EKSTRA DIGITALE RESSOURCER

KOM GODT | GANG MED DOODLES OG M@NSTRE

- til eleven

Hvad er doodling?

Doodling betyder at tegne sma manstre, streger eller figurer, mens du lytter eller taenker.

Det er ikke kunst - men en made at fa ro i kroppen og fokus i hovedet pa.

Nar du doodler, hjzlper du hjernen med at koncentrere sig, og kroppen med at falde til ro.

Sadan kommer du i gang

1.

Find et stykke papir og en blyant.

Du kan bruge et af mgnsterarkene eller bare bagsiden af et stykke papir.

. Veaelg en form.

Prav fx cirkler, spiraler, prikker, belger eller firkanter.

Gentag den samme form flere gange og se, hvordan den vokser pa papiret.

. Tegn uden at tenke for meget.

Doodling handler ikke om at lave noget paent.

Lad handen bevaege sig frit og roligt - gerne i samme tempo som din vejrtraekning.

. Blivi bevaegelsen et par minutter.

Du kan bruge doodling som en pause, nar du fgler dig urolig, traet eller har brug for at

samle tankerne.

. Stop, nar du maerker ro.

Laeg maerke til, hvordan det fales i kroppen bagefter - ofte lidt lettere, roligere og

mere fokuseret.

Gode tidspunkter at doodle

Nar du venter pa, at timen gar i gang.
Efter frikvarter, for at lande.

Under et oplaeg eller hgjtlaesning.

Nar du feler dig traet, rastlas eller urolig.

Som afslutning pa dagen - for at falde lidt til ro.
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Sma ideer til mgnstre, du kan prove

Cirkler: sma, store, overlappende.

Bolger: lange, rolige linjer, der gentager sig som vand i bevaegelse.

Prikker: tet pa hinanden eller i mgnstre - som regndraber eller sandkorn.

Spiraler: Start i midten, og bevaeg dig langsomt udad, som en snegl eller en kogle.
Trekanter og firkanter: Gentag og skift retning, sa de danner menstre som fliser eller
stjerner.

Linjer: Tegn linjer, der fglger hinanden - nogle lige, nogle snoede - og maerk rytmen
i handen.

Bladformer: Tegn sma blade eller draber, der gentager sig i raekker.

Cirkler i lag: Tegn sma cirkler inde i stgrre cirkler, som ringe i vandet.

Zigzag og buer: Gentag menstre, hvor linjen hele tiden skifter retning - som bakker
eller lyn.

Bolgefelter: Udfyld felter med forskellige mgnstre - prikker i ét, linjer i et andet.
Dyremenstre: Prgv at efterligne prikkerne pa en mariehgne, striberne pa en tiger
eller skzellene pa en fisk.

Find inspiration: Din leerer kan udlevere et idéark med menstre til dig. Du kan ogsa
finde idéer i naturen - fx i blomster, sten, skyer, blade eller i mgnstre inde i en frugt
eller grantsag. Kig pa dem, og se, om du kan tegne dem.

Lyt og tegn: St stille musik pa, og lad linjerne fglge rytmen.

Tip: Nar du doodler, handler det ikke om at tegne paent - men om at finde ro og felge be-

vaegelsen i handen. Se, hvor linjerne farer dig hen. Der er ikke noget rigtigt eller forkert.

Hvorfor virker det?

Nar du doodler, bruger du bade kroppen og hjernen pa en made, der giver ro.

Bevaegelsen i handen hjlper din hjerne med at bevare fokus, deempe uro og finde

balance. Det er en lille gvelse i selvregulering - du lerer din krop at finde ro pa egen
hand.
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KREATIVE SKITSEJOURNALER | PRAKSIS

Her kan du se, hvordan elever har arbejdet med deres kreative skitsejournaler.
De har brugt doodles, farver, mgnstre og sma ord til at vise tanker, stemninger og idéer.
Nogle sider handler om ro og pauser - andre om energi, drgmme eller det, de leerer i

skolen.

Elever arbejder forskelligt med deres skitsejournaler.

Nogle elever holder af det enkle og rolige udtryk - at tegne med blyant eller en sort fine-
liner, hvor linjerne bliver tydelige og rene.

Andre elsker farver, mgnstre og bevaegelse og udfylder siderne med former, cirkler, spira-
ler og sma symboler, der fortzeller noget om deres dag.

Nogle skriver sma ord eller s@tninger ind i cirklerne, mens andre opfinder deres egne
megnstre, som gentages igen og igen.

Der er ikke én rigtig made at gore det pa - det vigtigste er, at eleven far et sprog, der fg-

les naturligt.

Som inklusionsvejleder kan du bruge skitsejournalen som et visuelt samtaleredskab.
Mange elever har lettere ved at vise, hvordan de har det, end at sige det hait.

Du kan begynde med at sidde sammen med eleven og doodle cirkler eller former, mens |
langsomt taler om, hvad der fylder.

Efterhanden opstar der ofte en naturlig samtale, hvor | sammen kan koble sproget pa:

* “Hvad giver dig energi i skoledagen?”

* “Hvornar fgles det svaert eller tungt?”

* “Hvad hjalper dig med at finde ro?”

Pa den made bliver skitsejournalen ikke kun et sted, hvor eleven tegner, men et rum for
refleksion, forstaelse og fzelles sprog om trivsel.
Eleven far ejerskab over sin proces, og du far som vejleder et konkret vindue ind i elevens

oplevelse af energi, laering og hverdag.

Kopiside, ADHD-venlig skole © Dansk Psykologisk Forlag, Katja Davis



s SN
el ¥ IRNATION

Kopiside, ADHD-venlig skole © Dansk Psykologisk Forlag, Katja Davis



Kopiside, ADHD-venlig skole © Dansk Psykologisk Forlag, Katja Davis



Kopiside, ADHD-venlig skole © Dansk Psykologisk Forlag, Katja Davis



.

Kopiside, ADHD-venlig skole © Dansk Psykologisk Forlag, Katja Davis



Kopiside, ADHD-venlig skole © Dansk Psykologisk Forlag, Katja Davis




Kopiside, ADHD-venlig skole © Dansk Psykologisk Forlag, Katja Davis




Kopiside, ADHD-venlig skole © Dansk Psykologisk Forlag, Katja Davis




Kopiside, ADHD-venlig skole © Dansk Psykologisk Forlag, Katja Davis




Kopiside, ADHD-venlig skole © Dansk Psykologisk Forlag, Katja Davis



