Pausladorna

Lararhandledning for Laddstationen och Klassboxen. Mellanstadiet, version 2, oktober
2026.

Laddstationen Klassboxen Pauslotteriet
100 pauskort for en elev 100 pauskort for hela Samma kort digitalt. Dra ett
som behover avbrott och klassen, 5-15 minuter. kort pa elevens dator eller
omvaxling. Vitt papper, Ljusblatt papper, dubbel pa klassrummets storskarm.
runda horn. ram och fliken "Hela

klassen".

Varfor pauser, och varfor med innehall

Manga elever med adhd eller liknande svérigheter orkar fokusera en kortare stund &n lektionen pagar.
Rorelsen ar inte olydnad, den hjalper hjarnan att halla igang. SPSM skriver att aterkommande pauser
kan behdva byggas in i lektionerna, garna med fysisk aktivitet. "Ga ut och ta lite luft" fungerar ofta
daligt, eftersom en paus utan innehall blir ostrukturerad tid. Det ar just da som elever med adhd
lattast blir 6veraktiva. Pauskorten ger pausen ett innehall, en plats och ett slut.

Sju principer
1. Planerad, inte akut. Bestam i forvag nar pauserna kommer, till exempel efter genomgéngen och
mitt i ett langre arbetspass.
2. Tydlig start och tydligt slut. Varje kort har en tid. Anvand en visuell timer.
3. Bestamd plats. Kortet sdger var pausen gors. Platsen pa skolgarden ska synas fran klassrummet.
4. F3 val. Eleven véljer bland tva eller tre kort, inte bland hundra.
5. .&tergé’mgen hér till pausen. Baksidan pa varje Laddstationen-kort har samma atergangsrutin.

6. Varken beléning eller straff. Om pauskorten anvands for att slippa uppgifter justerar man antalet
pauser, man tar inte bort dem.

7. Utvardera med eleven. Efter tva veckor: vilka pauser gav lugn och fokus, vilka drog upp energin?

Laddstationen: en elev
e Start: gd igenom ladan tillsammans med eleven och valj 10-15 kort som eleven vill prova. Ldgg
dem langst fram i ladan.

e Paus-pass: eleven har ett bestdmt antal paus-pass per lektion, till exempel tva. Ett pass ldmnas
nar pausen borjar.

e Kortet foljer med: eleven tar med sig kortet till platsen och lagger tillbaka det efterat.

e Nivaerna: framsidan ar niva 1. Baksidan, "Vill du mer?", har tva svarare nivaer. Samma kort kan
alltsd racka i flera veckor.

e Rekordkortet: eleven skriver in sina personliga rekord, till exempel tid i plankan eller
muggstapling. Tavlingen ar mot sig sjalv, aldrig mot andra.



Klassboxen: hela klassen

Tips: lotta pa storskarmen. Oppna Pauslotteriet, valj Klassboxen och tryck pa Storskarm. Dra

ett kort sa att alla ser vad som blir. L3t kortet och timern std kvar pé tavlan medan klassen gor
pausen.

e Filtrera pa plats och tid innan du drar, sd att kortet passar just nu.

e Vand kortet efterdt: "Vill ni mer?" ger en svarare variant och "Prata om det" ger en kort
samtalsfraga.

e Kort pa ljusblatt papper kan delas ut till en elev som leder pausen.



Bygg l3dan

Det har behovs

Sak Forslag

Kortldda Kortldda for A5 liggande (A5L), en per box. Korten ar 200 x 140 mm inklusive flik, s& de
passar i en vanlig A5L-l&dda och flikarna sticker upp. Exempel: Kortlada HAN A5L
(Kontorsgiganten, cirka 160 kr) eller Kortldda Exacompta 200 A5L (Office Depot, cirka
250 kr, returplast, lock som éppnas 180°). Ett 6ppet trag i tra, till exempel HAN 505 fér A5
quer, gor flikarna extra latta att se.

Papper Laddstationen: vitt 120-160 g. Klassboxen: ljusblatt kopieringspapper, samma vikt. Fargen
gor att korten aldrig blandas ihop.

Lamineringsfickor A4, 80-125 mikron. Tva kort per ficka.

Visuell timer Den viktigaste enskilda saken i lddan.

