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VEJLEDNING 
TIL MANUAL

Denne manual skal anvendes som vejledning til 
undervisning på Trivselsdag for indskolingen.

Manualen indeholder en gennemgang af de 
kompetencemål, der fokuseres på i løbet af 
dagen, begrebet trivsel, samt dagens opgaver 
og øvelser. 

Der følger en PowerPoint præsentation med 
til manualen, der skal bruges som hjælp til for-
midling til eleverne. 

Undervisningen er udarbejdet således, at den 
kan benyttes til alle klassetrin i indskolingen, 
velvidende at der er stor forskel på at undervise 
eksempelvis en 0. klasse og en 3. klasse. 

Det anbefales, så vidt det er muligt, at alle mo-
duler og øvelser gennemføres, men hvis du 
vurderer, at det ikke er muligt for din klasse at 
nå det hele, fremgår det af manualen, hvad de 
forskellige øvelser understøtter, samt at visse 
øvelser passer bedre til nogle klassetrin end 
andre, således at du som lærer kan navigere i 
dagens indhold. 

For at få dagen til at leve efterfølgende, er det 
vigtigt, at I gentager nogle af opgaverne hen-
over skoleåret og resultaterne kan da sammen-
lignes fra gang til gang.

FORMÅL
Formålet med trivselsdagen er at gøre eleverne 
opmærksomme på hvad trivsel er, og hvorfor 
det er vigtigt, at man trives. 
I løbet af dagen sættes der både fokus på den 
individuelle trivsel og trivslen i klassen. 

Materialet arbejder med relationer og kom-
munikation som redskaber til at forebygge 
mistrivsel, mobning og ensomhed. Det sker 
med afsæt i kompetencemål samt færdigheds- 
og vidensmål for Sundheds- og seksualunder-
visning og familiekundskab (SSF).

SSF – KOMPETENCEMÅL:

Eleven kan forklare, hvad der fremmer 
sundhed og trivsel i eget liv.

SSF–FÆRDIGHEDS-OG VIDENSMÅL:

Sundhedsfremme: 

1. Eleven kan forstå og tale om egen 
sundhed og trivsel. 

2. Eleven har viden om enkle sundheds- 
og trivselsfaktorer.
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MODUL 1: 
HVORDAN 
HAR DU DET?

I DAG FOKUSERER VI PÅ:
At introducere dagens tema og gennemgå forskel-
lige aspekter af trivsel og mental sundhed (blandt 
andet ud fra WHO’s og Sundhedsstyrelsens definiti-
oner, men på et niveau tilpasset indskolingselever). 

Introduktion til læreren:
Verdens Sundhedsorganisationen, WHO’s slogan 
er: ”Ingen sundhed uden mental sundhed”. 

WHO satte mental sundhed på programmet i 2001, 
og emnet har siden da været på den sundhedspo-
litiske dagsorden.

I forlængelse af WHO, tager Sundhedsstyrelsen ud-
gangspunkt i en opfattelse af mental sundhed som 
en tilstand af trivsel, hvor individet kan udfolde sine 
evner, håndtere dagligdagsudfordringer og stress, 
samt indgå i menneskelige fællesskaber. Denne 
definition har to hoveddimensioner:

1. En oplevelse af velbefindende, det vil sige selv-
værd og livsglæde

2. En funktionel dimension, der relaterer sig til, 
hvordan man fungerer i hverdagen, når man ud-
sættes for belastninger, og hvordan man fungerer 
i relation til sig selv og sine omgivelser.  

Definitionerne er i sig selv lidt for avancerede til 
indskolingen, men derfor kan man godt arbejde 
med elementerne og sætte fokus på, at mental 
sundhed og trivsel er en stor del af et menneskes 
generelle sundhed.

VELKOMMEN TIL TRIVSELSDAGEN. 

Slide 1 i PowerPoint (PP) – ’Trivselsdag’ (5 min) 
Spørg ud i klassen:
• Er der nogen, der ved hvad trivsel er? (Tag et 

par stykker).
• Hvad synes I, det vil sige at ’have det godt’ (Tag 

et par stykker).
• Er der nogen, der ved hvorfor, det er så vigtigt, 

at vi har det godt? (Tag et par stykker).

