Kroppens Plass i klasserommet:  Oversikt og formål : . Å fremme selvhevdelse, inkludering og sosialkompetanse
Fase 1. Mål:
Å skape tillit og motivasjon, og få innpass i skolen/klassen.
Planlegging med klasselærer og andre involverte voksne. Forsøk å få for full støtte og beredskap hos ledere pedagoger, og helsesøster. Selv om det implementeres nye metoder, kommer jeg for å lære, ikke bare å lære bort.
Sett av god tid til foreldre, gjerne en aktivitets demo-workshop.Det alle første møte med barna bør skje i klasse-rommet med læreren tilstede, for trygghet. Eksterne forskere og/eller kursledere er fremmed elementer som kan forstyrre rutiner og trigge usikkerhet.
Lærerinformasjon 
Barna blir invitert til å delta som med-hjelpere. Barnas medvirkning er et viktig element her. Samtykke fra skolen, og foresatte kommer først, men barnas autonomi skal alltid ivaretas. Ingen barn skal holdes utenfor, og særlig de barna som har lav sosialkompetanse, og utfordringer som vanskeliggjøre vennskap og/eller samarbeid. De har størst behov for et felleskap.Dette kan være en utfordring med hensyn til timeplanlegging og logistikk i en travel skoledag. Likevel, har det enormt mye å si for gruppe-prosessen, og hvert individs opplevelse. Et samarbeid med skolens psyko-sosiale tjeneste og foreldre, kan være løsningen.
Elevinformasjon
Barna trenger informasjon om det nye som skal skje. Prosjekter og nye aktiviteter kan være spennende og lystbetont for mange, men også skremmende og stressende for andre. Sett av tid til å forklare ideen bak prosjektet. På en enkel og forståelig måte forklare hvordan de kan være deltakere og hjelpere. Bruk ord som lek, moro, bevegelse, avslapping, samarbeid og vennskap. 
Barna forsikres om følgende: 
Frivillighet er et absolutt krav. Barna får lov å melde seg ut av enkelte øvelser eller økter om de har behov for å slappe litt av eller trekke seg litt tilbake. Det er ikke lov å stikke av og forlate rommet uten å si i fra..Det er ikke lov å forstyrre og forhindre andre barn i å delta.
Det blir ingen konkurranse, ingen prestasjon, ingen lekser, ingen vurdering, ingen vinnere eller tapere.
Gruppen blir ikke oppdelt i gutter og jenter, eller andre lag som skal spilles opp mot hverandre 
Det kan etableres ’det stille hjørnet’ – med et teppe på gulvet, noen få bøker, tegnesaker.. Evt en  tilgjengelig voksen om de kjenner behov for å prate.De får trekke seg og kommer inn igjen da de oppleve lyst, motivasjon og trygghet. Barna oppfordres til  se på de andre, og ta del i opplevelse.
	e 2 Pedagogisk Mål
Etablering av sentrale prinsipper: Frivillighet, Medvirkning, Samtykke, Inkludering, Bevegelse, Samspill, Likestilling, Alle skal bli sett og hørt. 
Elevene skal være bevisst sin egen fysisk kropp på vei inn i klasserommet. Barna bestemmer selv hvordan de vil hilse på læreren, og samtykke som konsept blir innført i praksis.
Læreren møter alle sammen, og får et innblikk i hvordan de har det og hvordan de vil bli møtt den dagen.
Flere måter å hilse på, hentet fra ulike kulturer og verdensdeler bidrar til åpenhet, toleranse og kunnskap om mangfold. 
	Hilseleken

Elevene kan være med og tilføye nye hilsemåter som reflekterer ønsker og mangfoldet i klassen.Undervisning omkring bakgrunn for de forskjellige hilsener blir en del av innføring i tiltaket. Her vises fist bump, håndhils, namasté, klem, vinker, high five, bottom bump, hånde på hjerte. 

Bildene/kortene henges på veggen i riktig høyde for barna, ved inngangen til klasserommet. Barna stiller opp foran inngangen. Læreren tar imot dem en og en, og legger merke til valget. Hvert barn velger, ved å  peke på det bildet de ønsker akurat da. Voksne i klassen bør også delta i ritualet.Barna som ikke ønsker å hilse  bør respekteres.
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	Nødvendig materiale


1. Stiv Papp
1. Fargeblyanter
1. Nål eller tyggis til å henge de ferdige kortene på veggen.















Sats på et stort åpent rom, gjerne med naturlige lys, luft og oppvarming. Ikke glatt på gulvet.. 
Minst mulig ekstra utstyr og forstyrrende elementer.
Stoler nok til at alle elever og alle voksne kan sitte sammen i ringen. Helst ingen ulike stoler – som kan gi mer eller mindre status. Rullestoler er selvfølgelig et unntak.

Musikkanlegg, eller andre musikk- kilde
Rommet bør være mest mulig skjermet, og ikke et rom mange andre elever må gå gjennom, eller kikker inn underveis.
Et (led)lys eller blomst kan plasseres midt på gulvet som et fokuspunkt hvis ønskelig.


