokken Hr. Love?”

Hr. Lave svarer fx: "Den er otte!” - Alle deltagere skal nu ga otte skridt frem mod Hr. Lave.
Deltagerne raber igen: "Hvad er klokken Hr. Lave?”
Hr. Lave svarer fx: "Den er tre!” - Alle deltagere gar nu tre skridt frem mod Hr. Lave.

3. Aktiviteten fortsatter med at deltagerne sparger Hr. Lave hvad klokken er, indtil deltagerne er ndet helt op til
Hr. Love (eller Hr. Lave mener at de er taet pa).

4. Padet sidste svar fra laven, hvor deltagerne er ndet op til laven og deltagerne raber "Hvad er klokken Hr. Love”
svarer Hr. Lave: "Den er spisetid!” - Derefter vender Hr. Lave sig om og laber efter deltagerne, som ogsa har
vendt sig for at labe tilbage til startlinjen. Hr. Lave forsager nu at fange en af deltagerne. Deltagerne har farst
helle, nar de er kommet tilbage til startlinjen.
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Forslag til udvikling af aktiviteten: Aktiviteten kan justeres ved at afstanden mellem startlinjen og Hr. Lave varierer eller
Hr. Lave pludselig begynder at labe uden varsel, nar han/hun mener de evrige deltagere er kommet tat nok pa at
han/hun kan fange en af dem.

"Morder”

1

Deltagerne stiller sig i en rundkreds med lukkede gjne og den ene hand ind mod midten og holder

tommelfingeren i vejret. En "dommer” vaelger én eller flere mordere ved at vende deltagernes tommelfingre

nedad. (Husk at vende den op igen inden de andre dbner gjnene). De personer, der ikke far tommelen bgjet

nedad, er ikRe mordere, men mulige ofre.

Ativiteten startes, nar der rabes: "Morderen er los”. Alle deltagere dbner deres gjne og gar rundt og kigger pa

hinanden.

Morderen draber ved at f3 gjenkontakt og blinke til et offer. Det skal selvfalgelig gares ubemzrket. Den drabte

venter et lille stykke tid (ca. 10 sekunder) og dar s3 under dramatiske omstandigheder. Hvis den dgende

rammer nogle i dedsfaldet, dor disse ogsa - dette galder ogsa morderen, hvis morderen bliver rart. (Den

deende md ikke tage mere end tre skridt under dadsprocessen.)

Morderen skal selvfalgelig afslares! Hvis en deltager mener at have set morderen blinke til et offer, raekker

han/hun fingeren i vejret og raber: "Jeg anklager”. Dommeren kan dog kun bruge anklagen, hvis nogen vil vidne i

sagen, og statte anklageren ved at sige "Jeg vidner”. Indtil da kan morderen draebe videre, han/hun kan ogsa

forsege at draebe anklageren.

Nar der er en, der anklager og en der statter, stoppes aktiviteten af dommeren. Pa kommando fra dommeren

lyder rabet: "1,2,3, dod over morderen.”Pa 3 peger de to eller flere, anklager og vidner, pa den formodede

morder. (Anklager og vidne ma ikke have talt sammen inden.)

1. Peger vidner og anklager pa den samme, og er det den rigtige morder, sa dar morderen og legen startes
forfra.

2. Hvis anklager og vidner peger pa to forskellige personer, der anklageren og den der vidner.

3. Peger begge pa samme person, men er denne ikke morder, dar anklager og vidner.

4. Peges der ikke pa samme tid, dor den der peger for sent og legen fortsatter, hvis der saledes ikke er bade
et vidne og en anklager.

Er der mere end én morder, kan en morder godt vaere med til at faelde en anden morder. Ved flere mordere
risikerer man at morderne draeber hinanden fx ved at blinke til hinanden samtidigt. (| sa fald m3 dommeren
starte aktiviteten pa ny).
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Giv et rad om trivsel

Formal: At gge elevernes opmarksomhed omkring klassens trivsel og fa dem til at tnke med p3, hvordan klassens
trivsel kan forbedres gennem bevaegelse.

Varighed: 60 minutter

Organisering: Del klassen ind i grupper a 4-6 elever. De falgende spargsmal diskuteres farst i gruppen og derefter
forteeller en talsperson kort fra de enkelte grupper, hvad de er kommet frem til eller har snakket om. Ger det klart for
eleverne, at der ikke er rigtige og forkerte svar pa de stillede spargsmal.