Slide 2 i PP – ’Hvad er trivsel’ (10 min)
Trivsel er et udtryk for, hvordan man har det. 
Har man det godt (God trivsel) får man følelsen af 
glæde, overskud, gå-på-mod, handlekraft og glæde 
ved livet. Har man det ikke så godt (Dårlig trivsel), er 
man trist, nedtrykt, måske ked af det, har ikke noget 
overskud, orker ikke noget osv. 

Slide 2 viser eksempler på god trivsel. Bed eventu-
elt eleverne række hånden op, hvis de synes, at de 
har en god trivsel – spørg gerne ind til det, alt efter 
hvilken klasse du har at gøre med.

Spørg gerne ud i klassen inden du skifter 
til slide 3 - ’Hvad gør dig glad, Victoria’  
– ’Hvad gør dig glad, Magnus’?

?
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Slide 3 i PP – ’Hvad gør dig glad?’ (5 min)
Eksempler på hvad der kan gøre én glad. 
Inden du skifter til slide 4, spørg da eleverne - ’Hvor-
dan synes i, at det går i klassen?’

Slide 4 i PP – ’Hvordan har vi det i klassen?’ (6 min)
Eksempler på hvad der giver god trivsel i en klasse. 
Bed eleverne forklare punkterne, og/eller kom selv 
med eksempler (Alt efter klassetrin).

Slide 5 i PP - ’Vi er alle sammen forskellige’ (10 min)
De øverste tre punkter på slide 5 giver gode ek-
sempler på, hvordan man kan blive bedre til at tale 
sammen. 

Fortæl eleverne at alle er forskellige – nogle har 
brug for ro, andre for at der sker noget. Nogle har 
brug for meget hjælp, nogle har brug for lidt. Nogle 
har brug for at vide en masse på én gang, mens 
andre gerne vil have noget fortalt lidt ad gangen. 

Det midterste punkt siger noget om det at ’tale 
med kroppen’. Her er det vigtigt at komme ind på 
vigtigheden af det, som man signalerer, mens man 
taler. Hvis man ser sur ud, hvis man har korslagte 
arme, eller hvis man kigger alle mulige andre steder 
hen – eksempelvis på sin telefon eller tablet, kan 
det være tegn på at man ikke er interesseret, eller 
at man ikke lytter efter det, som ens kammerater 
gerne vil fortælle. 

De sidste tre punkter handler om, hvad man kan 
gøre for at få sine kammerater til at føle, at man er 
der for dem. Ofte er det blot små ting, der skal til 
for at give andre mennesker selvtillid og følelsen 
af at være værdsat, og derfor er det utrolig vigtigt, 
at man spørger ind til andre og roser dem, når de 
gør noget godt.

Spørg eleverne i plenum:
• Hvorfor tror I, det er vigtigt, at man ved noget 

om hinanden? (Tag et par stykker)
• Emil, gør det dig trist eller glad, hvis nogen spør-

ger dig hvordan du har det, eller hvad du har 
lavet i weekenden?

Fortæl eleverne, at det er vigtigt, at man lytter til 
dem, der taler, og at de også lytter til én. Fortæl 
også eleverne, at man bliver glad, og føler sig bedre 
tilpas, når man bliver lyttet til og spurgt til.

Fortæl eleverne, at det er vigtigt, at man 
respekterer hinanden og giver sig tid til 
at forstå hinanden. Tit bliver man uvenner, 
fordi man ikke forstår det, som den anden 
gerne vil, og så synes man, at det er forkert, 
fordi man gerne vil noget andet.
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Modellen herunder er til dig som lærer. Den viser be-
tydningen af kroppens signaler, set fra modtagerens 
perspektiv i en situation, hvor man kommunikerer. 

Tegn eventuelt modellen på tavlen, hvis du har en 
3. klasse, og du tænker, at det kan hjælpe på deres 
forståelse af vigtigheden af kropssprog.

Slide 6 i PP – ’Rosemakkere’ (10 min)

Introduktion til læreren:
Brug løbende ros til at anerkende elevernes 
præstationer – fokusér og fremhæv proces-
sen fremfor slutresultatet. Ros hjælper eleven 
med at identificere sine styrker, og opbygger 
selvtilliden. Ros kan bruges både over for en 
gruppe eller til enkelte elever. Du må gerne 
opfordre eleverne til at rose hinanden og ar-
bejde for at gøre ros og anerkendelse til en del 
af klassens kultur.