	Pedagogisk Mål:
Gruppe tilhørighet, tillit, felleskap, synlighet og likestilling.Da alle deltakere sitter sammen i en ring, blir alle sett og hørt. Alle stiller likt, ingen fremheves mer enn andre.Legg merke til barn som kvier seg mot å sitte i ringen, dette kan tyde på uro tilknyttet til det å være så synlig og å møte blikket til andre. Konflikter eller utrygghet. Dette er viktig kartlegging. Hele klassen bør delta, unngå alle møter, eller sanksjoner som trekker ut enkelte barn. Barna som blir ekskludert uansett årsak, opplever å bli utenfor felleskapet, og gruppe-prosessen utvikles uten at de kan bidra og delta. Alle voksne sitter i ringen. Det frarådes mot passive observatører i slikt arbeid. 
	Ringen
Alle øktene begynner i ringen. Spill rolig avspenningsmusikk, eller klassisk musikk, da de er på vei inn.Barna ønskes velkommen i fred og ro.
La barna selv bestemmer hvor de skal sitte i starten. Gi god tid første gang, la dem prøve ut forskjellige plasser i ringen. Barn vil utforske rommet og bruke den tiden de trenger til å lande i ringen.Ringen lukkes da alle elevene har funnet plassen sin
Det er en investering på sikt å skynde seg langsomt. Lyd, bevegelse og latter er et positivt tegn som fremhever glede, avspenning og sosial kontakt.Mye fjas og utagering kan være tegn på utrygghet eller stress i situasjonen.Det er mulig å skape ringen med 2 og 2 stoler vendt litt innover mot hverandre. Dette skaper fortrolighet og er mindre konfronterende enn en vanlig ring i starten.
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	Pedagogisk Mål:
Å lære navn på nye elever.
Å gi alle sammen en stemme i gruppen.
Å invitere barna og voksne å reflektere over hvordan de har det her og nå.
Å gi dem et språk å beskrive sitt indre landskap med.
Å øve seg å bli hørt, og høre sin egen stemme
Å øve seg å lytte til andre, og å kunne kjenne seg igjen i andres værmeldinger.
	Værmelding (en psykodrama aksjonsteknikk)
Etter tur, skal hver deltaker i ringen få holde i talepinnen’ og si først navnet sitt høyt, og så setter ord på hvordan været er på innsiden.
Det beskrives som en kort værmelding for eks: sol, blå himmel, tåkete, mørkt, orkan, regn, mm
Det skal ikke kommenteres eller stilles spørsmål til meldingen.
Leken kan utvikles til at alle bli bedt om å prøve å huske hva er sagt rundt i ringen, etter alle har uttalte seg
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Velg en ’talepinne’, stein, skjell eller annen gjenstand som kan sendes rundt i ringen . Den som holder i gjenstanden har ordet.









	Fase 3.  Pedagogisk Mål: 
Å samle gruppen ved bruk av fellesrytme og koordinerte bevegelse. 
Å bryte isen og fremme latter.
Å få kroppen i bevegelse.
Å øke konsentrasjon og skjerpe fokus.
Øve på lytting og observasjon.
Mestringsfølelse
	Knipseleken
Lærer/leder starte en enkel 4/4 rytme, ved å slår på høyre, og så venstre lår. Alle deltakere blir bedt om å bli med.
Gradvis legge til flere lyder og bevegelser for eks slå på høyre lår, slå på venstre, knips 2 ganger med høyre hånd, knips, deretter sakte legg til flere ledd, lyd og kroppesdeler. Progresjonen er helt avhengig av hvor vidt barna klarer å følge med.Hold en lett tone, gi mye plass til feil og latter.
La barn som vil, sette i gang en egen rytme, som alle følger.
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	Ingen utstyr nødvendig, men det er mulig å bruke percussionnstrumenter, som maracas, bjeller,eller hjemmelaget rytme-instrumenter.


	Pedagogisk Mål:
Å varme opp og få barna i bevegelse.
Å bytte plass i ringen, og sitte ved siden av andre medelever.
Å øve seg på å stå i midten og bruke stemmen sin.
Øve seg på å høre på hverandre.
Øve seg på å ta et valg
Å dele informasjon på en ufarlig måte.
Å opdage at de har noe til felles med de andre.
Øve seg i å ta plass.
Å fremme glede!

	Fruktcocktail (kompott)
Ta bort en stol, slik at det er en for lite i ringen. En står i midten og sier høyt for eks, ’Alle som (har noe blått på seg, spist frukost i dag osv)’De dette gjelder må reise seg og bytte plass, de får ikke gå tilbake til samme stol, eller den på hver side. Den siste til å finne en plass må stå i midten og bestemme neste runde. Om de ikke klare å komme på en idé skal de si ’Fruktkompott’ og ALLE må bytte plass.Leken kan brukes på hver økt og utvikler seg til ’alle som liker’ eller alle som gleder seg til’ evt ’er redd for’ ’gruer se til’ osv. Voksne også bli med.
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	Stødige stoler. En stol for lite til at alle kan sitte i ringen.

	Pedagogisk Mål.
Å skape et felles fokus, utenom seg selv som individ.
Å skape felleskap gjennom samkjørt pust, rytme og bevegelse.
Å skaper opplevelser av tilhørighet og tilstedeværelse.
Å øke samarbeidet.
Å varme opp de store muskelgrupper i kroppen,
Å øke sirkulasjon,og smøre leddene.
Å løse opp i kroppslige spenninger.
Å øke oppmerksomhet på pusten.
Å fremme et åpent kroppsspråk.
Å fremme glede.
	Fallskjermlek 1.

Ta frem stoffet. Rulle den ut på gulvet eller bakken og be barna om å strekke den ut, og ta tak kantene.Se hvordan de organisere seg og samarbeide.
Hjelp dem å ta et godt tak med begge hendene i en bred stilling.
Etter kort tid, (hvis ikke dette skjer spontant) be dem om å lage bølger sammen.
Oppfordre til å lage store bølger, og å titte under stoffet da den er på sitt høgste, og følge med da den daler ned igjen.
Be dem om å puste inn, da de løfter stoffet, ved å strekke armene over hodet og slippe pusten, senke armer, og bøy på knære. Hele kroppen blir aktivert.
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	Stort , hvit, lett og gjenomskinnelige stoff.
Rektangulært, med plass til at hele gruppen kan ta tak i kantene.

Øvelsen kan gjennomføres innendørs i et stort rom som er høyt i taket, eller utendørs, hvis det er oppholdsvær.
  