Aktiviteter:

1) Hvordan gar det med Trivsel og Bevaegelse i Skolen’ med afsat i de forventninger og bekymringer klassen
snakkede om pa opstartsdagen (Temadag 1) - start med at se filmen sammen i klassen: http://xn--
trivselogbevgelse-2rb.dk/index.php/om-projektet/.

3. Hvilke gode ting er der Rommet ud af at vaere med i projektet indtil nu?

b. Har I madt udfordringer undervejs?

¢.  Hvordan har projektets indsatser i idratsundervisningen, frikvarteret og den almene undervisning
forandret skolehverdagen ift. medskabelse, succesoplevelser og faellesskab?

d. Hvor er der plads til forbedringer?

Varighed: 15 min

2) ‘Givetrad om trivsel
3. Det Ran vaere svert at snakke om emner som trivsel, mobning og ensomhed - og nogle elever faler sig
mere berarte af det end andre. En god made at snakke om disse svare, men vigtige emner pa er at
snakke om dem fra et 'udefrakommende’ perspektiv.
Eleverne agerer trivselseksperter og skal hjaelpe andre ved at seette sig i deres sted og give gode rad.
Herunder er givet forslag til dilemmaer | kan tage op i klassen. Tilpas gerne disse eller find selv pa andre
—evt. med afsat i emner som netop jeres klasse er bergrt af.

Varighed: 45 min



http://trivselogbevægelse.dk/index.php/om-projektet/
http://trivselogbevægelse.dk/index.php/om-projektet/
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Dilemmaer/spargsmal til ‘Giv et rad om trivsel

Kaere Klasse

Jeg er en dreng pd 12 ar og gar i 5.klasse. Neesten hvert frikvarter spiller en gruppe drenge fra min klasse fodbold pa vores street-bane i
skolegdrden. De er ret gode synes jeg, og mange af dem gar ogsa til fodbold i en klub i deres fritid. Selv spiller jeg ikke fodbold i min
fritid, kun nogle gange med min far i vores have - det synes jeg er sjovt!| min fritid gdr jeg til svamning, det er jeg naesten lige startet
til. Drengene fra klassen snakker meget om fodbold og om, ‘hvem er der klar pd at spille i naste frikvarter’. - Jeg er i tvivl om de ogsd
mener mig, da de aldrig sparger mig direkte, men bare sparger ud i klassen. - Det gar, at jeg nogle gange faler mig overset og udenfor
det fllesskab, de har sammen. Egentlig kan jeg jo godt lide at spille fodbold - i hvert fald ndr vi gar det hjemme i haven. Maske
drengene tror, at jeg ikke gider, fordi jeg bedre kan lide svemning. Jeg er ogsd bange for at blive til grin, fordi jeg ikke er sd god - de
andre spiller jo i klub. Jeg vil derfor gerne sparge om jeres rad: "Hvordan f3r jeg sagt til drengene i min klasse, at jeg godt kunne taenke
mig at vaere med?” - Jeg synes ofte, at det handler meget om konkurrence, og hvem der vinder. "Kan man ikke ogsa spille mere 'for

sjovt?”

Kaere Klasse

Jeg eren pige pd 13 ar og gar i 6. klasse. Jeg oplever nogle gange, at jeg bliver nervas og far ondt i maven, nar vi skal have
idraetsundervisning. Jeg kan bedre lide at have fag som billedkunst og design. Sidste gang vi havde idraet, blev vi delt ind i forskellige
teams — for vi er lige startet pd et boldspilsforlab. Det gar mig sarligt nervas, at jeg er kommet pd et team, hvor mange af de andre
synes, at idraet er det bedste fag i skolen. - Jeg er bange for, at de synes, at det er dumt, at jeg er kommet pa deres team. Da vi skulle
spille ‘afleveringsbold’, som den farste aktivitet sammen i teamet, gjorde jeg mit bedste for at gare mig spilbar, men alligeve! fik jeg
ikke bolden. Det var lidt som om, at de andre oversa mig — eller var bange for, at jeg ville tabe bolden. Nar vi har billedkunst sparger de
andre fra klassen mig nogle gange om hjelp, fordi de synes jeg er god til at tegne. Det gar mig glad, nar de andre sparger mig, om jeg vil
hjalpe. Nogle gange taenker jeg pd, om jeg ogsd kan sparge om deres hjeelp i idrt - jeg ved bare ikke lige hvordan. Jeg tenker, at det
er meget normalt, at vi ikke alle kan vaere lige gode til alting eller synes lige godt om alting. Nogle gange har jeg faktisk haft lyst til med
vilje at glemme mit idraetstaj derhjemme —men det tor jeg ikke sige til nogen. "Hvad kan jeg gare for, at de andre accepterer mig i

idraetsundervisningen - og ikke overser mig?” 0g "Kan jeg sparge de andre, om de kan hjlpe mig med at blive bedre?”