Fokusér på følgende, når du roser:
• Vær specifik. Fortæl præcis hvad han/hun 

gjorde godt, og hvordan det fik dig til at føle.
• Skab øjenkontakt med den du roser.
• Mén det du siger.
Eksempel: ”Du havde god tålmodighed i dag. 
Du stødte på et par udfordringer et par gange 
i løbet af undervisningen, men du blev ved 
med at prøve, og det var godt at se, at det fik 
dig til at lykkes”.

I resten af materialet, vil du møde konceptet 
’rosemakkere’. Det dækker over to elever, der 
arbejder sammen, og styrker deres evne til at 
give og modtage konstruktive tilbagemeldin-
ger og danne relationer. Ved slutningen af Triv-
selsdagen skal eleverne gå sammen med deres 
’rosemakker’ og rose hinandens præstation. 

Inden du påbegynder de følgende øvelser, skal 
du sætte eleverne sammen to og to i ’rosemak-
ker’-par. Tænk gerne over valget af rosemak-
kere, og benyt muligheden for at sætte nogen 
sammen, der ikke nødvendigvis er så meget 
sammen til daglig, eksempelvis pige/dreng.
’Rosemakkere’ er en øvelse, du kan overveje 
at implementere i klassens dagligdag. Det kan 
være i en opgavesammenhæng, ’hver fredag’ 
eller blot på andre tidspunkter, hvor du føler, 
at der er brug for at booste klassekulturen i en 
rosende retning.

1Organisation' 4. udgave 'Kilder til fortolkning af et budskab', Hersey og 
Blanchard.

Afsenderens kropssprog

Ordene

Afsenderens stemme

55%

38%7%
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ØVELSE 1A: ’MÅ JEG SPØRGE DIG OM 
NOGET?’2 (10 MIN)

Slide 7 i PP
Introduktion til læreren:
I denne øvelse skal eleverne sætte fokus på kom-
munikation og interesse for hinanden. Det er relati-
onerne på tværs af klassen, der er i fokus. Øvelsen 
udføres i rosemakker par.

Formål: 
At lære nogle andre at kende end dem man plejer 
at omgås.

Øvelsesbeskrivelse:
Eleverne stiller skiftevis de skrevne spørgsmål til 
deres rosemakker. Den elev, der spørger/interviewer, 
kan øve sig i at lytte til de svar, der bliver givet og 
at være stille mens der tales. Man må kun spørge, 
når man ’Interviewer’ – og man skal ikke begynde at 
fortælle hvad man selv synes, eller hvis man selv har 
prøvet det samme. Det er dig som lærer, der vælger, 
hvem der spørger først og du sørger ligeledes for, 
at eleverne bytter roller efter fem minutter.

Underviser du 0. eller 1. klasse, kan du læse et 
spørgsmål ad gangen op fra PP, hvorefter ’spør-
geren’, stiller spørgsmålet til sin rosemakker. Det 
er vigtigt, at de gentager spørgsmålet, selvom alle 
lige har hørt det læst op. På den måde, kan de øve 
sig i at formidle og tænke over deres kropssprog 
mens de gør det.

Underviser du 2. eller 3. klasse, vil eleverne, i mange 
tilfælde, selv kunne læse spørgsmålene op fra PP. 

Herunder følger spørgsmålene til øvelsen:
• Hvad kan du godt lide at lave sammen med din 

familie?
• Hvad har været den bedste oplevelse i weeken-

den (der lige har været)?
• Hvad er din livret og hvorfor?
• Hvad kan du godt lide at lege?
• Hvad kan du godt lide at lave i skolen?
• Går du til noget uden for skolen, sport, musik, 

teater?

2Inspireret af ’Kærlig Talt’ udviklet af Mary Fonden og Center for Fami-
lieudvikling

Hvad kan du godt
lide at lege? Hvad er din livret

 og hvorfor?
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MINDRE GODT (ELLER NEJ)

RIGTIG GODT (ELLER JA)

HVERKEN/ELLER (HVERKEN JA ELLER NEJ)

ØVELSE 1B: ’HVAD SYNES DU?’ (30 MIN)

Slide 8 i PP
Introduktion til læreren: 
Tegn disse ansigter på tavlen (Stort!). Find farve-
kridt frem i 3 farver.

Formål:
At tage temperaturen på klassens trivsel.

