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Bade barn och vuxna som spenderar vardagarna pa forsko-
lan befinner sig i ett 6verflod av intryck. Det dr full fart pa
lekar och idéer, den genomsnittliga ljudnivan ir hog och varje
individ hanterar flertalet relationer, konflikter, samtal och

praktiska utmaningar varje dag. Dagarna i det hir myllret 4r
manga ganger ocksa linga. Vistelsetiden for barn pa forskolan
har 6kat i takt med decentralisering av boendeformer och barnen ir ofta pa plats mer dn
dtta timmar om dagen. Fler pendlar till och frin arbetet och forvintningarna pé att bida
vardnadshavarna ska arbeta heltid har 6kat. Samtidigt har intrycken ocksa blivit fler pa
forskolan. Stérre barngrupper, storre lokaler och stérre ssammanhang bidrar till en 6kad
ljudvolym, fler visuella intryck att avkoda och hantera, fler relationer och dkade krav pa
sjdlvstindighet. Med den hir belastningsokningen krivs det att vi pedagoger tinker till
kring vér egen och barnens ork pa ett nytt sitt. Hur kan vi hushalla med var och bar-
nens energi? Den fragan ska vi bearbeta tillsammans i den hir handledningen.

Ha gidrna varsin bok till hands under studietiden, s att ni kan lisa i lugn och ro och
bilda er en egen uppfattning kring verksamheten och de dterhimtningsbehov ni ser.
Anteckna era tankar efter varje kapitel och ta med dem till studietriffarna. Ni ar verk-
samheten tillsammans och varje pedagogs upplevelser ir relevanta.

UPPLAGG

Alla deltagare bor ha en egen bok samt en anteckningsbok/dator att arbeta i. Borja med
triff 1, som behandlar teoretiska begrepp och ligger en grund for samsyn kring verk-
samheten. Avsluta med triff 5. Ovriga triffar kan ni genomfora utifrin vad som kinns
mest aktuellt for er arbetsplats. Fokusera pa ett férindringsomréide i taget och vila i att
annat kommer tas upp senare. En sak i taget.

Forbered infor varje triff genom att lisa angivna kapitel och svara pa de reflektions-
fragor som dyker upp i boken. Anteckna ocksa egna tankar och funderingar som ir
aktuella for dig och for er arbetsplats.

Genomfor girna triffarna arbetslagsvis, da det 4r ni som arbetar tillsammans i var-
dagen. Utse en studieledare, antingen en och samma ledare for alla triffar, eller en per
traff. Studieledaren véljer var triffen halls i relation till Zmnet och leder de reflekterande
samtalen. Studieledarens uppgift ir att hélla en tydlig struktur och ordning under trif-
fen sd att det enbart ar det frigan giller som diskuteras. Varje triff innehaller minga fra-
gor, vilj ut dem som dr mest relevanta for er, alternativt dela upp triffen pa flera tillfillen
om det kinns stressigt att hinna med alla frigor under ett och samma tillfille.

Varje triff avslutas med en mikropaus. Det 4r en praktisk 6vning som ir central for
hela ert arbete och hjilper er till ett hallbart arbete genom studietriffarna. Se till s att
tid finns dven f6r denna viktiga del av triffen.
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Infor traff 1

Lis s. 6-29 samt 30-51. Anteckna bade svar pa befintliga reflektionsrutor samt dina
egna fria tankar kring dmnet. Ta med dig anteckningar och bok till triffen. I den hir
triffen passar ett motesrum eller liknande ostord arbetsplats bra att ses pa.

TRAFF 1 - En teoretisk samsyn och kartliggning
av verksamheten

Under den hir forsta triffen bearbetar vi begreppen stress, energiférbrukning och
aterhdmtning med hjilp av bokens forsta kapitel. Vi har som mal att komma fram till
en teoretisk samsyn kring stress och hilsa samt kartldgga vir egen verksamhets forut-
sittningar. Den hir samsynen utgér vi sedan fran i vira kommande reflektioner.

Gor sa har

Starta triffen med 5 minuter tyst ldsning av de egna anteckningarna. Fundera pa vad
just du fastnat for och vill lyfta pa triffen. Gor en anteckning vid fragan dir det passar
bist att diskutera detta. Nu dr du vil férberedd for ett gemensamt utforskande. Stu-
dieledaren vigleder gruppen genom nedanstiende fragor och sikerstiller att alla far
komma till tals innan nista fraga behandlas.