	Pedagogisk Mål.
Å skape felleskap gjennom samkjørt pust, rytme og bevegelse
Å øke oppmerksomhet på hverandre.
Å fremme et åpent kroppsspråk.
Å høre på instruksjoner.
Å øke synlighet.
Å skape nye allianser
Å øve seg på å holde rytme
Å øve seg på å ta initiativ
Å springe og øke blodomløpet
Å teste grenser.
Å fremme glede.

	Fallskjermlek 2
Barna fortsetter å lage de store bølger med stoffet.Lærer/leder kaller ut 2 navn som skal springe under stoffet, og bytte plasse, før stoffet faller ned på dem og ’fange’ dem i midten. Rytmen skal holdes jevnt, barna skal ikke holde stoffet høyt og venter på at 2 springer under. Det kan være diagonalt fra hjørnet, fra lange side, eller kortside av stoffet.For eks  ’Nå er det Per og Ali sin tur1,2,3 spring!’Det er også mulig å variere med å rope 3 navn, som alle skal bytte plass i en trekant.Barn som ikke vil, springe under, skal få slippe. Voksne skal alltid delta på lik linje med barna..
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	Samme materiale som over.

	Pedagogisk Mål:
Å øke på samarbeidet.
Å øke oppmerksomhet på hverandre.
Å fremme et åpent kroppsspråk.
Å høre på enkelt elever.
Å øke synlighet
Å øve seg på å ta kontroll
Å øve seg på å ta valg.
Å springe og øke blodomløpet
Å bruke fantasi.
Å teste grenser.
Å fremme aksept for ulike valg.
Å øke tillit i gruppen.
Å fremme glede
	Fallskjermlek 3
Barna flytter på seg, og holder i stoffet på langsidene, og la det være åpen på begge av de korte sidene.Barna inviteres til å springe under, enten alene, eller 2 og 2. Det er alltid frivillig.
De kan velge a) vindstilt
b) lett bris  c) bølger/storm (andre ord og uttrykk kan erstatte disse mht alder)De andre barna skal da skape denne stemningen og værtype, ved å rykke og bevege stoffet, som om det var en elv, Barna oppfordres til å lage lyd som hører til, mens et barn springer under og ut den andre enden.På vei tilbake, kan de velge det samme, eller noe annet. For eks storm på første, og vindstilt på vei tilbake..
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	Pedagogisk Mål:
Å skape et felles fokus, utenom seg selv som individ.
Å skape felleskap gjennom samkjørt pust, rytme og bevegelse.
Å skape bevegelsesglede.
Å skaper opplevelser av tilhørighet.
Å øke samarbeidet.
Å oppleve mestring.
Å jobbe mot et fellesmål.
Å bruke stemme, i kor med andre.
Å fremme glede.



	Fallskjermlek 4
Alle deltakere holder i stoffet og strekker den ut.
Lærer/leder kaster en stor, fargerik og lett gym ball (eller en stor badeball) i midten av stoffet.
Barna skal sprette ballen så høyt de kan, 20 ganger uten at den faller ut av spillet på bakken eller gulvet. Hver gang barna mister ballen, må de starter på nytt og teller fra 1 igjen. Da ballen er i ferd med å lande utenfor stoffet, må alle forflytte seg som ett, for å ta imot og holde ballen i spill.
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	Fallskjermsstoffet
Stor fargerik badeball, eller lett gymball.
Det skal ikke være for tung, eller vondt å ta imot -men stor nok til at deltakerne må åpne armene for å kunne ta imot den.
Sterke farger fanger oppmerksomhet og løfter humøret.

	Pedagogisk Mål:
Å skape opplevelser av tilhørighet
Å skape et felles fokus,.
Å jobbe mot et fellesmål.
Å skjerpe konsentrasjon.
Å skape bevegelsesglede.
Å få bedre koordinasjon.
Å øke samarbeidet.
Å jobbe med problem-løsning og ansvar.
Å oppleve mestring.
Å fremme glede.

	Fallskjermlek 6
Alle holder i stoffet stramt, og ballen plasseres ved kanten.
Barna får beskjed om å rulle ballen så nær kanten som mulig, uten å miste den utenfor. Begynner med klokka, og snu retning flere ganger. La deltakerne selv finner ut av hvordan de må heve eller senke stoffet for å sende ballen i riktig retning. 
Da de begynner å mestre øvelsen, utfordrer dem til å øke tempo litt.Voksne deltar, men styrer ikke leken.
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	Som over

	Pedagogisk Mål:
Å bygge tillit
Å øve seg på å ta ansvar
Å øke sensitivitet
Å øke samarbeid
Å skape genuine møter
Å bygge allianser
Å fremme flyt og konsentrasjon
Å trene seg i spontanitet og kreativitet.
Å skape ro og harmoni
	Listening hands 1 (basert på en øvelse i taiji)
Barna jobber i par. La dem velge en trygg partner, med hjelp fra den/de voksne som kjenner dem godt.De skal stå mot hverandre og rekker ut sn dominante hånd. Den som er leder holder hånden sin, med håndflaten oppover, den andre legger sin lett, opp på den, med håndflaten nedover. Den med hånden under er leder. De skal bevege armen og lager mønstre som den andre må følge, uten å miste kontakten. Dette er et samarbeid, og begge parter ‘lytte’ med håndene til hverandre.. Bytt på lederrollen. Bytt til venstre hånd.
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	Ingen utstyr. Sørg for at det ikke står stoler, eller andre hindringer i veien. Ingenting skal ligge på gulvet, som de kan snuble i.
Det kan spilles rolig musikk i bakgrun, hvis ønskelig. Dette skaper en rolig stemning.

