Vanlighet i klassrummet® —Omtanksam

Ta fem

4:e klass « Lektion 1

Den har lektionen ger eleverna en fungerande definition av stress och later dem skilja
pa negativ och positiv stress. Det ger ocksa eleverna en mojlighet att identifiera fem
praktiska avstressningsstrategier som de kan anvanda nar de hamnar i stressiga
situationer. Syftet ar att ge eleverna strategier for egenvard i realtid sa att de kan
minimera dalig stress och maximera sjalvrespekten.

Vardande delkoncept
Medkansla, vanlighet

Lektionens tidsram
25-30 minuter

Nodvandigt material

[ Vitt eller fargat papper - helst
kartong - for studenter att
spara deras hander

d Markérer

Standardkarta

Den hér lektionen 6verensstammer med
CASEL-kompetenser, nationella
h&lsoutbildningsstandarder och
gemensamma centrala statliga
standarder. Vanligen seStandardkarta
for mer information.
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SOM ETT REKOMMENDERAT PROGRAM

FOR SOCIALT OCH EMOTIONELLT LARANDE.
Se sista sidan for detaljer.

Lektionens mal
Eleverna kommer att:

e Jamfor/jamfor bra och dalig stress.
e |dentifiera strategier for att hantera stress och forbattra
sjalvrespekten.

Lararanslutning/Sjalvvard

| den forsta enheten pratade vi om vikten av sjélvrespekt som en byggsten for
respekt inom var vérld. Den har enheten fokuserar vi pad omtanke, som
innehaller medkénsla, hjdlpsamhet, tacksamhet och empati. Omsorg
definieras som att kdnna och visa omtanke om dig sjalv och andra. Med denna
definition i atanke, forsok att utvardera hur du bryr dig om dig sjélv.

Sjalvvard ar ett viktigt verktyg for att sékerstélla att vi har tid att starta om. Det
ar inte sjalviskt att ge tid varje dag for att bara fokusera pa DIG. Vad gor du
bara for dig varje dag? Om svaret &r svart att identifiera, brainstorma nagra
idéer om hur du kan ta hand om dig sjalv dagligen. Om du redan har pabérjat
den hér processen, forsok att utdka eller fordjupa din egenvard till att
inkludera langsiktiga mal (som att tréna eller ta en rolig lektion). Om du inte
bryr dig om dig, hur kan du férvanta dig att ge solid omsorg fér andra?

Tips for olika elever

e Var lyhord for studenter som lider av medicinskt diagnostiserade
stresproblem eller depression; vi pratar inte om den stressnivan i den
har lektionen, men det kan fa eleverna att dela med sig av sina
erfarenheter.

e L3t elever med begrénsad sprak- eller skrivformaga rita bilder av sina
"Take Five"-strategier.
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Dela med sig

3-5 minuter

Viédlkommen till Vardenheten! Vem kommer ihdg dmnet for var senaste enhet?
Bjud in elevernas svar.

Korrekt! Det var respekt. Respekt dr vdldigt viktigt, inte bara i vart klassrum,
utan i livet! N&r vi visar respekt visar och visar vi vdnlighet. Kan ndgon dela de
fyra omraden vi visar respekt?

Bjud in elevsvar. Svaren bor inkludera: jag sjalv, andra, saker eller platser.

Bra! Vi férvéntas erbjuda respekt och vdnlighet till oss sjdlva, till andra, till
saker och platser. En stor del av det som gbr oss kapabla att visa respekt fér
oss sjdlva och andra dr var férmdga att bry oss. Omsorg definieras som att
kd&nna och visa omtanke om andra. | den hdr enheten kommer vi att prata om
hur vi bryr oss - eller visar kénsla och omsorg - for oss sjdélva och f6r andra.

Ldt oss bérja med oss sjdlva.

Ndgot som kan géravi glémmer att behandla oss sjélva med omsorg Gr
stress. Kan ndgon dela med sig av sin definition av stress?

Bjud in elevernas svar

Bra! Stress for mig &r . jag kdnnerstressad ndr
(erbjud personlig definition och exempel).

Viénd dig till din granne nu och berdtta en sak som far dig att kdnna dig
stressad.

