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Fran Stress till Fokus

Frdn Stress till Fokus ger praktiska verktyg for att hantera stress och trana upp uppmarksamheten. Genom
ovningar fokuserade p& avspanning, stresshantering, tolkning av kroppens signaler och
koncentrationstraning, starker vi elevernas formaga till uppmarksamhet, uthallighet och sjélvreglering.
Materialet, lampligt for mellanstadiealdern och anpassningsbart fér andra aldersgrupper, betonar
mojligheten att forma var plastiska hjarna och utveckla exekutiva funktioner for att lyckas i skolan och i
livet.

“Varje elev har rdtt att i skolan fa utvecklas, kdnna véixandets gléddje och fa erfara den
tillfredsstdllelse som det ger att géra framsteg och évervinna svdrigheter”. /Lgr22

VAR HJARNA AR FORMBAR OCH DE EXEKUTIVA FUNKTIONERNA KAN TRANAS

Uppmarksamhet — Att aktivt rikta vdra sinnen till en uppgift eller till en person och samtidigt kunna
filtrera bort andra intryck. Uppmdrksamheten spelar ockséd in ndr vi behéver skifta fokus mellan
olika saker i ett sammanhang, fér att inte missa viktiga delar.

Uthallighet — att orka stanna kvar och inte ge upp dven om uppgiften ér prévande.

Sjalvreglering — formdgan att reglera tankar, kédnslor och handlingar. Och att kunna trycka undan
information som dr irrelevant sG vi kan fokusera pé den aktuella uppgiften.

| skolan behover vi ge eleverna ratt forutsattningar for inlarning genom att anpassa och kompensera,
men ocksa ge mojlighet att 6va sina formagor pa den niva eleverna befinner sig.

MATERIALET AR FRAMST TANKT FOR MELLANSTADIEALDERN
MEN KAN ANPASSAS BADE UPPAT OCH NEDAT | ALDER

Bestall via formular pa webbsidan eqverkstan.se eller skicka ett mail till info@eqverkstan.se
eller ett sms till 0731-821965 / 0731-821143

Priset &r 1 700 kr (exkl. moms) - 10 e-postutskick férdelade pa tva terminer.
Da far din skola licens att anvdanda materialet pa hela enheten under tva lasar.

/AsaMia och Sture pd EQuerkstan
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TERMIN 1

Spénn av — Kroppen dr byggd fér att vara omvdixlande spénd och avslappnad. Hér trénar vi att aktivt
slappna av i kroppen. Att spdnna kroppen i onédan skapar stress och gor det svart att koncentrera sig pa
annat.

Minska stressen — Stresspdslaget i kroppen dr bra ndr fara hotar. Men vi behéver ocksa ldra kroppen att
minska pad stressnivan ndr stressen blir negativ. Att forsta vad som stressar och hur det paverkar kroppen
gor det ldttare att minska den negativa stressen.

Andas ut — Andningen dr ndgot vi séllan tdnker pd, den skéter ju sig sjélv dndd. Men att uppmdrksamma
sin andning dr ett sétt att fokusera tankarna, att landa i nuet. Det dr ocksd ett sdtt att paverka kédnslor av
oro och dngest.

Koppla bort autopiloten — Mycket av det vi gér varje dag styrs av “autopiloten”. Vi behéver inte ténka
medan vi gér det. Ddrfér kan det vara nyttigt att tréina sig i att géra saker medvetet eller annorlunda.

Tolka kroppens signaler — Kroppen dr fantastiskt bra pd att berdtta vad den behéver — om vi bara vdljer
att lyssna pa den. Utskicket dr for att bli medveten om att kroppen skickar signaler till oss som dr viktiga
att lyssna pa och férsta hur vi ska forhdlla oss till.

TERMIN 2

Styr uppmdrksamheten — Det vinns tvd sorters uppmdrksamhet; viljestyrd och automatisk. Att aktivt vdlja
vad jag vill uppmérksamma dkar méjligheterna att vara fokuserad och koncentrerad. Att kunna rikta
uppmdrksamheten pd rdtt saker dr ett vdardefullt redskap for att kunna arbeta koncentrerat i klassrummet.

Hitta det positiva — Det dr Idttast att Idgga mdrke till det man letar efter. Dérfér dr det bra att
programmera hjdrnan att uppmdrksamma positiva saker i tillvaron.

Férsta kéinslorna — Att férsta sina kdnslor gor det Idttare att férhdlla sig till i hur stor utstrdckning de ska
fa paverka ens handlingar.

Ldgg mdrke till tankarna — Vad vi ténker pdverkar hur vi mdr. Att bli medveten om sina tankar gér det
mdjligt att fundera 6ver vilka tankar vi ldter styra oss.

Acceptera — Att acceptera det som inte gadr att férdndra innebdr att géra det bdsta av svdra situationer
och att anvdnda sin energi till det som faktiskt gar att paverka. Att med nyfikenhet upptdcka vad jag har
fér tankar om mig sjdlv och de situationer jag hamnar i.

© EQverkstan AB info@eqverkstan.se sms: 0731-82 19 65 www.eqverkstan.se