	Pedagogisk Mål:
Å bygge tillit
Å øve seg på å ta ansvar
Å øke sensitivitet
Å trene opp empatien
Å sette grenser.
Å øke samarbeid
Å skape genuine møter
Å bygge allianser
Å fremme flyt og konsentrasjon
Å skape ro og harmoni
	Blindeføring 1
Barna kan enten fortsette i samme par, eller bytte.Barna står ved siden av hverandre. Den som leder først bruke den hånden de er mest komfortabel med. Den som følger, står på den siden det gjelder (venstre hånd for leder, høyre hånd for følgeren). Lederen strekke frem armen fra albuen, håndflaten nedover. Følgeren legger armen forsiktig over i samme position, med lett kontakt fra handen til albuen. Den som følger, lukker øyne sine. Lederen fører dem rundt, og passe på at de ikke kræsje med andre eller gjenstand.Etter cirka 1 minutt, bytt rollen. Den som følger kan alltid si fra om de vil stoppe eller åpne øyne sine. 
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	Ingen utstyr nødvendig. Sørg for at det ikke står stoler, eller andre hindringer i veien. Ingenting skal ligge på gulvet, som de kan snuble i.
La barna bestemme om de ønsker musikk. Be dem om å IKKE prate, men kommunisere med kroppen.

	Pedagogisk Mål:
Å bygge tillit
Å øve seg på å ta ansvar
Å øke sensitivitet
Å trene opp empatien
Å sette grenser.
Å øke samarbeid
Å skape genuine møter
Å bygge allianser
Å fremme flyt og konsentrasjon.
Å trene seg i spontanitet og kreativitet.
Trene opp balansen.
Utforsker kroppens muligheter og begrensninger.
Å skape ro og harmoni

Refleksjon og deling
	Blindeføring 2
Denne øvelsen ligner de to forrige, men nå blir barna oppfordret til å utforske hele rommet, skifte retning, veksle på høyt og lavt, og finne nye løsninger da de møter på andre. 
Det er fortsatt veldig viktig å ta hensyn til den som følger, og sjekke at de er trygge nok til de nye mer utfordrende bevegelser. Den med øyne igjen kan alltid si stopp, eller åpne øyne om de har behov. 
Etterpå kan de sitte sammen og dele hvordan de opplevde øvelsen. Artig, skummelt, rart og trygg. Hva liker de best, å lede, eller bli ledet.
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	Pedagogisk mål:
Å fremme selvrefleksjon
Bevisstgjøring av positive egenskaper.
Grensesetting og egen tid.
Selvhevdelse og selvbestemmelse
Øve seg på å dele av seg selv.
Å ta plass på papiret
Å jobbe med kreativitet
Å ta valg
Kroppslig og psysisk avspenning og ro.


	Det beste med meg! 
Etter en fysisk økt i samspill med mange andre, har barna behov for å slappe av, og ha litt tid alene.Øvelsen kan gjøres i klasserommet. La dem sitte, ligge eller stå til å jobbe. Be dem å lage en plakat som viser ‘Det beste med meg’. De kan tegne, skrive eller male og fylle arket med det de liker om seg selv. Egenskaper, hobbyer, interesser mm. Du blir bedre kjent med barna, og de får lov å fremme sider av seg selv som de er stolte over. Barna avgjøre hvem de viser den frem til, om de deler, eller levere inn. De kan også tar med seg hjem og jobbe videre om de vil. Det kan tas et bilde til bruke i samtale seinere. Legg merke til barns reaksjoner, ikke presse dem..
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	A3 tegnepapir (ikke A4)
Fargestifter, vannmaling, glitter, stickers etter behov
Puter og tepper på gulvet, etter behov

	Pedagogisk mål:
Å varme opp og få barna i bevegelse.
Å bruke en ekspansiv kroppsspråk
Å bytte plass i ringen
Å trene seg i å ta valg
Å tåle å bli valgt, valgt bort
Å bruke stemmen sin
Tåle å bli sett og hørt
Se og høre andre
Øke observasjon og konsentrasjon
Uvikle tydelig kroppsspråk
Oppfordre til øyekontakt
Skaper allianser
Trene på koordinasjon
Øve seg på å ta initiativ
Trene opp impulskontroll
Fremme glede
	Gymball-lek 1
Alle står i en ring. Lærer begynner med å kaste ball til et av barna og sier sitt eget navn høyt. Barna tar imot og velger en annen, roper eget navn høyt og sender ballen til dem. 
De må vise med kroppsspråk og ansiktsuttrykket hvem som skal få ballen.

Gymball-lek 1a
Barna velger og kaster til et annet barn, og roper deres navn. 
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	En stor gym ball, stor nok til at barna må åpne sine armer for å ta imot. Ikke så tungt at det er vondt eller tungt å ta imot.

	Pedagogisk mål:
Å varme opp og få barna i bevegelse.
Å bruke en ekspansiv kroppsspråk
Å tåle å bli valgt, valgt bort
Å bruke stemmen sin
Tåle å bli sett og hørt
Se og høre andre
Øke observasjon og konsentrasjon
Skaper allianser
Problemløsning
Trene på koordinasjon
Øve seg på å ta initiativ
Trene opp impulskontroll
Fremme glede
	Gymball-lek 2
Læreren begynner med å stå i midten, og kaste ballen rett opp i lufte.
Hun/han roper ut en bokstav, og alle barna som har et navn som begynner med den bokstaven hiver seg frem for å ta ta imot ballen.den første som ta den skal kaste i neste omgang og velge en bokstav.

Gymball-lek 3
Ballen kastes rett opp, og barna selv roper eget navn, og prøver å ta ballen. Da flere kommer frem samtidig, skal barna helst finne en egen løsning til hvem kaster neste gang, eller et samarbeid
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	Som over.

	Pedagogisk mål:
Skaper allianser
Problemløsning
Trene på koordinasjon
Å bruke en ekspansiv kroppsspråk
Å utvikle et større fysisk repertoar
Å skape genuine møter
Trene på samarbeid
Økt kroppsbevissthet
Å oppleve mestring
Fremme glede
	Gymball-lek 4
Barna jobber i par, med beskjed om å holde ballen imellom seg, uten å bruke armene sine. Da skal de forflytte seg rundt i rommet, uten å miste ballen.
De har et felles ansvar for å holde ballen imellom seg.
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	Flere gymballer, eller badeballer trengs for at flere skal kunne jobbe samtidig.