Inspirera
5 minuter
Se den har videon pa 1 minut om vad stress &r och hur vi kan hantera den:

h J//IWWW. .com/watch?v= D28vD
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Bemyndiga
10-15 minuter

Eftersom vart férsta jobb borde vara att respektera och ta hand om oss
sjdlva, mdste vi vara pd jakt efter saker som fdr oss att kénna oss oroliga,
oroliga eller upprérda. De saker som far oss att glémma att behandla oss
sjélva med den respekt och vdnlighet vi fértjiénar. Det Gr dessa typer av stress
som kan vara ddligt for oss. Viss stress — som spdnningen eller adrenalinet vi
kdnner ndr vi ska tévia i ett spel eller spela ett instrument pG en konsert eller
gora ett test eller upptrdda i en pjds — kan vara riktigt bra for oss. Men dven
den typen av stress och spdnning mdste hanteras annars bdrjar vi kénna oss
overvdldigade av det. Att veta hur man hanterar alla former av stress dr
viktigt for var egenvdrd och sjélvrespekt!

Sd nu ska du identifiera fem saker du kan géra for att hantera eller lindra din
stress. Det kallas "Take Five" och du kommer att skriva dessa strategier pd en
kontur av din hand. Tricket blir att vi bara kan anvénda ett eller tvd ord for din
stressaviastare sd att de far plats pd din hand och sd att de dr Iétta att
komma ihdg. Innan du kan géra detta kanske du férst tdnker pd ndgra av de
saker som orsakar stress i ditt liv.

Hdr &r ett exempel:
Stressor: Jag kénner mig orolig nér jag mdste ga till en annan persons hus.
Stressaviastare: Andas!

Det jag ska gbra pa min handkontur dr att skriva ANDAS pd ett av fingrarna
eller min tumme (gor detta som ett exempel).

Vilka andra stressaviastare med ett ord kan du tdnka dig?
Exempel kan vara:

Traning

Flytta

Sjunga

Pressa

Be

Prata

Dansa

Slappna av (detta &r okej, men &r inte sarskilt specifikt)
Rékna

Ok! Ta denna bit papper (utdelningspapper eller, béttre, kartong) och spdra
en av dina hénder. Klipp inte ut det énnu. Skriv alla dina
stressavlastningsstrategier forst; kom ihdg, anvénd bara fem och sdtt en pd
varje finger och tummen.

Nér du &r klar kan du férglégga eller dekorera din hand. | slutGndan kommer
vi att ta bort dessa. Jag vill att du Iggger dem i ditt skdp/skdp, inuti din
dagbok/anteckningsbok, eller tejpar fast det pd ditt skrivbord (detta kanske
inte dr praktiskt om eleverna byter rum) fGr att pdminna dig sjdlv om vad du
kan gbéra ndr du behéver "Ta 5” och stressa ner.
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Reflektera

5 minuter

Be eleverna dela med sig av sina strategier genom att visa handerna. Visa ditt
eget exempel forst och visa det dar de kan se det.

Ge eleverna en minut pa sig att Idgga ut sin hand pa en plats dar de kan
behova strategier for stresshantering som mest.

Forlangningsidéer

e Bjud in foréldrar att gora en familj Ta 5 for att posta hemma for
hushallet for att hjalpa till att hantera stress.

e LAt eleverna arbeta med en "handbok" i klassrummet om egenvard,
sjalvrespekt och stresshantering. Det kan fungera som en framtida
"veckofunktion" dér du lyfter fram en ny stresshanteringsteknik varje
vecka och uppmuntrar eleverna att anvénda den den veckan néar de
kénner sig 6vervaldigade. Eller leda eleverna kollektivt i en
stresshanteringsaktivitet innan ett stort prov eller projekt.

e LAt eleverna gora (antingen i skolan eller hemma)
stressbollar:https://copingskillsforkids.com/blog/homemade-stress-bal
Is
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Samarbetet for akademiskt, socialt och emotionellt larande (CASEL) har granskat
evidensbaserade SEL-program sedan 2003. Kindness in the Classroom® uppfyller

CASELs SELECT-program och ingar iCASEL Guide till effektiva sociala och kénsloméssiga

ldrandeprogram.

Kindness in the Classroom® uppfyllde eller 6vertraffade alla CASELs kriterier for
hogkvalitativ SEL-programmering. Kindness in the Classroom® fick CASELs hogsta
beteckning for hogkvalitativ SEL-programmering.
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