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VANLIGHET UTOM CLASSROOM™

E g e nVé rd TO p p 1 0 I iSta HELA GRUPPEN . ALTERNATIV1 -OMTANKSAM

Lektionens tidsram
25-30 mins

Dela med sig
Diskutera att omtanke bdrjar med dig sjalv forst! Du kan inte forvanta dig att ta hand om andra om du inte forst tar
hand om DIG.
Definiera omtanke: OMSORG AR ATT KANNA OCH VISA OMGANG FOR DIG SJALV OCH ANDRA. (Visa
Caring-affischen om sa onskas.)
Brainstorma hur du tar hand om dig sjélv nar du gor dig redo for skolan.

e Vad ansvarar du for sjalv?

e Hur tar du hand om ditt sinne och din kropp?
Be volontérer dela med sig av ett satt att visa egenvard (att ta hand om sig sjélv) ndr de gor sig redo pa morgonen.
Sikta pa 2-3 volontéarer i olika aldrar.

Inspirera
Forklara att vi idag kommer att skapa en lista med olika satt att utéva egenvard hemma..
Egenvard &r uppdelad i tva kategorier:
e Ta hand om din kropp:Detta kan inkludera personlig hygien, byta klader, borsta tdnderna etc. Vissa av
dessa saker &r du redan ansvarig for, medan andra fortfarande behover hjalp.
e Ta hand om dig: Detta ar vad vi kallar mental hélsa. Att ta hand om ditt sinne fokuserar pa hur du ténker
och kdnner. N&r du séger snélla saker till dig sjélv, far tillrackligt med sémn och omger dig med vanner
som far dig att ma bra, tar du hand om ditt sinne!

Bemyndiga

Dela upp gruppen i rader baserat pa arskurs. Klumpa ihop betyg om det behdvs (som K-1, 2-3, 4-5, etc.)

Forklara att den stora gruppen kommer att arbeta for att skapa en Caring Top 10 List om hur man utovar egenvard
hemma. Varje arskurs maste lagga till minst en idé till listan.

Borja med de yngsta betygen och be varje rad att svara pa foljande uppmaning:Jag utévar egenvard hemma
genom att...Upprepa tills varje betyg har gett minst ett férslag. Malet &r 10 idéer!
Skriv ner listan pa ett papper). Gor om mgjligt kopior av listan och skicka hem den sa att varje elev kan 6va!

Reflektera
Styr ett hel gruppsamtal kring SJALVVARD.
e Vad &romsorg?
Vad &r egenvard?
Varfor ar det viktigt att tréna egenvard varje dag?
Vad kan hdnda om vi inte utévar egenvard? Hur gor det det svarare for oss att ta hand om andra?
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