	Pedagogisk mål
Skaper allianser
Problemløsning
Trene på koordinasjon
Å bruke en ekspansiv kroppsspråk
Å se og bli sett
Å utvikle et større fysisk repertoar
Å skape genuine møter
Trene på samarbeid
Økt kroppsbevissthet
Å se og bli sett
Å oppleve mestring
Trene seg i å gi positiv støtte
Fremme glede
	Gym ball-lek 5
Barna stiller seg i 2 rekker, overfor hverandre, og lager en korridor. De første 2 går frem og skal holde ballen imellom seg, og forflytte seg nedover til den andre enden av rekken, uten å miste ballen. Om de mister ballen, skal de andre hjelpe til å gi den tilbake. Barna oppmuntres til å heie og støtte de 2 som jobber i midten.
De neste 2 barna på motsatt enden må være klar til å overta ballen uten å bruke armene sine. De da forflytter seg oppover igjen, hvor de neste 2 er klar til å overta. Målet er at hele gruppen holder ballen uten at den havner på gulvet.
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	En stor badeball eller gymball.

	Pedagogisk mål:
Å bruke en ekspansiv kroppsspråk
Å utvikle et større fysisk repertoar
Å skape genuine møter
Trene på samarbeid
Økt kroppsbevissthet
Å komme i en tilstand av flyt
Å oppleve mestring
Å bruke fantasi
Å trene på spontanitet og kreativitet

Å opparbeide tillit
Å ta ansvar
Deling i par
	Pinnedansen 1
Barna jobber i par, og holde en bambuspinne imellom seg. Det skal holdes med åpen hånd.ikke grip tak. Målet er å holde seg i kontinuerlige bevegelse, med fokus på pinnen, og uten å miste den i gulvet. Ingen er leder – dette er et samarbeid, da begge må ‘lytte’ gjennom hånden til den andre.
Pinnedansen 2
En lukker igjen øynene, mens øvelsen fortsetter. Den med åpne øyne har ett ansvar for å passe på at den andre ikke krasje i andre, eller veggene. Det er likevel ingen leder, og begge er med å skape dansen.. Bytte på å lukke øyne. Del med hverandre om hvordan dette opplevdes, artig, trygt, rart, skummelt, fint?
	[image: ]
	Bambuspinner, cirka 1m i lengde, litt kortere for barn under 7år.Det skal være like mange pinner som deltakere.

Øvelsen kan gjøres med ulike musikkvalg, eller i stillhet. Barna skal ellers ikke prate med hverandre, men kommunisere ikke-verbalt.

	Pedagogisk mål:
Å bruke en ekspansiv kroppsspråk
Å utvikle et større fysisk repertoar
Å skape genuine møter
Trene på samarbeid
Økt kroppsbevissthet
Å komme i en tilstand av flyt
Å oppleve mestring
Å bruke fantasi
Å trene på spontanitet og kreativitet

Å opparbeide tillit
Å ta ansvar
grensesetting
Deling i par
	Pinnedans 3
I denne øvelsen kan barna ha 2 pinner imellom seg og utforsker muligheter og begrensninger som oppstår. 
Pinnedansen 4 
En lukker igjen øyne mens den andre er seende. Bytt på hvem som lukker øyene.
Pinnedansen 5 
Barna utfordres til å prøve øvelsen mens begge har øyene lukket.

Det er aldri påbudt, barna kan alltid velge om de deltar, om de lukker igjen øyene, om de bare vil se på de andre en stund. Kort deling fra alle barna etterpå
	[image: ]
	2 pinner til hvert par som danser.

Musikk etter ønsker. Det kan varieres i tempo og stil.

	Pedagogisk mål:
Å bruke en ekspansiv kroppsspråk
Å utvikle et større fysisk repertoar
Å skape genuine møter
Trene på samarbeid
Økt kroppsbevissthet
Å komme i en tilstand av flyt
Å oppleve mestring
Å bruke fantasi
Å trene på spontanitet og kreativitet

Å opparbeide tillit
Å ta ansvar
Grensesetting

Deling med 3
	Pinnedansen 6
I denne utgaven jobber barna i grupper med 3. Alle får sin tur i midten (cirka 1 minutt om gangen).Den i midten kan selv velge om de skal lukke igjen øyene eller ei.
De på hver side har større frihet til å bevege seg, og må samarbeide godt med hverandre. Oppfordre barna til å jobbe høyt og lavt, snu seg eller bytte hånd uten å stoppe opp eller bryte flyten.

Gruppen setter seg ned og prater litt om forskjellen med å jobbe med 3 stykker, og om de trivdes best i midten, eller på enden.
	[image: ]
	2 pinner til hver gruppe med 3 barn.
Musikken kan være med å sette, eller endre stemning. Noen ganger er det såpass mye prating og støy fra 8åringer at musikken blir et forstyrrende element.

	Pedagogisk mål:
Å bruke en ekspansiv kroppsspråk
Å utvikle et større fysisk repertoar
Å skape genuine møter
Trene på samarbeid
Økt kroppsbevissthet
Å komme i en tilstand av flyt
Å oppleve mestring
Å bruke fantasi
Å trene på spontanitet og kreativitet
Å skape allianser
Å opparbeide tillit
Å ta ansvar
Grensesetting
Problemløsning
Deling med 4 eller 5
	Pinnedansen 7
Barna samles i grupper med 4 eller 5 barn.
4 barn skal ha 3 pinner mellom seg, ( 5 barn trenger 4 pinner) . Det skal ikke dannes en lukket ring.Gruppen har samme mål med å holde seg i bevegelse, holder pinner imellom seg og får lov å skape ulike mønstre. De på hver ende kan gå under og imellom de andre, og veve forskjellige mønstre.
Barna skal helst ikke snakke og instruere hverandre, ingen er utnevnt leder.Gruppen forsøker å ’løse problemer som oppstår’ spontant og intuitivt.
Gruppen sitter i gruppen og deler kort om hvordan dette opplevdes.
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	En gruppe med 4 personer trenger 3 pinner. En gruppe med 5 trenger 4 pinner .. osv.