Øvelsesbeskrivelse:
Forklar eleverne hvad ansigterne betyder. Stil øvel-
sens spørgsmål og lad eleverne sætte en streg ved 
en af mulighederne. De skal ned at sidde på deres 
plads, hver gang de har svaret (Så får de også be-
væget sig lidt). De børn, der har lyst, kan svare på, 
hvorfor de har sat deres streg dér hvor de har – 
spørg gerne ind løbende. Det er kun den, som bliver 
spurgt, der taler. 

Tag gerne et billede af tavlen efterfølgende - I kan 
nemlig med fordel lave opgaven igen på et senere 
tidspunkt, og sammenligne svarene fra gang til gang. 

Stil eleverne spørgsmålene nedenfor ét ad gangen:

Skolespørgsmål (svares med rødt kridt):
• Hvad synes du om at være i klassen?
• Hvad synes du om at være i skolen?

• Hvad synes du om kammeratskabet i klassen?
• Hvad synes du om at arbejde med opgaver alene 

(f.eks. skrivning eller matematik)?
• Hvad synes du om at løse opgaver i grupper?

Fritidsspørgsmål (svares med grønt kridt):
• Hvad synes du om at være i SFO før/efter skole?
• Hvad synes du om at gå til idræt eller andet i 

din fritid?
• Kan du lide at have legeaftaler i din fritid?

’Hvordan har du det’ spørgsmål 
(svares med blåt kridt):
• Hvad synes du om dine hverdage (Stå op, gå i 

skole, fritid, familie i dagligdagen)
• Hvad synes du om weekenderne?
• Har du nogensinde prøvet at blive drillet?
• Har du nogensinde prøvet at være med til at 

drille andre?

Eleverne kan evt. afslutte øvelsen med 
at snakke sammen to og to, og fi nde på 
spørgsmål, som de synes er vigtige, for at 
man kan have det godt i klassen.
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MODUL 2:  
SAMARBEJDE –  

AKTIVT MODUL 

Introduktion til læreren:
Øvelserne i dette modul foregår ude på skolens 
legeplads eller på boldbane/udeareal. Der er lidt for-
beredelse, i form af rekvisitter, der skal medbringes. 

Legepladsen kan bidrage til sjov – på en intelligent 
måde, men det at have det sjovt rækker endnu 
længere. Gennem leg udvikler børn forskellige kom-
petencer, herunder bl.a. sociale kompetencer.

Skolebarnet gennemgår i de første skoleår store 
personlige forandringer, som har betydning for de-
res sociale og emotionelle udvikling. Undersøgelser 
viser, at skolen har signifikant indflydelse på, om 
børnene udvikler disse kompetencer i en positiv 
retning.
Figuren herunder er til dig som lærer, og den viser 
eksempler på hvordan leg kan aktiv leg kan bidrage 
til børns sociale og emotionelle udvikling. 

TRIVSEL GENNEM LEG
Vidste du at leg kan være med til at fremme 
sociale kompetencer?

• Når børn leger sammen, udvikler de deres 
sociale kompetencer gennem kommuni-
kationen med andre.

• De lærer om de sociale “færdselsreg-
ler”, gennem forhandlinger og anvisnin-
ger, som de indbyrdes udfører i legesi-
tuationer. 

Social/emotionel udvikling 
gennem leg

Samarbejde
Når man eks. 
er på samme 

hold

Venskaber
Når man leger 

sammen

Selvværd
Turde kravle 

højt/fange de 
andre

Kommunika-
tion
Løse  

problemer 

Empati
Lytte og 

forstå

Forståelse
Eksperimen-
terende lege 

samt lege 
med regler

Anerken-
delse

Når man er 
god til noget

Selv- 
regulering

Rolle og fan-
tasilege

Udvikling
Nye lege, nye 
fællesskaber 
og nye fær-
digheder
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ØVELSE 2A: ’SPORHUNDE, DER 
STOLER PÅ HINANDEN’ (20 MIN) 
Slide 9 i PP

Rekvisitter:
Tørklæde eller andet, der kan dække øjnene. En lille 
selvvalgt genstand, som kan tåle at blive beskidt.

Formål: 
Ros og tillidsøvelse

Øvelsesbeskrivelse:
Rosemakkerne går sammen, og finder en mindre 
genstand, f.eks. et viskelæder eller en blyant, som 
kan tages med ud. En legeplads kan med fordel 
bruges, da den er god at gemme ting på. Alternativt 
benyttes et andet udeareal.

