Årshjul for trivselsundervisning 5.klasse
Trivselsfaget bygger på anbefalingerne fra Trivselskommissionen og folkeskolens formålsparagraf om dannelse og demokrati. Faget har til formål at styrke elevernes trivsel, sociale kompetencer, selvværd og personlige dannelse, så de lærer at tage ansvar for både sig selv og fællesskabet. Med afsæt i positiv psykologi arbejder vi med selvindsigt, relationer og konflikthåndtering, så børnene udvikler robusthed og empati. Målet er at skabe trygge rammer, hvor alle kan trives, lære og vokse som aktive deltagere i et demokratisk fællesskab.
Årets tema ”Be Brave”
At være modig er ikke at være frygtløs. At være modig er at gøre noget, der er vigtigt, selvom man er lidt bange, usikker eller nervøs.
Eleverne vil opdage at mod både handler om at turde være sig selv, sige fra, sige til, prøve noget nyt, fejle, bede om hjælp, stå ved andre og tage ansvar.
Hvad er mod?
1. Hvad betyder det at være modig?
· Brainstorm: Hvad er mod? 
· Eleverne skriver hver især tre ting, de synes kræver mod. 
· Tal om forskellen på mod, dumdristighed og pres. 
· Lav klassens egen definition af mod. 
2. Mod-barometeret
Lav et stort barometer fra:
😊 Det tør jeg sagtens
😐 Det kommer an på
😰 Det ville kræve meget mod
Eleverne placerer sig fysisk på barometeret.
3. Modige mennesker
Arbejd med mennesker, der har vist mod – fx en sportsudøver, en opfinder, en person der har overvundet noget eller en historisk person.
Fokus:
Hvad gjorde personen? Hvad kostede det? Hvad gjorde det modigt?
4. Mit eget mod
Eleverne laver et "modkort":
Noget jeg allerede har været modig omkring
Noget jeg gerne vil blive modigere omkring
Noget jeg synes er svært
5. Mod betyder ikke, at man ikke er usikker
Små øvelser, hvor eleverne prøver noget, de ikke er helt trygge ved – fx tale foran gruppen, improvisere, tegne med lukkede øjne eller løse en opgave uden at kende svaret på forhånd.

Mod til at være sig selv
6. "Jeg er mig"
Eleverne laver en plakat:
Det kan jeg
Det interesserer mig
Det er jeg stolt af
Det vil jeg gerne lære
Fokus på, at vi ikke behøver være ens for at høre til.
7. Når man tør være anderledes
Små dilemmaer:
Alle i gruppen synes X er sjovt – du synes ikke, det er sjovt. Hvad gør du?
Dine venner vil gøre noget, du egentlig ikke har lyst til.
Alle andre siger én ting – du mener noget andet.
Eleverne arbejder i grupper og spiller situationerne.
8. Gruppepres
Lav forskellige scenarier fra elevernes hverdag.
Tal om:
· Hvorfor er det svært at sige nej? 
· Hvorfor vil vi gerne passe ind? 
· Hvordan kan man sige nej uden at starte en konflikt? 
Øv konkrete sætninger:
"Nej, det har jeg faktisk ikke lyst til."
"Jeg synes ikke, det er en god idé."
"Jeg går med jer, men jeg gør ikke det."
9. Mod til at sige fra
Arbejd med forskellen på:
· at være passiv 
· at være aggressiv 
· at være assertiv 
Eleverne træner at sige fra med kropssprog, stemme og ord.
10. Mod til at være den, man er
En kreativ lektion.
Eleverne laver fx et "Mit modskjold" med fire felter:
🛡️ Noget jeg står for
🛡️ Noget jeg er god til
🛡️ Noget jeg vil blive bedre til
🛡️ Noget jeg aldrig vil gøre mod andre

Mod i fællesskabet
Nogle gange kræver det mere mod at gøre noget for andre end at gøre noget for sig selv.
11. Mod til at sige fra for andre
Dilemmaer om mobning, udelukkelse og drilleri.
12. Tilskuer eller medspiller?
Lav små rollespil:
· én bliver holdt udenfor 
· én bliver gjort grin med 
· nogen taler grimt om en anden 
· en gruppe ignorerer én 
Eleverne prøver forskellige måder at reagere på.
13. Mod til at hjælpe
En slags "mod-mission".
Hver elev får en hemmelig mission:
· Hjælp én uden at blive bedt om det. 
· Invitér én med i en aktivitet. 
· Sig noget positivt til en anden. 
· Spørg en, der sidder alene, om de vil være med. 
· Giv en anden plads. 
Efterfølgende taler I om, hvordan det føltes.
14. Mod til at sige undskyld
Hvad gør det svært at sige:
"Det var faktisk mig, der gjorde det. Undskyld."
Arbejd med forskellen på en rigtig undskyldning og en "undskyld hvis du blev ked af det".
15. Mod til at tilgive
Dilemmaer og samtaler.
Hvornår er det modigt at tilgive?
Er der forskel på at tilgive og at acceptere det, der skete?
· Styrkepas: at (gen)opdage sine indre og ydre styrker og talenter
· Følelser og forvaltning: at forstå, acceptere og håndtere følelser
· Selvværd og selvtillid: at kende sin værdi og at række ud efter hjælp 
· Kropsbevidsthed: at forstå og udvikle kropsbevidsthed som en del af hele selvet

