De 7 karaktertrak

7 ovelser til din undervisning

1. Selvkontrol - Teel til 10

Mal: At gge elevernes kendskab til og traene karaktertraekket selvkontrol

Introduktion til leereren: Tal med eleverne om at selvkontrol ikke kun har med at styre
temperamentet at gere. Selvkontrol handler ogsd om at kunne regulere energi - at skrue op
og ned i sin energi.

Ovelse 1. Eleverne leegger sig alle pa gulvet. Spil et musiknummer pé 3 - 4 minutter - roligt
musik. Eleverne mé ikke tale sammen under gvelsen. De skal kun fokusere pé sig selv og eget
dndedreet.

Qvelse 2. Tal om i plenum hvad denne gvelse har med selvkontrol at gere? Lad eleverne
reflektere over, i hvilke situationer, de hver iseer har svaerest ved at bevare selvkontrollen.
Hvad vil de konkret kunne ggre for ikke at miste kontrollen over sig selv? Del med hinanden -
enten i plenum eller i smé& grupper.

Refleksion i sma grupper:

Hvorfor er karaktertraekket selvkontrol vigtigt for dig at veere god til?
Hvad skal du bruge det til fremtiden?

Hvordan vil du bruge karaktertraekket aktivt i undervisningen i dag?
Beslut dig for to ting, du konkret vil ggre for at traene karaktertraekket. Del med din

gruppe.




2. Engagement - Braend for det, du vil

Mal: At eleverne gger bevidstheden om, at engagement smitter og har indflydelse pa
omgivelser og udbytte.

Introduktion til leereren: Find en raekke billeder eller fotografier som pé forskellige méader
viser de mange former, karaktertraekket engagement kan have. F.eks. en jubelsceneien
fodboldkamp, en koncentreret elev, en hardt arbejdende, et lysende ansigtsudtryk,
gjenkontakt, anstrengelse, etc.

Ovelse 1. Lad eleverne besgge de forskellige billeder og snakke om, hvad markgren er for
engagement i det pdgeeldende billede. Hvordan kan engagementet ses? Drgft i plenum,
hvordan engageret adfeerd og udtryk kan have indflydelse pa udbytte ift. det, man erigang
med? Dreft ogsé, hvilket indflydelse det har péa feellesskabet og relationer?

@velse 2. Eleverne er sammen to og to. | 2 minutter skal de forteelle makkeren sd engagerer
som muligt om det, de interesserer sig allermest for. Hvordan var det at forteelle? Hvordan
var det at lytte?

Refleksion i sma grupper:

Hvorfor er karaktertreekket engagement vigtigt for dig at treene?
Hvad skal du bruge det til fremtiden?

Hvordan vil du bruge karaktertraekket aktivt i undervisningen i dag?
Beslut dig for to ting, du konkret vil gere for at treene karaktertraekket. Del med din

gruppe.




3. Vedholdenhed - Giv aldrig op

Mal: At eleverne treener og reflekterer over karaktertraekket vedholdenhed.

Introduktion til leereren: Forskningen viser, at der er sammenhaeng mellem en steerk vilje og
succes. Karaktertraekket vedholdenhed er teet beslaegtet med viljefasthed. Og evnen til ikke at
give op er et karaktertreek som mange har brug for at treene. Selvom den kommende gvelse
er fysisk, handler vedholdenhed ofte mere om mental indstilling og styrke end om f.eks.
muskelstyrke. Tag denne snak med eleverne efter gvelsen.

Ovelse 1: Eleverne spreder sig i lokalet eller péa et areal udendgrs. Spil musiknummeret

"Thunderstruck” med AC/DC. Hver gang der synges "Thunderstruck” skal eleverne lave en
squat. Det er hardt. Og det handler om ikke at give op.

Refleksion i sma grupper:

Hvorfor er karaktertreekket vedholdenhed vigtigt for dig at veere god til?
Hvad skal du bruge det til fremtiden?

Hvordan vil du bruge karaktertraekket aktivt i undervisningen i dag?
Beslut dig for to ting, du konkret vil ggre for at traene karaktertraekket. Del med din

gruppe.




4. Social intelligens - Bedst sammen

Mal: At eleverne gger kendskabet til og treener karaktertraekket social intelligens.

Introduktion til leereren: Farste gvelse skaerper opmeaerksomheden pé4, hvad godt
samarbejde er (f.eks. kommunikation, opmarksomhed, tilsidesaettelse af egne behov ift.
feelles front, feelles indsats). @velse 2 skeerper refleksionen over karaktertraekket. @velse 3
handler om, hvordan det fgles, ndr nogen interesserer sig for en.

Ovelse 1. Holdet far udleveret en presenning eller lignende, som alle skal sté pa. Fold
presenningen sammen, s& den bliver sé lille som muligt. Alle eleverne skal vaere inden for
presenningens rammer. Hvor lille kan presenningen blive? Taenk kreativt.

Ovelse 2. Lad eleverne drefte og evaluere, hvad der gik godt, og hvad der evt. ikke gik godt i
samarbejdet?
Hvad vil det sige at veere bedst sammen i sddan en gvelse? Lad dem prgve igen.