Musikken, eller stillhet  etter eget valg og lyst.

	Pedagogisk mål:
Å utvikle større mimikk
Å utvikle et større fysisk repertoar
Å bli sett, og se andre
Å skape genuine møter
Trene på samarbeid
Økt kroppsbevissthet
Å komme i flyt
Å oppleve mestring
Å bruke fantasi
Å trene på spontanitet og kreativitet
Å skape allianser
Å opparbeide tillit
Å ta ansvar
Å fremme glede
Å speile seg i andre
Å fremme glede
	Speildansen 1

Barna jobber i par (fint å bytte par ganske ofte for å gå i møte med flere medelever).

Barna står rett overfor hverandre. En av de er ’speilet’ . Den som er leder skal bevege armene, sakte og lage ulike grimaser og ansiktsuttrykk. Den som er speilet skal forsøke å gjøre nøyaktig det samme, slik at det ser ut som et speilbilde. Etter 2 minutter bytter de på å være speilet.
Øvelsen føre ofte til mye latter og god stemning.
	[image: ]
	Ingen utstyr. Behøver ikke musikk.

	Pedagogisk mål:
Å utvikle større mimikk
Å utvikle et større fysisk repertoar
Å bli sett, og se andre
Å skape genuine møter
Trene på samarbeid
Økt kroppsbevissthet
Å komme i flyt
Å oppleve mestring
Å trene på spontanitet og kreativitet
Å skape allianser
Å opparbeide tillit
Å ta ansvar
Å fremme glede
Å speile seg i andre
Å utvikle koordinasjon og rytmesans
Å fremme glede
	Speildansen 2
Barna kan få lov å bruke hele kroppen og danse eller lage akkurat de bevegelser de ønsker, så skal den andre forsøke å gjøre nøyaktig det samme og speile dem.
Bytt rollen etter 2 minutter.
Bytt partner og la alle danse med et nytt barn (evt voksen lærer)
Musikken kan brukes aktivt – bytte fra Indisk til reggae, pop, klassisk eller hva som helst. Hver gang et barn begynner med en ny runde, byttes også musikken.
Se om barna klarer å bytte takt og stemning i tråd med musikken.
	[image: ]
	Ingen utstyr. Trenger god plass. Musikk med mange ulike stil og tempo. Lag gjerne en spilleliste på forhånd.

	Pedagogisk Mål:
Å oppleve støtte
Å kjenne på egen styrke
Å støtte andre
Å sette grenser
Å samarbeide
Å skape genuine møter
Å holde fokus og konsentrasjon
Å finne balanse og tyngdepunkt
Å øve seg på å holde øyekontakt
Å oppleve fysisk kontakt
Å fremme mestring og glede.

	Støtteleken 1
Barna jobber 2 og 2, helst i trygge vennepar - og står overfor hverandre.
De strekker ut armene og presse håndflatene sammen. Se på hverandre og sakte lene seg inn mot midten. Ikke bøy på knærne og ikke svai eller bøye fremover i ryggen. (Da må det aktiveres kjernemuskulatur, men dette skal barna utforske og prøve å oppdage på egen hånd).Barna lener seg inn mot hverandre, og så sakte dytte ut igjen, og presse hendene lit oppover. Øvelsen gjentas flere ganger i eget tempo.
Barna kan alltid trekke seg og stå over, og sette egne grenser underveis.
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	Ingen utstyr. Kan bruke gymmatter hvis gulvet er glatt, og det er ønskelig



	Pedagogisk Mål:
Å oppleve støtte
Å kjenne på egen styrke
Å støtte andre
Å sette grenser
Å samarbeide
Å skape genuine møter
Å holde fokus og konsentrasjon
Å finne balanse og tyngdepunkt
Å utforske kroppens muligheter og begrensninger.
Å øve seg på å holde øyekontakt
Å oppleve fysisk kontakt
Øve seg på spontanitet og kreativitet
Fremme glede og mestring
	Støtteleken 2
Barna jobber i samme par. De står overfor hverandre – en armlengdes avstand. Begge holde rundt armene ved albuene og bøye på knær. Tyngde trykkes utover og hoftene trekkes bakover. Barna skal finne tyngdepunktet slik at de holder hverandre og støtter hverandre. (se figure øverst til venstre). 
Da kan barna finne på ulike variasjoner sammen, ved å slippe en arm, strekke på beina, løfte et bein, eller andre løsninger. Det er et samarbeid, og målet er å ikke ramle, men heller ikke slippe støtte og motstand underveis. Barna ‘holder' hverandre.
	[image: ][image: ][image: ]

	

