iy M . VANLIGHET UTOM CLASSROOM™
Va n I I g h et H Ot POta tl S VANLIGHETSBOOST - ALTERNATIV 2 .OMTANKSAM
Lektionens tidsram
15-20 mins

Material

[ Boll (eller ndgot Iatt att
kasta)

d Omtanksam affisch (valfritt)

O © O

Dela med sig
Diskutera sambandet mellan VANLIGHET och OMSORG. Definiera omtanke: OMSORG AR ATT KANNA OCH VISA
OMGANG FOR DIG SJALV OCH ANDRA. (Visa Caring-affischen om s& 6nskas.)

Identifiera som grupp vanliga beteenden som visar hur vi tar hand om oss sjalva. Hur kan vi visa respekt och ta
hand om oss sjalva forst? Hur behandlar du dig sjalv med vanlighet? Be volontarer dela med sig av ett satt de
utdvade egenvard idag tidigarekommandein i vart program. Sikta pa 2-3 volontarer i olika aldrar.

Inspirera

Nar vi &r snélla mot oss sjdlva kan vi naturligtvis béttre ta hand om och vara snélla mot andra. Vi maste vara snalla
mot bade vara kroppar och vart sinne. Orden vi séger till oss sjélva ("Du ser bra ut idag, Lisa!") och de handlingar vi
véljer (borsta tanderna, dta halsosamt, etc) hjalper oss att ma bra. Né&r vi véljer ovanliga ord och handlingar, utovar
vi inte egenvard. Vi har manga majligheter att vara snalla mot oss sjélva varje dag. Idag kommer vi att lyfta fram
olika satt att utéva egenvard som ett satt att vara snéll mot oss sjélva.

Bemyndiga

Guide din grupp i en omgang Kindness Hot Potato. Lat alla bilda en stor cirkel i rummet. Bérja med en vuxen, kasta
en boll (eller annat latt foremal) runt slumpmaéssigt genom cirkeln. Recitera Iaten "Hot Potato, Hot Potato, Who's got
the Hot Potato?" | slutet av sdngen maste personen som haller bollen fylla i féljande uppmaning:"Jag &r snéll mot
mig sjalv nar jag..."(Nar jag borstar tdnderna, nar jag far tillrdckligt med sémn, etc.)

Upprepa tills alla kan dela.

Reflektera
Det ar lika viktigt att ta hand om sig sjalv genom vénliga ord och handlingar som att bry sig om andra.

e P4 vilka sétt kan du av misstag ignorera din egen egenvard?
e Hur kan vi anvanda vanlighet for att ta hand om oss sjélva?
e Vilken del av egenvarden &r svarare for dig?(fa tillrackligt med sémn, valja halsosam mat, etc)Varfor?
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