Tur 1) 
Den ene elev i hvert par skal have bind for øjnene. 
Den anden placerer ’tingen’ et sted i nærheden, – i 
lav højde. Herefter går han/hun hen til sin ’blinde’ 
makker og lægger begge sine hænder på makke-
rens skuldre. Nu skal makkeren ledes langsomt hen 
til tingen. Det sker ved at guide sin ’blinde’ mak-
ker via tryk på skuldrene samt med ordene ’oppe’, 
’nede’, ’lige ud’. Når genstanden er fundet, skal der 
være tid til, at rosemakkerne roser hinanden. Ek-
sempelvis ”Du var rigtig god til at guide mig, så 
jeg følte mig tryg”, ”Du var god til at lytte og gøre 
som jeg sagde”. 

Parrene har 5 minutter til at finde ’tingen’, herefter 
byttes roller. Der skal være tid til at rose efter hver 
tur.

Tur 2) 
Nu vender den ene ryggen til området hvor øvelsen 
laves, mens den anden gemmer ’tingen’. Når den 

ene vender sig om og skal finde ’tingen’, guides 
han/hun ved hjælp af ordene ’oppe’, ’nede’, ’lige ud’, 
men nu uden bind for øjnene, og uden at blive ført. 
Parrene har 5 minutter til at finde ’tingen’, herefter 
byttes roller. Der skal være tid til at rose efter hver tur.

Tur 3) 
Der laves nu grupper af fire, hvor to rosemakker 
par går sammen. Parrene viser hinanden, hvilken 
genstand de har med. Det er vigtigt, da det andet 
par nu skal finde genstanden. Det ene par vender 
ryggen til, mens den ene i det andet par går ud og 
placerer genstanden et sted, hvor den er synlig. 
Den anden i parret holder øje med at parret med 
ryggen til ikke kigger.

Nu skal det ene par sammen finde genstanden. Det 
er kun den ene i parret, der må lede – den anden skal 
guide, og komme med ideer til, hvor der kan ledes. 
Det par, der har gemt ’tingen’ må ikke sige noget. 
Når genstanden er fundet, skal der være tid til, at 
parrene roser hinanden. Parrene har 8 minutter til 
at finde ’tingen’, herefter byttes roller. 

Saml eleverne i en rundkreds 
inden næste øvelse (5 min)

Spørg dem om følgende:

• Hvordan føltes det at være sammen om 
at løse en opgave? (Tag et par stykker) 

• Hvorfor tror I, at vi laver den her leg – 
hvad har den med at ’have det godt/at 
trives’ at gøre? (Tag et par stykker)

?
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3Øvelse fra Klubfidusen – fra hold til sammenhold

ØVELSE 2B: ’ALLE DEM, DER….’3 (15 MIN) 
Fokus: 
Sørg for at alle er med i legen – bed rosemakkerne 
om at holde øje med – og rose deres makker. Der 
må KUN komme positive tilråb!

Rekvisitter:
Samme antal kegler eller flade toppe som der er 
elever. 10 – 20 fodbolde. 

Formål: 
• Lære hinanden at kende

Øvelsesbeskrivelse:
Legen laves til at starte med uden bolde, som be-
skrevet herunder.

Forberedelse:
Del eleverne op i to eller flere grupper, hvis antallet 
af spillere er over 20. Ellers forbliv én gruppe.

Sådan gør I:
1. Alle eleverne står i en rundkreds. Den enkeltes 

plads markeres med en ting, f.eks. en kegle eller 
en flad top.

2. Du går ind i midten og kommer med et udsagn, 
som gælder for dig selv, fx: ”Alle dem, der kan 
lide frikadeller/... der kan lide at cykle/... der har 
gul som yndlingsfarve/... der har søskende”. 

3. Alle de elever, som er enige i udsagnet, træder 
frem og bytter plads med hinanden. Du eller den 
person, som står i midten, forsøger også at få en 
af pladserne.

4. Den, som ikke får en plads, stiller sig i midten og 
kommer med det næste udsagn.

Variation: 
(Fungerer særlig godt for 2. og 3. klasse).

