PEDAGOGISKT MATERIAL

SYFTE OCH MAL

o  Ge eleven ett konkret och skarmfritt verktyg fér guidad andning. L

e Stddja medvetenheten om tidiga tecken pa rastldshet, spanning, LAROPLANSKOPPLAT
overbelastning eller tappat fokus.

e Trana pa att ta en kort, medveten paus och aterga till en aktivitet
nar eleven ar redo.

e Starka sjalvstandigheten genom att hjalpa elever att identifiera vilken
strateqi for sjalvreglering som fungerar bast for dem.

e Utveckla sprak for kroppssignaler, kanslor, behov, andning och sjalvreglering.

GRADERING

Matematik  Sprak Motorik

BiBi Andningskompis
Art.nr. 162797

LEKTIONSFORSLAG

BiBi andningskompis ar en interaktiv andningscoach som skapar lugn. Den vagleder genom visuell och
rytmisk andning. Den ar skarmfri och latt att folja. Den har ljus och vibrationer som lyser upp och guidar vid
inandning och utandning. BiBi har fyra olika program/&vningar. De representeras av olika farger. Grén dvning
balanserar nervsystemet, gul ar avslappnande, bla dkar fokus och rosa dampar stress (langst ner i detta
dokument finns mer information om de olika 6évningarna). Storleken ar 10 x 5 cm sa BiBi kan hallas i en hand.
Laddas med USB C kabel som ingar. BiBi aktiveras genom att man vrider pa den. Dubbeltryck mitt pa for att
valja en évning och skaka den forsiktigt for att starta. Sedan ar det bara att félja de programmerade ljus- och
vibrationssignalerna. Ovningen avslutas automatiskt efter cirka tva minuter. Om man lagger ner BiBi kommer
den att ga in i viloldge och stanger ner sig av sig sjalv.

Lar kdnna BiBI i lugn och ro: Introducera hjalpmedlet vid en lugn stund. Lat eleven utforska ljuset,
vibrationerna och de olika rytmerna utan forvantningen att det omedelbart ska “lésa” nagot.

En personlig paus pa tva minuter: Kom &verens om en eller tva situationer dar BiBI kan anvandas, till
exempel efter rasten, infor en kravande uppgift, efter en konflikt eller nar eleven marker att rastldosheten kar.
Kroppsskanning fére och efter: Be eleven uppmarksamma en eller tva signaler fran kroppen fére dvningen
och sedan igen efterat, till exempel andning, axlar, mage, hander, hjartslag, tankar eller energiniva.

Min plan for sjalvreglering: Anvand tre enkla fragor: "Jag marker att...”, "Jag kan prova att..." och "Jag ar redo
att aterga nar...". BiBI kan vara ett av flera alternativ bland olika strategier.

Sjalvstandig anvandning: Nar eleven kanner till rutinen kan BiBI placeras pa en lattillganglig plats sa att den
kan anvandas allt mer sjalvstandigt och utan onédig uppmarksamhet fran andra.

lekolar’



BEGREPP

andning, sjalvreglering, kroppssignaler, uppmarksamhet, lugn, fokus, strategi, paus, valmaéjlighet,
sjalvstandighet, rytm, vibration

YTTERLIGARE TIPS OCH IDEER

Reflektera &ver rytmerna: Aldre elever kan jamféra de fyra dvningarna och beskriva vilken rytm som kénns
lattast, mest behaglig eller mest hjalpsam i olika situationer.

Erbjud valmaéjligheter: Vissa elever foredrar att halla i BiBi och folja vibrationerna, medan andra hellre tittar pa
ljuset. Bada satten kan fungera val for att folja vagledningen. Gér BiBi till ett verktyg och presentera det som
ett av flera satt att ta en kort paus for sjalvreglering. Undvik att anvanda det pa ett satt som sarskiljer en elev
eller gor lugn till ett krav fran den vuxne.

BiBi: s fyra 6vningar:

- Gron: 5-5 (5 sekunders inandning, 5 sekunders utandning)

- Gul: 4-6 (4 sekunders inandning, 6 sekunders utandning)

- Bla: fyrkantsandning 4—4-4-4 (4 sekunders inandning, hall andan 4 sekunder, 4 sekunders utandning, hall
andan 4 sekunder)

- Rosa: 4-7-8. (4 sekunders inandning, hall andan 7 sekunder, 8 sekunders utandning)

Bdrja med en rytm som kanns bekvam och lat eleven avbryta nar som helst.

Relax Focus
4 sec. in 4 sek.in
6 sec. out 4 sek. hold

4 sek. out
4 sek. hold

Longer exhales
increase relaxation

Balance

5 sek. in
5 sek. out

Brings balance
to your system

Box Breathing
increase focus

Deep calm

4 sek. in
7 sek. hold
8 sek. out

Very efficient
and calming
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