Kaere Klasse

Annika fra min klasse er bare vildt god til at sjippe. Hun kan bade sjippe baglens, lave kryds og dobbelt-sfip. Nar hun gor det i
frikvarteret, prover jeg nogle gange at se, hvordan hun gor. Jeg kan selv godt lide at sjippe, men kan 'kun’ sjippe forlaens - jeg har avet

mig meget og synes selv, at jeg er blevet ret god til det. Men jeg kunne godt teenke mig at blive endnu bedre og ogsa laere nogle af de
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Tre til Trivsel - laeg en plan for frikvarteret

Formal: At give eleverne en god start pa frikvarteret og sikre, at alle har noget at lave. Brug gerne pauserne pa
temadagen til at s@tte noget ekstra i gang i frikvartererne. Det behaves ikke at vaere en SKAL aktivitet, men derimod
valgfrie tilbud, hvor alle elever er inviterede til at deltage, hvis de har lyst. Nedenstaende er forslag til forskellige
aktiviteter med udgangspunkt og videreudvikling af de aktiviteter og redskaber, som eleverne blev praesenteret for pa
frikvartersworkshoppen. | kan ogsa lege videre med aktivitetsforslagene fra morgenaktiviteten. De fleste aktiviteter kan
seettesi gang bade udendars og/eller indendars.

Varighed: 3 minutter
Aktivitetsforslag til frikvarteret: Se aktivitetsbeskrivelserne pa projektets hjemmeside under fanen ‘Frikvarter’.

Aktiviteter med bolde og crazyballs:
1. 'HalliHallo'
2. Syvstjernen

Aktiviteter med sjippetov:
1. 'Graesset gror'/'Omvendt limbo’
2. Kaffen koger

Aktiviteter med kridt:
1. Kridtforhindringsbane
2. Skydeskive
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Klassens bedste Brain Break

Formal: Formalet med denne workshop er at finde, udvikle og afprave forskellige Brain Breaks, sa eleverne involveres i og
ager bevidstheden omkring, hvilke Brain Breaks, der er gode - hvorfor og hvornar.

Varighed: ca. 45-60 minutter
ARtivitet:

Genopfrisk farst hvad Brain Breaks er og snak med eleverne om, hvad det skal nytte. Hvad er en god pause for eleverne,
og hvad er en god pause for laererne? Genopfrisk ogsa de fire kategorier: Sociale - Puls - Koordination/Motorik - Velveere.

Del klassen i grupper a 4-5 elever. Nu skal eleverne selv finde, udvikle eller opfinde en Brain Break, de synes er god ('den
bedste’) - ud fra de kriterier | er kommet frem til i fllesskab. P& naste side kan i se en skabelon (med et eksempel),
som eleverne kan bruge som ramme for at beskrive deres egen Brain Break (sidst i materialet finder | en tom skabelon til
print). | kan overveje om | har brug for at tilfaje yderligere kategorier til skabelonen.

Nar alle elever har beskrevet deres Brain Break, evt. afpravet den i gruppen og lagt en plan for, hvordan de vil praesentere
og afprave den i Rlassen, samles alle igen. P3 skift skal grupperne nu praesentere og afprave deres Brain Break for
hinanden.

Hvilken Brain Break er klassens bedste? - Stem i Rlassen om, hvilken Brain Break | vil praesentere for de andre
elever/Rlasser pa skolen efterfalgende.

Brain Breaks pa tvaers

Formal: Formalet med denne aktivitet er at dele ideer og erfaringsudveksle pa tvaers af klasser.
Varighed: ca. 30-45 minutter
Aktivitet:

Del mellemtrinnets elever ind i grupper pa tvaers af argange (klassestarrelse). Eleverne skal nu praesentere og afprave
hinandens Brain Breaks. Hvis det kan organiseres, kan eleverne ogsa besage og lave en Brain Break i indskolings-
/udskolingsklasserne. Det er med til at sge opmaerksomheden pa trivsel og bevaegelse pa hele skolen.