Når legen er prøvet igennem et par gange uden 
bolde, placeres der 5 – 8 bolde indenfor cirklen i 
hver gruppe (ca. 1 bold pr. 2 – 3 elever). Når eleverne 
nu skal ’indtage hinandens plads’, gøres det ved at 
drible med bolden hen til den nye plads. Når man 
er henne ved pladsen, trilles bolden langsomt ind i 
midten af cirklen igen, så de næste kan bruge den. 
Man må ikke indtage en plads uden at komme dri-
blende med en bold. 
Er der ikke bolde til alle, må de, der ikke får en bold, 
tage en når de andre er på plads og skal slippe de-
res bold. Legen er en slags stole-leg med løb, og 
med bold. 

Efter øvelsen samles rosemakkerne og skiftes til at 
rose hinanden. De skal hver finde to ting den anden 
gjorde rigtig godt. (5 min)

1

2

!

!

!

!

Lav øvelsen, mens eleverne sidder ned. Det 
får pulsen op at skulle rejse sig og sætte sig.



13

ØVELSE 2C: ’ROSEMAKKERFANGE’4 (15 MIN)

Fokus: 
Sørg for at alle er med i legen – lad rosemakkerne 
være sammen. Der må stadig KUN komme positive 
tilråb!

Rekvisitter: 
Samme som til foregående øvelse. Lav cirklerne 
fra øvelse 2B om til en stor fi rkant ved brug af de 
samme toppe/kegler.  

Formål:
• Styrke konditionen
• Styrke samarbejdet

Øvelsesbeskrivelse:
Øvelsen laves til at starte med som beskrevet ne-
denfor. Når øvelsen har kørt lidt, kan det være en 
god variation, at eleverne går sammen med deres 
rosemakkere. Det er både dem, som er ’fangere’ og 
de elever, der skal fanges, som er i par.

Forberedelse:
Du vælger en fanger blandt eleverne.

Sådan gør I:
1. Når fangeren fanger en af de andre elever, tager 

de to hinanden i hånden. Dette gentager sig, 
hver gang en ny elev fanges, så der efterhånden 
dannes en kæde.

2. Når der er fi re elever i kæden, deles den i to – på 
den måde kommer der fl ere og fl ere fangere.

3. Fortsæt, til alle er fanget.

1

2

3

4

Eleverne kan deles op i to hold, der placeres 
overfor hinanden . Et par løber i midten med 
hinanden i hånden og forsøger at fange de 
spillere, der løber af sted for at krydse over 
til den anden række.

4Øvelse fra Klubfi dusen – fra hold til sammenhold
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ØVELSE 2D: ’ROSEMAKKER 
PAR-BOLD’5 (15 MIN)

OBS: Denne øvelse er bedst at lave med 2. - 3. 
klassetrin.

Fokus: 
Eleverne skal hele tiden forsøge at have kontakt 
med bolden  når der bliver driblet. Man skal kigge 
op for at orientere sig, når man dribler. Parrene 
skal kommunikere med hinanden og løbende indgå 
aftaler om løberetning.

Rekvisitter: 
Samme som til de forrige øvelser. Genbrug fi rkanten 
fra øvelse 2C.

Formål:
• Styrke samarbejdet
• Styrke sammenholdet
• Styrke fællesskabet

Øvelsesbeskrivelse:

Forberedelse:
1. Sæt kegler op i en fi rkant. Firkanten skal være så 

stor, at alle deltagerne har plads til at bevæge sig.
2. Sæt eleverne sammen to og to. Alle parrene hol-

der i hånd. Del eleverne op i fl ere grupper alt 
efter antal.

3. Hvert par – undtaget ét – har en bold.

Sådan gør I:
1. Alle parrene med bold dribler rundt inden for 

det markerede område. 
2. Parret uden bold skal nu forsøge at erobre bol-

den fra de par, der har en bold. Når et par erobrer 

bolden fra et andet par, bytter de to par roller.
3. Det nye par uden bold skal nu forsøge at erobre 

en bold fra de øvrige par.
4. Du vurderer, om der skal skiftes hold, hvis der 

går for lang tid, inden dem uden bold får erobret 
en bold.

5Øvelse fra Klubfi dusen – fra hold til sammenhold

Er der fl ere end seks par, anbefales det, at 
der er fl ere par, som er uden bold. Du vælger 
hvilke par.
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Slide 11 i PP – ’Frokost’
Prøv at lade eleverne bytte plads, så de spiser fro-
kost med nogle andre end dem de plejer, og gerne 
sammen med deres rosemakker. 

