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Hur upplever du din
energiniva under dagen?
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1. Markera nagra tidpunkter i diagrammet nar du tycker att din
energiniva ar pa topp.

2. Gor samma sak med nagra tidpunkter nar du tycker att energin
dippar.

3. Bind samman punkterna till en linje — den visar din energivag!

(Du kan rita i datorn eller pa papper).

Energiniva under dagen

100%
90%
80%
70%
60%
50%
4,0%
30%

20%

10%
0%
06.00 08.00 10.00 12.00 14.00 16.00 18.00 20.00 22.00

= Energinivd under dagen
KARLSTADS
GYMNASIESKOLOR




10 goda Danoq

@ mAT
@ FYSISK TRANING

B POSITIV TANKE
@ HANTERA STRESS
@ LAR NYA SAKER
@ REPETITION

@ OMVANXLING

B TA EGNA BESLUT
@ ViNNER

@ somn

Studera din energivag och diskutera med din bankkamrat:

1. Vad kan du utlasa av din kurva? Nar har du toppar? Har du nagra
markanta dippar? Varfor ser kurvan ut som den gor?

2. Farduden energi du behover?

3. Resonera kring vilka forandringar kan du gora for att fa en jamnare
kurva.

4. Serdunagon del av din kurva som ar sarskilt utmanande for att orka
skoldagen?
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BOOSTA DITT & 4
MINNE! K 2

Langsamma kolhydrater i
gronsaker och fullkorn ar bra
for ett stabilt blodsocker. De
ger hjarnan ett jamnt
energitillskott och darmed ett
driftsdkert samarbete mellan
dig och din hjarna.

| frukt och gront finns bl a vitaminer,
jarn och kalium. Kalium som
stimulerar 6verforingen mellan
nervceller i hjarnan. B-vitaminer 6kar
koncentrationsformagan.

Vi har en tendens att dela pa kroppen
och hjarnan, men delarna hanger ihop.
Det vi ater paverkar hela kroppen och
en viktig del av den ar hjarnan.

Vilka ravaror du viljer och hur du
tillagar dem lagger grund for hur dina
hjarnceller trivs och utvecklas.

Genom att folja tallriksmodellen
underlattar du ocksa for hjarnan att
komma ihag saker — stotta ditt minne! Proteiner stimulerar tillverkning av

serotonin och dopamin. Dessa @mnen
paverkar ditt humér, din
koncentration och ditt minne.

@ HANTERA STRESS

@D LAR NYA SAKER
@ REPETITION » - o g oeoe . N
MVAKLING Fett &r ocksa viktigt, bl a fér hjarnan , nervsystemet och minnesférmagan.
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Hur vill vi utveckla koncept

Frén projekt till inkludering i undervisningen dér I&i

genomférande av undervisningen .5 65

utgdngspunkt i neurodidaktik i planering och
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Skapa fysiskt material av boxarna i ak 1.
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ATt diskutera/reflektera

> Hur kan vi skapa ett mer hdllbart Idrande for
eleverna?¢ Vilkka férandringar kan och beho
skolan gora?

> Hur kan vii skolan skapa mer rorelse for e
samverkan med larandete

» Hur kan vi hantera skdrmar pd ett battre sé
for att frdmja hdlsan men ocksa inldrningen?

= Hur viundervisar och ndr eleverna jobbar
sialvstandigte :

= Vilka olika undervisningsmetfoder kan vi anva

0SS Ave
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