Nar alle elever har beskrevet deres Brain Break med udgangspunkt i skabelonen, er det let at dele dem pa tvaers af
Rlasserne til videre brug.
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Brain Break —Skabelon

(Eksempel)

Navn: "Body Twist”

Kategori: Social

Tid: 5 minutter

Hvor: | klassen

Organisering: Gruppeinddeling i hold a 5-6 elever

Materialer/Rehvisitter: Bunker af kort (10-15 afhangig af sveerhedsgrad) med navn pa to kropsdele (fx
Hand-Albue) til hvert hold.

Aktivitetsbeskrivelse: ARtiviteten starter med, at hvert hold far udleveret en bunke kort, hvorpa der er
skrevet to kropsdele, for eksempel hand - albue, fod - lar, hand - nakke, navle -
naese osv. Holdet traekker ét kort af gangen, og kortet skal nu anbringes mellem
de navnte kropsdele, mellem 2 forskellige personer. Holdet far udleveret Rort,
sa lenge det lykkedes holdet at holde kortene mellem de navnte kropsdele. |
det gjeblik et kort tabes stopper holdet.

Variationsmuligheder/Justeringer: - Lad hver deltager selve finde pa sjove kombinationer af kropsdele, som

de skriver pa en lap papir.
- Varier starrelsen pa grupperne.
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Formidlingsworkshop

Formal: Formalet med workshoppen er at s@tte ekstra fokus pa trivsel og bevaegelse ved at vise/formidle udadtil, hvad
skolen gar for at skabe bedre trivsel.

Varighed: 1 Y/ time

Aktiviteter: Workshoppen er bygget op omkring valgfrie moduler, som eleverne kan vaelge sig ind pa efter interesse.

Forslag til valgfrie moduler:

1. Brain Break - katalog
3. Engruppe elever bliver ansvarlige for at indsamle alle Brain Breaks fra formiddagens workshop. De skal
nu arbejde pa at lave et katalog med alle skolens Brain Breaks. Kataloget kan s@ttes op ud fra de fire
forskellige kategorier: Social - Puls —Koordination/Motorik - Velvaere. Maske er der ogsa behov for sma
videoklip eller illustrationer?

2. Skrivevaerksted
3. Har skolen en nyhedsplatform eller en avis, sa kan eleverne lave sma skriv omhandlende arbejdet med

trivsel og bevaegelse pa skolen. Det kan ogsa vaere, at | kan lave jeres helt egen avis. Hvem skal lase
avisen? - Andre elever og lzerere, foraldre, Rommunen, etc.?
Skal eleverne interviewe hinanden? Skal avisen indeholde billeder?

3. Foto/Videovaerksted
3. Har skolen foto/videoudstyr eller ipads kan eleverne arbejde med at lave deres egen video eller en

fotocollage. Taenk igen pa, hvem produktet skal henvende sig til.

4. Musik/teater/billedkunst/madkundskab
3. Skriv en sang omhandlende trivsel og bevaegelse pa jeres skole.
b. Lavetlille teaterstykke.
¢. Lavbilleder eller collager.
d. Bag trivselsboller til besagende.

Ovenstdende er idéer og forslag til en raekke vaerksteder, som | selv kan udvaelge og organisere. Taenk pa hvilke
ressourcer og kompetencer | har pa skolen - mdske | vil etablere andre eller flere vaerksteder, som passer ind i projektets
fokus. Taenk gerne pa vaerksteder, hvor | indenfor det forslaede tidsrum kan skabe et produkt til
formidling/preesentation. | kan bruge de tre principper: medskabelse - faelleskab - succesoplevelse som temaer for
produkterne
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Praesentation af produkter

Formal: At eleverne prasenterer deres produkter fra formidlingsworkshoppen for hinanden.
Varighed: 30 minutter

ARtiviteter: Organisér, hvordan eleverne kan praesentere deres produkter for hinanden med udgangspunkt i de
formidlingsvaerksteder | har valgt. Hvordan kan | bruge jeres produkter til yderligere formidling, fx foraeldremader,
skolearrangementer, etc.. Hvis | har mulighed for det, kan | ogsa invitere foraldre/bedsteforaldre/anden voksen til at
Romme og se praesentationen af produkterne.

Indsendelse af produkter

Del gerne jeres oplevelser og/eller produkter fra ‘Trivselsdagen’ med os © 11

Sa kan vi legge det pa hjemmesiden og | kan pa tvaers af skolerne se hvordan i arbejder med trivsel og bevaegelse i
skolen.

Send en e-mail til: adholt@health.sdu.dk


mailto:adholt@health.sdu.dk
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