Fragor

e Vad betyder begreppen aterhimtning och stress for oss?

e Var och nir ser vi en 6kad stress bland barnen i var verksamhet?
o Kan vi se vad den 6kade stressen beror pa?
o Nir och var kan vi se ett lugn hos barnen i verksamheten?

o Kan vi se vad som mojliggor det hir lugnet?

e Var och nir ser vi en 6kad stress hos personalen?

o Kan vi se vad den 6kade stressen beror pa?

o Nir och var kan vi som personal kinna lugn och arbetsro?
o Kan vi se vad som mojliggor det hir lugnet?

o Fungerar strukturen kring vir pedagogiska planering avlastande for oss pedagoger?
Vad fungerar och vad fungerar inte? Hur kan vi utveckla den si att den stottar oss
mer i vart uppligg och vért arbete?

o Hur kan vi fortydliga vir pedagogiska struktur, verksamhetens dagordning och
rutiner for bade barn och vuxna? Vilket bildstod kan hjilpa oss? (Bide det pedago-
giska tridet och barnens instruerande bilder ir former av bildstod) Vi vill att varje
moment som barn och vuxna forvintas utfora kan besvara de specialpedagogiska

fragorna pd s. 45.
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o Ovriga tankar och kinslor som kommit upp under den sjilvstindiga lisningen.

Utifran triffens samtal, friga er var ni ser storst behov av atgirder kring stressredu-
cering och aterhimtning, eller vilket férindringsomrade ni kdnner er inspirerade att
borja med. Sitt kommande triffarnas ordning utefter de behov och idéer som kommit
fram idag.

Sist pa dagordningen gor vi plats for en kort stunds aterhimtning och mikropaus.
Drick négot gott, it en fruke, vila lite eller umgés med en kollega. En kort stunds njut-
ning ger livsglidje och styrka sa att vi kan vara fokuserade pedagoger nir vi atergér till

barngruppsarbetet.
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Infor traff 2

Lis s. 52—67 samt 90—103. Anteckna bade svar pa befintliga reflektionsrutor samt
dina egna fria tankar kring imnet. Ta med dig anteckningar och bok till triffen.
I den hir triffen passar en lekfull plats utomhus extra bra. Girna i nirliggande natur.

TRAFF 2 - Fysisk aktivitet och njuta ute

Den hir triffen behandlar fysisk aktivitet och friluftsliv i férskolans vardag. Naturen
och rorelse méste inte ga hand i hand, men bada komponenterna har ett hogt aterhim-
tande virde och gar utmirke att kombinera om man vill.

Gor sa har

Starta triffen med 5 minuter tyst ldsning av de egna anteckningarna. Fundera pa vad
just du fastnat for och vill lyfta pa triffen. Gor en anteckning vid fragan dir det passar
bist att diskutera detta. Nu édr du vil férberedd for ett gemensamt utforskande. Stu-
dieledaren vigleder gruppen genom nedanstiende fragor och sikerstiller att alla far
komma till tals innan nista friga behandlas.

Fragor
o Vilket behov av rorelse kan vi se i vir barngrupp just nu?

o Nir pa dagen verkar behovet vara som storst? Vad viljer barnen att gora nir
de dr i behov av rorelsestimulans?

o Vilka vinster och risker ser vi med de rérelselekar som barnen viljer? Hur kan vi
paverka leken till det bdttre, ur ett aterhimtningssyfte?

o Kan vi se ett samband mellan dessa lekar och barnens ridande energinivier?

o Hur erbjuder vi barnen mojlighet till sjdlvreglering och dterhimtning genom
rorelse?

o Nir erbjuder vi rorelse under dagen? Sammanfaller mojligheten med nir de visar
storst behov av detta?

o Hur ser miljon ut dir vi férvintar oss att barnen finner ro genom rorelse? Ger vi
deras syn, horsel och tankar en méjlighet till aterhimtning nér kroppen jobbar?

o Hur kan vi erbjuda en harmonisk milj6 for kroppen att arbeta i, inne och pa
garden?

o Har vi nigon nirliggande natur dir vi brukar, eller skulle kunna, vara med
en barngrupp?

o Det ska kidnnas enkelt och avlastande med friluftsvardag pa forskolan. Hur kan vi
utforma verksamheten i vart naturomrade, si att barn och personal finner ro i lek
och samvaro?

o Dd vilket sitt kan vi forenkla den pedagogiska verksamheten i var natur, med syfte
att utoka tiden som vi kan vistas dir?
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o Ovriga tankar och kinslor som kommit upp under den sjilvstindiga lisningen.

