SELVKONTROL

Selvkontrol handler om evnen til at kontrollere og styre sine egne falelser, tanker og adfaerd. Det giver
god mening at koble begreberne low arousal og high arousal med selvkontrol, isaer nar det drejer sig
om at hjaelpe bgrn med at forstd og handtere deres egne fglelser og adfaerd.

Variation i undervisningen understgtter bernenes forskellige arousal-niveauer. Nar vi arbejder med
karakterstyrken selvkontrol, er det afggrende, at bernene bliver opmarksomme pa deres egen krop
og maerker, hvordan den fales.

@velser i at komme i high arousal:
Snak med eleverne, inden | laver en icebreaker eller igangsaetter en anden leg, om at veere nysgerrig
pa, hvordan deres krop fgles fer, under og efter legen. Vaelg noget med hgjt energi- og stressniveau:

« Stopdans
+  Avisleg
« Fangeleg pa en forhindringsbane.

@velse i at komme i low arousal:

Der er flere mader at maerke low arousal i kroppen pa. Man kan prgve mindfulness, stillelaesning eller
lytte til rolig musik, og sa kan man @ve dybe vejrtraekninger. Dybe vejrtraekninger pavirker vagusner-
ven, som igen deemper kroppens alarmsystem. Dybe vejrtraekninger saenker hjertefrekvensen, redu-
cerer blodtrykket og fremmer en fglelse af ro og afslapning.

Leer bgrnene 4-4-ovelsen:

Treek vejret ind, mens du teeller til 4.
Hold vejret, mens du teeller til 4.
Pust vejret ud, mens du teeller til 4.
Vent, mens du teeller til 4.

Gentag.

Med bevidsthed om low og high arousal, kan | ogsa lave fledebollegvelsen.

Flgdebollegvelsen
Nar eleverne er bevidste om, hvordan deres krop fgles i bade low og high arousal, kan I lave fladebol-
leavelsen. Giv hver elev én fladebolle og placer den foran dem pa bordet.

Instruktion: Fortel bgrnene, at de ma spise fladebollen - men hvis de venter i 15 minutter (eller en
passende tidsperiode) uden at spise den, vil de fa en ekstra fledebolle som belgnning. Forklar, at hvis
de spiser fladebollen, for tiden er gaet, far de ikke den ekstra belgnning.

Overvagning: Start timeren og observer bgrnene diskret for at sikre, at de forstar instruktionen og
folger den.

Refleksion: Nar tiden er gaet, sa giv bernene en ekstra fladebolle, hvis de har ventet uden at spise
den forste. Snak med dem om, hvordan det fgltes at vente: Hvordan oplevede de deres krop, og hvad
teenkte de pa, mens de ventede?
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