	Pedagogisk Mål:
Å oppleve støtte
Å kjenne på egen styrke
Å støtte andre
Å sette grenser
Å samarbeide
Å skape genuine møter
Å holde fokus og konsentrasjon
Å finne balanse og tyngdepunkt
Å utforske kroppens muligheter og begrensninger.
Å øve seg på å holde øyekontakt
Å oppleve fysisk kontakt
Øve seg på spontanitet og kreativitet
Fremme glede og mestring
	Støtteleken 3
Barna jobber i par. De står oppreist, med ryggen til hverandre, men ikke så tett sammen at de ikke kan bøye seg (se figurene lengst til høyre). Barna står med rak rygg og parallelle føtter, og ser fremover. Armer langs sidene.
Begge begynner å bøye på sine knær og kommer ned i en ‘sittende’ stilling med ryggstøtte i hverandre. De kan velge å holde hverandre i hånda for ekstra støtte og selv bestemme hvor lavt ned de kommer, før de presser mot hverandre og kommer opp til stående igjen.
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	Pedagogisk Mål:
Å oppleve støtte
Å kjenne på egen styrke
Å støtte andre
Å sette grenser
Å samarbeide
Å skape genuine møter
Å holde fokus og konsentrasjon
Å finne balanse og tyngdepunkt
Å utforske kroppens muligheter og begrensninger.
Å øve seg på å holde øyekontakt
Å oppleve fysisk kontakt
Øve seg på spontanitet og kreativitet
Fremme glede og mestring
	Støtteleken 4
Barna fortsetter i same par, og lener seg mot hverandre. Da skal et av barna bøye sine knær og bøye seg sakte fremover. Den andre lener seg forsiktig inn mot dem og bøyer seg bakover. Begge skal prøve å slappe av i nakken og slippe unødige spenning. De kan holde hverandre i hånde for å bedre kontrollere bevegelser (se figur øverst til venstre). Etter hvert kan den som bøyer seg bakover prøver å slippe tak og henge med åpen og avslappet kroppsstilling, støttet av sin partner. Begge prøver seg fremover og bakover, og samarbeider på hvor langt de ønsker å utfordre seg selv, og setter egne grenser.
	[image: ]
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	Pedagogisk Mål:
Å sette grenser
Å samarbeide
Å skape genuine møter
Å holde fokus og konsentrasjon
Å øke sensitiviteten
Å aktivere selvforsvar
Å trene opp reaksjonsevner
Å fremme glede og mestring

	Myggen
Barna jobber i par, og sitter på gulvet over for hverandre. En er ‘myggen’, den andre skal være ‘stukket’. Den som er myggen ta sin tommel og første finger sammen, og lager en zzz, buzzing lyd for å fremstille en mygg som fly rundt omkring.De skal plutselig stikke ved å forsiktig lande på partneren sine bein, skuldre, ansikt -eller andre kroppsdel. Den andre har øyene igjen og må lytte og kjenne med alle sine sanser for å, ta myggen og unngå å bli ’stukket’.Det er nok med ett minutt om gangen, i starten  før de bytter. Barna skal selv sette gtenser, og si fra om ikke de vil lukkeøyene. Det blir ofte mye latter og spontan utbrudd.
	[image: ]
	Ingen utstyr

	Pedagogisk Mål:
Å jobbe med et ekspansiv kroppsspråk.
Å skape bevegelsesglede.
Å få bedre koordinasjon
Å skape opplevelser av tilhørighet
Å skape et felles fokus,.
Å jobbe mot et fellesmål.
Å skjerpe konsentrasjon.
Å øke samarbeidet.
Å jobbe med problem-løsning og ansvar.
Å oppleve mestring.
Å fremme glede
	Gymball-lek 7
Alle står i en ring og ser i samme retning. Læreren holder den store ballen over hodet, og sende den bakover mot den som står bak seg. Alle skal være klar til å ta imot ballen, og sende den videre, uten å vende seg mot personen bak seg.
Målet er å sende den hele veien rundt, uten å miste den.
Da den har kommet rundt, snu, og sende den andre veien.
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	Pedagogisk Mål:
Å jobbe med et ekspansiv kroppsspråk.
Å skape bevegelsesglede.
Å få bedre koordinasjon
Å skape opplevelser av tilhørighet
Å skape et felles fokus,.
Å jobbe mot et fellesmål.
Å skjerpe konsentrasjon.
Å øke samarbeidet.
Å jobbe med problem-løsning og ansvar.
Å oppleve mestring.
Å fremme glede
	Gymball- lek 8
Alle bytter plass i ringen, og setter seg rett ned, med beina strukket ut til hver side av den foran dem. og ser i samme retning. Læreren holder den store ballen over hodet, og sende den bakover mot den som sitter bak seg. Alle skal være klar til å ta imot ballen, og sende den videre over hodet, helst uten å vende seg mot personen bak seg.
Målet er å sende den hele veien rundt, uten å miste den.
Da den har kommet rundt, prøv å sende den andre veien, fremover i ringen.
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	Pedagogisk Mål:
Å jobbe med et ekspansiv kroppsspråk.
Å myke opp ryggen.
Å øke blodsirkulason.
Å skape bevegelsesglede.
Å få bedre koordinasjon
Å øke kroppsbevissthet.
Å skape opplevelser av tilhørighet
Å skape et felles fokus,.
Å jobbe mot et fellesmål.
Å skjerpe konsentrasjon.
Å øke samarbeidet.
Å jobbe med problem-løsning og ansvar.
Å oppleve mestring.
Å fremme glede
	Gymball-lek 9
Barna sitter i same stilling som i forrige leken, men med litt mer luft imellom seg. Nå skal ballen holdes imellom beina, og barna skal rulle bakover og sender den til neste som må løfte sine bein for å ta imot mellom føttene sine. Det er vanlig at ballen glipper opptil flere ganger, da må den hentes og gis tilbake til barna som mistet den. Hold en lett tone, dette skal være gøy. Målet er å få den hele veien rundt 2 ganger, uten å miste den. Som oftest, blir det mye latter, men noen ikke tåler denne stillingen, og utfordrende kontakten. Det er alltid lov å trekke seg, eller få ansvar for å hente ballen, da den ruller vekk.
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	Pedagogisk mål:
Å bruke en ekspansiv kroppsspråk
Å utvikle et større fysisk repertoar
Å oppleve et inkluderende felleskap.
Å utfordre balansen
Å balansere begge hjerne halvdeler
Å skape genuine møter
Trene på samarbeid
Økt kroppsbevissthet
Å komme i flyttilstand
Å oppleve mestring
Å trene på spontanitet og kreativitet
Å skape allianser
Å opparbeide tillit
Å ta ansvar
Grensesetting
Problemløsning
Deling med hele klassen