Sist pa dagordningen gor vi plats for en kort stunds aterhimtning och mikropaus. Den
hir gingen provar vi dterhimtning med rérelse och natur. Gé en promenad, spring en
runda om du gillar fart, sitt for dig sjilv vid ett trid, eller pa en parkbiank. Lyssna pa
naturens ljud eller vind nisan mot solen en stund.
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Infor traff 3

Lis s. 68—89 samt 104-123. Anteckna bade svar pa befintliga reflektionsrutor samt
dina egna fria tankar kring imnet. Ta med dig anteckningar och bok till triffen.
I den hir triffen passar ett rum inne i forskolan extra bra.

TRAFF 3 — Att arrangera mat, vila och lek

Nu fokuserar vi pa arrangerandet av forutsittningar for aterhimtning och lugn
inomhus pa forskolan. Det ir av storsta vike att barnen far kinna trygghet och
harmoni i miljén vid lek, maltider och vila.

Gor sa har

Starta triffen med 5 minuter tyst ldsning av de egna anteckningarna. Fundera pa vad
just du fastnat for och vill lyfta pa triffen. Gor en anteckning vid fragan dir det passar
bist att diskutera detta. Nu édr du vil férberedd for ett gemensamt utforskande. Stu-

dieledaren vigleder gruppen genom nedanstiende fragor och sikerstiller att alla far
komma till tals innan nista friga behandlas.

Fragor
o Hur rofyllda upplever vi vira maltider pa forskolan?
e Vad tror vi att det beror pa?

e Hur kan vi justera rutiner och miljon kring maltiderna for att 6ka mojligheten
till matro?

o Vilka behov av vila har vi i var barngrupp just nu?

o Hur kan vi tillgodose dessa behov? Kan vi gora grupper efter behov? Kan vi erbjuda
vila flera gdnger per dag?

o Hur kan vi arbeta f6r att erbjuda storsta mojliga trygghet och avslappning for barnen
under deras lunchvila?

o Hur ir barnens lekmiljéer utformade just nu, med tanke pa lekro och majligheter
till dterhimtning? Kan vi komma pé fler sitt att erbjuda en variation av mojliga
mikropauser?

o Vilket lekmaterial anvinder vi och hur paverkar det var inomhusmiljo?

o Hur skulle vi vilja att det ser ut inomhus pa var forskola? Vilken kinsla vill vi att
barn och personal far nir vi dr hir?

o Vilket 6verskottsbrus kan vi hitta i vira lokaler? Vilka ljudmiljéer dr onddiga eller
storande? Vilka farger omger vi oss med och i vilket syfte? Upplever vi ndgra prob-
lem med temperatur eller luftkvalitet i vira lokaler? Hur kan vi férbittra dessa
forutsittningar och skapa en mer harmonisk inomhusmiljo?

o Vad kan vi gora for att synliggdra viktig information for barnen? Kan vi lyfta fram
bildstod och leksaker si att det litt hittas nir det behovs?
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o Ovriga tankar och idéer som kommit upp under den sjilvstindiga lisningen.

Sist pa dagordningen gor vi plats fér en kort stunds aterhimtning och mikropaus. Den hir
gangen provar vi aterhdmtning pa barnens vis. Sitt pa lugnande musik och it ett litet trev-
ligt mellanmal vid matbordet, kryp in i en lishorna, rita en teckning eller ligg dig pa en
madrass och blunda en stund om du ir trétt.

Studiehandledning fran www.nok.se
Vila och aterhdmtning
© 2024, Natur & Kultur ISBN 978-91-27-46557-2



Infor traff 4

Lis s. 124-152. Anteckna bade svar pa befintliga reflektionsrutor samt dina egna fria tankar
kring amnet. Ta med dig anteckningar och bok till triffen, som hélls i en for iamnet relevant
miljé. Nu passar det bra att dterkomma till f6rsta triffens motesrum eller liknande lokal.

TRAFF 4 — Att ta hand om sig sjilv och andra

P4 den hir triffen bearbetar vi relationen mellan barn — pedagog, pedagog — virdnadsha-
vare och dven relationen mellan anstilld och arbetsplatsen. Hur mér vi som vistas pa for-
skolan? Vad kan vi gora for att sidkerstilla allas vilmédende i de relationer som skapas?