FROKOST
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ØVELSE 3A: ’SITUATIONSANALYSE – 
HVAD VILLE DU GØRE?’6 (15–20 MIN) 

Slide 12 i PP

Introduktion til læreren:
I denne øvelse, skal eleverne arbejde sammen i 
grupper af fire. Underviser du 0. eller 1. klasse, kan 
øvelsen med fordel laves i plenum i stedet for i 
grupper. Det vurderer du.

I hver gruppe placeres en blyant eller lignende, og 
det er kun den, som har blyanten, der taler. Vil man 
gerne sige noget i gruppen, rækker man hånden op, 
så den, der har blyanten kan aflevere den videre til 
den næste, der gerne vil tale. Grupperne kan enten 
sidde ved borde, eller i en lille cirkel på gulvet. 

Øvelsesbeskrivelse:
Nedenstående dilemmaer læses op et ad gangen 
i plenum – herefter skal grupperne tale om dilem-
maerne. Øvelsen er mundtlig, og det er vigtigt, at 
eleverne rækker hånden op, og kun snakker efter 
de har modtaget den genstand, som giver dem lov 
til det. Bemærk at de forskellige dilemmaer pas-
ser til nogle klassetrin og ikke andre. Vælg derfor 
dem, som passer til det klassetrin du underviser, 
og vurdér hvor mange af dem som er relevante 
for din klasse - I behøver ikke skulle igennem alle 
dilemmaerne.

Dilemma 1 (0. – 3. klasses dilemma, tænk blot 
over ordvalg):
Mads og Frederik er rigtig gode venner. De leger altid 
sammen i skolen. William vil også rigtig gerne være 
med, men hver gang han spørger siger Mads nej. 

• Hvordan tror I, at William har det? (Tanker, følelser, 
fornemmelser i kroppen)

• Hvordan tror I, at Mads har det?
• Hvordan tror I, at Frederik har det?
• Hvad tror I, at William har mest lyst til at gøre? 

(Tanker, følelser, impulser til handling)
• Hvad ville I råde ham til at gøre?

Dilemma 2 (0.– 2. klasses dilemma):
Maria har altid leverpostej med i sin madpakke når 
hun skal i skole. Hun elsker leverpostej. Men når hun 
åbner sin madpakke, siger Camilla at leverpostej 
er ulækkert og at det lugter, og så griner de andre 
ad hende.
• Hvordan tror I at Maria har det? (Tanker, følelser, 

fornemmelser i kroppen)
• Hvordan tror I at Camilla har det?
• Hvad tror I at Maria har mest lyst til at gøre? (Tan-

ker, følelser, impulser til handling)
• Hvad vil I råde Maria til at gøre?

Dilemma 3 (0. – 3. klasses dilemma – 
tænk blot over ordvalg):
Alle pigerne i klassen vil gerne lege (være sammen) 
med Clara. Hun er meget populær. Claras bedste ven 
er Thea så de leger meget sammen. Line vil også 
rigtig gerne lege (være sammen) med Clara og gør 
derfor alt hvad hun kan for at Clara skal kunne lide 
hende. Hun griner af alle hendes jokes, holder døren 
for hende og giver hende sin halskæde, som hun 
ellers har fået i gave af sin mor. Clara siger tak for 
det hele, men lukker ikke Line ind (i legen – sam-
været – alt efter klassetrin)

• Hvordan tror I, at Line har det? (Tanker, følelser, 
fornemmelser i kroppen)

6Med inspiration fra Klubfidusen – fra hold til sammenhold

MODUL 3: 
SAMMENHOLD 
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• Hvordan tror I, at Clara har det?
• Hvad tror I, at Line har mest lyst til at gøre? (Tanker, 

følelser, impulser til handling)
• Hvad vil I råde Line til at gøre? 

Dilemma 4 (0. – 3. klasses dilemma):
Alle drengene i klassen går til håndbold. Men Silas 
vil hellere gå til spejder. De andre i klassen griner 
når han taler om spejder, og Gustav driller ham, og 
siger at det kun er tøsedrenge, der går til spejder.
• Hvordan tror I, at Silas har det? (Tanker, følelser, 

fornemmelser i kroppen)
• Hvordan tror I, at Gustav har det?
• Hvad tror I, at Silas har allermest lyst til at gøre? 