	Pinnedansen  8
Denne øvelsen kan gjøres rett etter Pinnedansen 7, ved å binde sammen mindre grupper slik at hele klassen danner en kjede, ikke en ring .Gruppen har samme mål med å holde seg i bevegelse, holder pinner imellom seg og skape ulike mønstre. De på hver ende kan gå under og imellom de andre, Spill rolig klassisk musikk, for å holde ned tempo.Barna skal helst ikke instruere hverandre, ingen er leder.Gruppen forsøker å ’løse problemer som oppstår’ spontant og intuitivt. Barna kan lukker igjen øyne av og til. Avslutt med å utfordre alle til å lukke øyene samtidig.
Hele klassen sitter i ring og deler.
	[image: ]
	Det må være nok pinner for alle deltakere.
Variert musikk etter ønsker fra deltakerne, men helst med rolig tempo.Kan også utføres i stillhet.

	Pedagogisk Mål:
Å fremme flyt og konsentrasjon
Å øke samarbeid
Å oppleve et inkluderende felleskap.
Å se alle og bli sett av alle
Å øke sensitivitet
Å balansere begge hjerne halvdeler
Trene på samarbeid
Økt kroppsbevissthet
Å oppleve mestring
Å trene på spontanitet og kreativitet
Å opparbeide tillit og ansvar
Å skape ro og harmoni
	Listening Hands  2 
Alle står i en ring og ser innover mot midten. Alle strekker ut sin høyre hånd, med håndflaten oppover mot taket. Alle strekker ut sin vestre hånd med håndflaten vendt mot gulvet. Alle legger den venstre hånd, lett over høyre til den ved siden av seg. Håndflaten mot håndflaten. Alle leder med høyre hånd, og følger med venstre. Målet er å beveges seg og ikke miste kontakten. Hele tiden må barna følge og lytte med venstre, og leder, skape bevegelser med høyre. Spill  stemningsfull musikk, og la gruppen improvisere sammen.
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	Ingen utstyr nødvendig.
Spill stemningsfulle instrumentale musikk som kan endres underveis. Kan gså utføres i stillhet.

	Pedagogisk Mål.
Å slappe av
Å roe ned pusten
Å holde fokus
Å stilne sinnet
Å observere pusten
Å samkjøre pusten, tanker og bevegelse
Å holde seg i nuet

	Mindfulness, Pusteøvelse 1
(lånt fra SPYKIDZ yoga for barn)
Barna sitter sammen i ringen, eller finner et eget sted på gulvet, De holder frem enten venstre hånd (hvis de er høyrehendt) eller høyre hånd, (hvis de er venstrehendt).
Pek med den andre hånden og plassere den på utsiden av tommelen (se figur til høyre). Pust sakte inn og stryk oppover på tommelen, pust ut, og stryk nedover på andre siden. Pust inn og stryk oppover pekefinger, pust ut og stryk ned den andre siden. Pust alltid like sakte ut, eller litt saktere på utpusten. Fortsette øvelsen for alle fingre, og gjenta på veien tilbake. Alltid samkjøre pusten, og bevegelse. Hold fokus og følge bevegelse med øyene.
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	Pedagogisk Mål.
Å slappe av
Å kjenne på forskjellen mellom en anspent muskel, og en avspent muskel.Øke kroppsbevissthet.
Å roe ned pusten
Å holde fokus
Å stilne sinnet
Å observere pusten
Å samkjøre pusten, tanker og bevegelse
Å holde seg i nuet
	Avspennings, mindfulness og pusteøvelse 2
. De finner et sted i rommet å ligge på ryggen, De skal ligge i savassana/, dødmannsstilling. Ber dem om å spre beina litt og la tærne faller ut til hver sin side. Armer langs kroppen, med litt luft under armhulene, håndflatene oppover. Kjenn at ryggraden senker ned i gulvet.
Fokusere kun på høyre bein, stram, løft en centimeter fra gulvet, hold og slipp den. Gjenta på venstre. Stram i magen, press korsryggen ned, og slipp. Trykk halebein forsiktig ned på gulvet, og trykk oppover hele ryggen, og slipp. Pust dypt inn og utvid brystkasse – hold, og slipp. Stram i høyre arm, lag en knyttneve, hold, og slipp. Gjenta på venstre. Løft hodet så vidt opp fra gulvet og forsiktig ned. Gjesp, og lage grimaser i hele ansiktet, og slipp. Kjenn at hele kroppen smelter som en isbit, og renner utover gulvet. Hvil.
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	Pedagogisk Mål.
Å slappe av i kroppen.
Å roe ned pusten
Å holde fokus
Å stilne sinnet
Å observere pusten
Å samkjøre pusten, tanker og bevegelse
Å holde seg i nuet

	Avspenning, mindfulness, og pusteøvelse 3
Barna er bedt om å tenke på hvilket dyr de ligner, som har noen egenskaper de liker og kjenner igjen i seg selv. Dette kan de fortelle om, hvis de vil. Da velger de et lekedyr som ligner. Alle barn får utdelt et teppe, hvis de ønsker det. De finner et sted i rommet å ligge på ryggen, og tar med seg det lekedyr de har valgt. Ber dem om å spre beina litt og kjenne at ryggraden senker ned i gulvet.
De skal sette dyre på magen og armer liggerlitt ut ifra kroppen, med luft under armhulene. De begynner å puste, og observere hvordan magen buler seg litt ut på innpusten (og dyret reiser seg) og flater seg ut på utpusten, da senker dyret ned igjen. Pusten skal være sakte og rolig, særlig utpusten. Spill rolig avspenningsmusikk.
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	Ulltepper
lekedyr
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