Gor sa har

Starta triffen med 5 minuter tyst lisning av de egna anteckningarna. Fundera pa vad just
du fastnat for och vill lyfta pa triffen. Gor en anteckning vid fragan dir det passar bist att
diskutera detta. Nu idr du vil férberedd for ett gemensamt utforskande. Studieledaren vig-
leder gruppen genom nedanstdende fragor och sikerstiller att alla fir komma till tals innan
nista friga behandlas.

Fragor
o Vilka tankar har vi om anknytning och lagaffektivt bemétande?

o Hur vill vi beméta barnen i var verksamhet och har vi méjlighet att arbeta péd det sittet
vi vill?

o Hur kan vi 6ka mojligheterna till ett relationsskapande och tryggt arbete med barnen
och dven virdnadshavarna?

o Hur mar vi pedagoger pa den hir arbetsplatsen?
o Vad i verksamheten triggar var stress?
e Hur kan vi undvika eller handskas med de stunderna?

o Vilken syn pé personalens aterhimtning och vila upplever vi pa arbetsplatsen? Virderas
den hogt, eller sopas under mattan?

o Hur arrangeras véra raster och fungerar det bra f6r vér dterhimtning?

o Far vi tillgdng till relevanta redskap for att kunna utfora en trygg och lugn arbetsdag?
o Har vi arbetsro bade i barngrupp och pa arbetstid utanfér barngruppen?

e Vad kan vi som arbetslag gora for att 6ka trivseln pa forskolan?

o Hur kan vi striva mot att bli en vilsam oas {6r barn, virdsnadshavare och personal?

o Ovriga tankar och idéer som kommit upp under den sjilvstindiga lisningen.

Sist pd dagordningen gor vi plats for en kort stunds dterhimtning och mikropaus. Den hir
gangen dgnar vi oss it egen reflektion i tystnad. Fundera pa vilken form av mikropaus du
tyckt bist om pé studietriffarna och ta med dig praktiserandet av mikropauser ut i livet.
Njut en liten stund, flera ginger om dagen. Bra jobbat!
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Infor traff 5

Traff 5 dr «ill for forskolor med flera olika arbetslag, ddr manga mindre grupper arbetat
med boken och studiehandledningen var for sig. Alternativt som underlag for avrundande
reflektion i det enskilda arbetslaget. Fria reflektioner och sammanstillning av tidigare
triffar gors som forberedelser. Fika att fira med pa sista avslappningsévningen skall ocksé
inforskaffas.

TRAFF 5- Sista triffen

Traff nummer 5 ir sista traffen. Nu ir det dags att sammanstilla reflektioner, nya kunska-
per och idéer fran de tidigare triffarna. Dessa har vi som grund f6r en gemensam plan nir
vi i fortsdttningen arbetar mot en lugnare och mer starkande forskola.

Gor sa har

Starta triffen med 5 min tyst lisning av era egna anteckningar. Fundera pa vad just du
fastnat for och vill lyfta pa triffen. Gér en anteckning vid fragan dir det passar bist att
diskutera detta. Nu idr du vil férberedd for ett gemensamt utforskande. Studieledaren
vigleder gruppen genom nedanstiende fragor och sikerstiller att alla far komma till tals
innan nista friga behandlas.

Fragor

o Starta triffen med en talarrunda dir varje deltagare far presentera vad hen, eller dennes
arbetslag, har tagit med sig av arbetet med boken och studiehandledningen.

o G4 sedan igenom varje triff och lista utvecklingsidéer som uppkommit i de olika grup-
perna, eller hos enskild pedagog. Det hir ir en brainstormingsévning, si allt far sta
med! Hir far vi en chans att skapa en samstimmighet 6ver avdelningarna genom att
dela en storre killa till idéer.

o Gor ett arshjul for i vilken ordning vi vill nirma oss triffarnas bearbetade utveckling-
somriden. Arbeta med en sak i taget och borja med sma insatser. Arshjulet borjar om
ndsta ar igen och pa det viset dr arbetet i konstant utveckling och behover inte stressas
igenom.

o Sist sd enas vi om en gemensam malbild. Vilken syn pé dterhimtning, hillbarhet och
halsa vill vi std for?

Sé gor vi plats for en sista 6vning i dterhimtning och mikropaus. Den hir gingen firar ni
en vil genomférd fortbildning. Fram med fika och smaskigheter. Det 4r ni virda!
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