Ovelse 3. Lad eleverne g& rundt mellem hinanden. Tag fat i en kammerat. Stil ham tre
spgrgsmal: Hvordan har du det? Hvad ger dig glad? Hvad ger dig ked af det? Opsamling i
plenum. Hvad har denne gvelse med karaktertraekket "bedst sammen” at gere?

Ovelse 4. Giv eleverne 3 minutter til at skrive navnet pa en god holdspiller. Hvem er
vedkommende? Hvad laver vedkommende? Hvad er vedkommende seerligt god til? Lad
eleverne forteelle pé skift, hvem de har valgt og hvorfor. Drgft derefter nedenstédende i
plenum:

- Har de mennesker, | har fortalt om et eller flere feellestraek?

- Hvad kendetegner dem?

- Erdevellidte?

- Hvorfor er karaktertreekket social intelligens et vigtigt karaktertraek?
- Hvordan kan | have fokus pé at veere bedst sammen i klassen?

Refleksion i sma grupper:

Hvorfor er karaktertraekket bedst sammen vigtigt for dig at veere god til?
Hvad skal du bruge det til fremtiden?

Hvordan vil du bruge karaktertraekket aktivt i undervisningen i dag?
Beslut dig for to ting, du konkret vil ggre for at treene karaktertraekket. Del med din

gruppe.




5. Taknemmelighed - Bare sig tak

Mal: At eleverne genbesgger karaktertraekket taknemmelighed og reflekterer over, hvordan
det kan bruges ift. deres fremtid og i relation til undervisning og sociale relationer.

Ovelse 1. Taknemmelighedsrunde. Eleverne far 2 minutter til at overveje, hvad de er
taknemmelige for. Eleverne stér i en rundkreds. Taknemmelighederne deles pé skift.

Ovelse 2. Prov evt. en ny runde, hvor eleverne skal nedskrive, hvad de er taknemmelige for
ift. at veere en del af klassefaellesskabet. Hvad saetter de seerligt pris pd? Heeng evt.
taknemmelighederne op i lokalet.

Refleksion i sma grupper

Hvorfor er karaktertreekket taknemmelighed vigtigt for dig at veere god til?
Hvad skal du bruge det til fremtiden?

Hvordan vil du bruge karaktertraekket aktivt i undervisningen i dag?
Beslut dig for to ting, du konkret vil ggre for at traene karaktertraekket. Del med din

gruppe.




6. Optimisme - Tro pa det

Mal: At eleverne traener deres evne til at fa oje pa det positive.

Introduktion til leereren: Der skal ca. 9 positive haendelser til for at opveje en negativ. Derfor
er det vigtigt at eleverne gver sig i at registrere og fejre det, der gar godt. Forméalet med
denne gvelse er desuden at gor det tydeligt for eleverne, at de ofte selv har en andel i, nér
noget lykkes.

Ovelse 1: Giv eleverne 5 minutter til at reflektere over to ting, som er gdet godt for dem det
sidste ar. Det kan veere alt muligt. Ud fra hver ting skal de skrive, hvorfor det er gdet godt?
Svarene deles i plenum, s& du som leerer kan hjeelpe med at spejle, at det ofte skyldes en
egen indsats, at tingene lykkes.

Ovelse 2: "Optimisme brusebad”. Eleverne skal std i en rundkreds. P& skift skal de stille sig
ind pd midten og de gvrige elever skal give eleven en gave ved at fortelle ham/hende, hvad
vedkommende er god til.

Det er forbudt at sige noget negativt. Veelg mellem nedenstdende to saetninger:

Jeg har lagt meerke til, at du er god til...
Jeg har lagt meerke til, at du er blevet endnu bedre til...

Refleksion i sma grupper:

Hvorfor er karaktertraekket Optimisme vigtigt for dig at laere?
Hvad skal du bruge det til i fremtiden?

Hvordan vil du bruge karaktertraekket aktivt i undervisningen i dag?
Beslut dig for to ting, du konkret vil ggre for at treene karaktertraekket. Del med din

gruppe.




7. Nysgerrighed - prov, se og leer

Mal: At eleverne bliver bevidste om, at nar de er nysgerrige, fdr de mere at vide.

Introduktion til leereren: Alternativt til nedenstdende gvelse kan du ogsé lade eleverne
undersgge en tredje genstand. F.eks. kan de stille spgrgsmal til hinanden om en
leeringsmetode eller lign.

@velse 1. Eleverne gdr sammen to og to. Gerne med den, de kender mindst i klassen. Stil i 2

minutter s& mange spargsmal til din makker, som ger at du leerer ham eller hende bedre at
kende. Skift.

Ovelse 2. Eleverne stiller sig i en stor rundkreds eller to mindre. Lad dem forteelle noget, de
ikke vidste om makkeren til feellesskabet. Bliver nogle mere nysgerrige, er det tilladt at stille
uddybende spargsmal.

Refleksion i sma grupper:

Hvorfor er karaktertraekket nysgerrighed vigtigt for dig at veere god til?
Hvad skal du bruge det til fremtiden?

Hvordan vil du bruge karaktertraekket aktivt i undervisningen i dag?
Beslut dig for to ting, du konkret vil ggre for at traene karaktertraekket. Del med din
gruppe.
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