Skriv ut
1. Oppna utskrift\laddstationen-kort.pdf eller utskrift\klassboxen-kort.pdf.
2.Valj A4 staende, dubbelsidigt, vand langs langa kanten och skala 100 % (inte "anpassa till
sida").
3. Skriv forst ut ett ark som test och kontrollera att flikarna pa fram- och baksidan hamnar pa

varandra.

Varje ark har tva kort i Ab-storlek. 100 kort blir 50 ark. utskrift\extrakort.pdf innehaller "Din
idé"-kort och rekordkort.

Laminera och klipp: ett klassprojekt

Lat klassen bygga sin egen ldda. Lararen skriver ut och laminerar, och eleverna klipper ut korten
och flikarna. Den som har varit med och byggt ladan kdnner sig ofta som deldgare av den.

1. Klipp grovt runt korten fére laminering och lagg dem i fickan med 5 mm mellanrum.

2. Laminera.

3. Klipp l&dngs kortets fargade kontur, men lamna 2 mm plast utanfor. Da haller lamineringen tétt,
ocksa runt fliken.

4. Runda garna de skarpa hornen vid flikens fot med en hornklippare.

Flikarna

Fliken sitter pa olika stéllen beroende pé kategori. Nar korten star i ladan bildar flikarna en trappa, och
man ser direkt var varje sorts paus borjar.

Laddstationen, fran vinster Klassboxen, Fran vinster

® Lugn-® Kénn -® Ror - @ Skapa - @ Klura- @ ® Lugn-® Ro6r- @ Ute - @ Laget - @ Skapa - @ Klura - @
Hjalp Hjalp
Pausladan med material

Ett back bredvid kortladan med det som korten kraver. Det mesta finns redan pa skolan. Det har
behover ofta kopas in:



Stressbollar, terapilera, fidgetleksaker, massageboll med piggar, balansdyna, nio plastmuggar
(muggstapling), Rubiks kub, en lada med sifferlds (Lasta lddan), plockpinne och handskar. Tyngdkudde
bara efter samrad med elevhélsan.

Vanligt material: kortlekar, tarningar, sockbollar, hopprep, ballonger, asfaltskritor, rep for knopar, linjal
och mattband, en liten spegel.

Nya kort: elevernas och pedagogernas idéer

Ladan ar byggd for att vaxa. Lagg nagra tomma Din idé-kort i ladan. Elever och pedagoger fyller i
namnet, stegen och tva svarare nivaer. Pedagogen prévar idén mot lockelsetestet:

1. Finns det en riktig utmaning?

2. Finns det nagot att visa upp?

3. Valjer eleven sjalv?

4. Finns det mystik eller en tavling mot sig sjalv?

5. Kénns det pa riktigt, som ndgot vuxna ocksa gor?

6. Ar det okej om en kompis ser? Den fragan maste alltid klaras.

Ett kort ska klara minst fyra av sex. Nar idén blir ett riktigt kort star idégivarens férnamn pa kortet, och
kortet far nasta lediga nummer (E101, K111 och sa vidare). Kort som kanns for barnsliga for
mellanstadiet slangs inte, de sparas for lagstadiet.

Med Al: ge en Al lockelsetestet och skriv till exempel "Skriv ett pauskort for en elev i arskurs 5
som gillar fotboll. Hégst tre steg och tva svarare nivaer.”

Digitala pauser

| Pauslotteriet finns 42 digitala forslag. Skarmar ar svara att stanga av, sd anvand alltid timer och en
forvald lank. Tjanster som kraver konto ska provas mot skolans regler for personuppgifter. Det
beslutet fattar rektor.

Kallor

e SPSM: Adhd och undervisning. spsm.se/stod-och-rad/undervisning/adhd-och-undervisning

e Skolinspektionen (2014): Skolsituationen for elever med funktionsnedsattningen adhd.

e SVT Vetenskap: Barn med adhd behéver rorelse for inlarning (om Mark Rapports forskning).

e University of Utah: Break Cards, How to Use Them (pauskort och risken att de anvands for att slippa uppgifter).
e NHS Borders: Heavy Work Activities for School (tunga uppdrag, 5-10 minuter).

e Motivationslyftet: Rorelsetips (rorelsepauser vid byte av arbetssatt).

Det finns gott stod for struktur, tydlighet och rorelse for elever med adhd. Kontrollerade studier av just pauskort ar
daremot fa. Darfor ar utvarderingen med eleven viktig.

Gillar du det har verktyget? Du hittar fler pa www.struktiv.se