(Tanker, følelser, impulser til handling)
• Hvad vil I råde Silas til at gøre? 

Dilemma 5 (0. – 3. klasses dilemma):
Marcus holder fødselsdag og han har inviteret næ-
sten alle fra klassen med, på nær tre. Wilma er ikke 
inviteret med, og det er hun ked af, men Marcus 
siger, at hans forældre har bestemt, at han kun må 
invitere 10 med.

• Hvordan tror I, at Wilma har det? (Tanker, følelser, 
fornemmelser i kroppen)

• Hvordan tror, I at Marcus har det?
• Hvad tror I, at Wilma har mest lyst til at gøre? 

(Tanker, følelser, impulser til handling)
• Hvad vil I råde Wilma til at gøre? 

Dilemma 6 (0. – 1. klasses dilemma):
Mikkel har en rød bluse han er rigtig glad for. Den 
er godt nok lidt slidt, men det er hans bedste bluse. 
Zenia synes at Mikkels bluse er en pigefarve, hvilket 
hun fortæller til alle.
• Hvordan tror I at Mikkel har det? (Tanker, følelser, 

fornemmelser i kroppen)
• Hvordan tror I at Zenia har det?
• Hvad tror I at Mikkel har mest lyst til at gøre? (Tan-

ker, følelser, impulser til handling)
• Hvad vil I råde Mikkel til at gøre? 

Dilemma 6b (2. – 3. klasses dilemma):
Mikkel har en rød bluse, han er rigtig glad for. Den 
er godt nok lidt slidt, men det er hans bedste bluse. 
Zenia, der har styr på moden, synes at Mikkels bluse 
er grim, hvilket hun fortæller til alt og alle (Bare 
ikke Mikkel selv)
• Hvordan tror I, at Mikkel har det? (Tanker, følelser, 

fornemmelser i kroppen)
• Hvordan tror I, at Zenia har det?
• Hvad tror I, at Mikkel har mest lyst til at gøre? (Tan-

ker, følelser, impulser til handling)
• Hvad vil I råde Mikkel til at gøre?
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ØVELSE 3B: ’KROPPEN SOM FORM –  
VI SKAL ARBEJDE SAMMEN FOR AT 
LYKKES’7 (20 MIN)

Formål:
• Styrke samarbejdet 
• Træne koordinationen

Forberedelse:
Del eleverne op i mindre grupper på 3-4 deltagere. 

Sådan gør I:
Bed eleverne om – med deres kroppe – at
danne en cirkel (Rundkreds) på gulvet, hvor der skal
være plads til alle. Kan cirklen laves på andre måder?
(Stående hånd i hånd, liggende osv.) Herefter kan du 
bede eleverne om – med deres kroppe – at danne
en ’slange’ rundt om borde og stole i klassen. Lad 
det være op til eleverne, om slangens ender møder
hinanden, eller den starter og slutter hver sit sted, 
det vigtigste er, at alle eleverne er med.

 

Variation for 2.-3. klasse:
Øvelsen kan varieres yderligere ved at klassen deles 
op i to grupper, som skal lave bogstaver og tal. De 
kan eksempelvis danne et ord, eller et regnestykke 
med deres kroppe.

Sørg for at alle eleverne indgår i hver opgave

7Øvelse fra Klubfidusen – fra hold til sammenhold
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Slide 13 i PP
Saml eleverne i en cirkel, og opsummér gerne kort fra 
dagen, med udgangspunkt i nedenstående punkter:

• Det er vigtigt, at man har det godt og fortæller 
hvordan man har det.

• Det er vigtigt at gøre noget, der gør en glad.
• For at have det godt sammen med andre – f.eks. i 

klassen - er det vigtigt at være god til at lytte og 
være god til at tale én ad gangen.

• Vi er alle sammen forskellige og det skal vi huske 
og respektere.

• Man taler med hinanden både gennem ord og  

 
kropssprog, og de fleste ved, at når man møder 
nogen med et smil, bliver man både selv glad og 
kan gøre andre glade.

• Ros er vigtigt og har en stor betydning.
• Hvordan var det at rose?
• Hvordan var det at blive rost?
• Hvem vil I rose derhjemme? F.eks. jeres lillesøster, 

far eller hunden. Alle skal finde én, de vil rose der-
hjemme.

Afslut med at rose eleverne og takke dem for indsats.

AFRUNDING


