Mindfulness arsplan 24/25 PK

Mindfulness er en slags meditation, eller psykologisk gvelse, hvor man lzerer at fokusere sin bevidsthed og sin opmaerksomhed. | takt med at
teknologien er kommet ind i vores hverdag, seerligt smartphone og sociale medier, udspiller der sig en kamp om vores opmarksomhed: kig nu, fglg
med her, laes det her og notificér mig. Derfor er det samtidigt blevet en sjeeldenhed at have ro i sindet og i tankerne. Ligesom man kan traekke sig fysisk
for at fa ro, sa kan man ogsa laere at skabe ro i tankerne. Pa dette valgfag lzerer du dit sind og dine tanker at kende, og du laerer ogsa at tage magten
over sindet. Det kan bl.a. bruges til at opna indre ro og stgrre koncentrationsevne samt en afslappethed omkring stress, krav og travihed. Vi vil
dagdremme, hvile i tankerne, undres og filosofere — bade over os selv og andre. Vi skal arbejde med kropsscanning og afspanding, og vi skal lave
forskellige gvelser og aktiviteter, hvor vi forsgger at holde opmaerksomheden og fokus pa enkelte ting.

Arsplan for mindfulness - “Mindfulness is paying attention to the present moment”
Elevforudsatninger:

Holdet bestar af elever med forskellig baggrund. Fzelles for holdet er interessen i psyken og det at kunne opna en ro trods forventninger, stressfaktorer
og oplevelser, som findes i et teenageliv. Nogle elever har erfaringer med meditation og mindfulness, andre har ikke.

Hvad er mindfulness?

Mindfulness beskaeftiger sig primaert med sindet og tankerne, men et arbejde med andedraet og afslappelse er ogsa til stede. Mindfulness er blevet
meget udbredt de seneste artier, men har eksisteret i tusinder af ar. | takt med udbredelsen er bl.a. psykologer og andre fagpersoner begyndt at
benytte disciplinen.

Hvad kan eleverne bruge det til?

Mindfulness har en raekke fordele, som udgvere af disciplinen kan maerke. De seneste ar er der fremlagt mere forskning, der videnskabeligt
dokumenterer hvilke fordele og effekter, der er ved mindfulness. Gennem arets arbejde vil eleverne forhabentlig opleve en stgrre ro i egen krop og
tanker, forbedret koncentrationsevne og sgvn mm. De vil fa en gget opmaerksom pa krop og sind, samt de signaler der bliver sendt.

Leeringsmal Mindfulness:

- Eleven kan sidde stille i leengere tid ad gangen (fx 10- 15minutter), uden at have behov for at skabe kontakt til andre eller ga i gang med andre
opgaver.

- Eleven kan kontrollere og styre sin egen vejrtraekning og “dirigere” sine tanker.
- Eleven kan vise en forstaelse for hvordan vores tanker og sind i praksis fungerer i et simpelt, eller gerne avanceret, sprog.

- Eleven kan opdage og spotte tankeforvraangninger og tendenser i bade deres egen og andres mader at teenkte pa.