DEL 4 – Mod til at fejle
16. Fejl er ikke farlige
Lav en aktivitet, hvor det næsten er meningen, at eleverne skal fejle.
Fx:
Byg det højeste tårn af papir på 10 minutter.
Første forsøg → evaluering → andet forsøg.
Tal om:
Hvad lærte vi af vores fejl?
17. "Endnu"
Sæt ordet ENDNU efter sætninger:
"Jeg kan ikke..."
→ "Jeg kan ikke ... endnu."
"Jeg er ikke god til..."
→ "... endnu."
Introducer tanken om growth mindset.
18. Mod til at stille spørgsmål
En sjov regel:
I dag findes der ingen dumme spørgsmål.
Eleverne får en opgave, hvor de skal stille så mange spørgsmål som muligt.
Tal om hvorfor man nogle gange er bange for at spørge.
19. Mod til at være nybegynder
Eleverne skal prøve noget, de sandsynligvis ikke er gode til.
Pointen er ikke at blive god.
Pointen er:
Hvordan føles det at være dårlig til noget foran andre?
20. Min største fejl – hvad lærte jeg?
Eleverne kan skrive eller tegne om en fejl, de har lavet – uden at de behøver fortælle, hvad fejlen var.
Fokus:
Hvad lærte jeg?

Mit mod
21. Mit personlige mod
Eleverne laver en liste:
Jeg er modig, når...
De skal finde mindst 10 forskellige eksempler.
22. Mod i hverdagen
Lav en mod-bingo.
Fx:
☐ Sig din mening
☐ Hjælp en anden
☐ Sig fra
☐ Spørg om hjælp
☐ Tal med én, du normalt ikke taler med
☐ Prøv noget nyt
☐ Sig undskyld
☐ Giv et kompliment
☐ Fortæl nogen, at du er glad for dem
De har måske en uge til at gennemføre felterne.
23. Mod-dilemmaernes dag
Lav 10-15 dilemmaer rundt omkring på skolen.
Eleverne går i grupper fra station til station og diskuterer:
Hvad ville du gøre?
Der må gerne være flere rigtige svar.
24. Mit modskjold
Eleverne laver det endelige "Mit modskjold".
Fire felter:
🛡️ Jeg tør...
🛡️ Jeg står for...
🛡️ Jeg vil øve mig på...
🛡️ Jeg vil bruge mit mod til at...
Det kan blive et flot produkt, som kan hænge i klassen.
25. Mod-festen 🎉
Afslut med noget helt anderledes.
Lav fx:
"5. klasses modige øjeblikke"
Eleverne får små kort med sætninger:
"Jeg har set dig være modig, da..."
De skriver én positiv ting til en anden elev.
Afslut med spørgsmålet:
"Hvad har du lært om dig selv gennem de sidste 25 lektioner?"
Og måske klassens fælles sætning:
"Vi behøver ikke være modige på samme måde – men vi kan hjælpe hinanden med at turde."

🌱 En rød tråd gennem alle 25 lektioner
En fast ting, som går igen i flere af ugerne:
🌟 Ugens modige handling
En lille udfordring.
Det kan være:
Uge 1: Gør noget, du normalt ikke tør.
Uge 2: Sig din mening.
Uge 3: Hjælp én, uden at nogen beder dig.
Uge 4: Sig fra på en god måde.
Uge 5: Prøv noget, du ikke er god til.
Uge 6: Gør noget godt for en, der har brug for det.
Uge 7: Bed om hjælp.
Uge 8: Sig undskyld.
Uge 9: Giv et oprigtigt kompliment.
Uge 10: Gør noget, der gør fællesskabet stærkere.
Det gør, at mod ikke kun bliver noget, de taler om i trivselstimen – men noget de øver sig i at gøre.
Med forbehold for ændringer.
Lene Jønsson, skoleleder, Skovby Friskole.
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