Vanlighet i klassrummet® —Respekt

5:e klass « Lektion 2

Respektera vara (emotionella) jag

Den har lektionen bygger pa lektion 1 och later eleverna inte bara identifiera kanslor
utat utan ocksa reflektera 6ver hur de har identifierat kdnslor inom sig sjédlva under den
senaste veckan. De har ocksd en mojlighet att utforma specifika strategier for att hjalpa
dem att hantera kanslomassiga upplevelser, vilket ger dem stdrre mojlighet till

egenvard och sjalvrespekt.

Respektera underkoncept
Egenvard, vanlighet

Lektionens tidsram
25-30 minuter

Nodvandigt material

[ Ta hand om oss sjélva och vara
kanslor arbetsblad

d Skrivredskap

Standardkarta

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

DESIGNATED

SELect
Program

DESIGNERAD AV CASEL

SOM ETT REKOMMENDERAT PROGRAM

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

Lektionens mal
Eleverna kommer att:

e Utforska halsosamma sétt att ta hand om sin egen mentala och
kénslomassiga hélsa.

Lararanslutning/Sjalvvard

Nar vi dyker in i den har enheten, ta dig tid att fraga dig sjalv: "Hur visar jag
respekt for mig sjalv? Hur utdvar jag egenvard?” Du maste fylla pa dig sjalv
forst innan du har nagot att erbjuda dina elever! Forsok att skapa ett positivt
mal relaterat till egenvard varje skoldag for att sékerstalla att du placerar dina
behov Gverst pa listan. Nagra exempel kan vara: Jag véljer att enbart fokusera
pa att dta under lunchrasten (och inte betygséatta papper!) eller sa véljer jag att
skriva en positiv bekraftelse pa tavlan varje morgon for att pdminna mig sjalv
(och alla som laser den) att var och en av oss &r en vardefull medlem av vart
klassrum och skolgemenskap.

Tips for olika elever

e Revidera denna lektion for att vara lyhord forelever som har upplevt
(eller som regelbundet upplever) traumatiska situationer som skulle
gora det svart att diskutera vad som gor dem radda eller arga.

e Tilldela partners i forvag (for tank-par-delningen) sa att barnen
forgrenar sig fran sina vanliga vangrupper.
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Dela med sig
3-5 minuter

Vi har pratat om vad som pdverkar vdra kédnslor och kénslor. Idag ska vi géra
en aktivitet ddr vi ténker pd hur vi ska ta hand om vdra sinnen, kroppar och
kénslor.

Vi kommer att 6ppna den hér lektionen med att ténka, para, dela. Vénd dig
till din granne (eller till din i férvdg tilldelade partner, om tillémpligt) och prata
om ndgra av de kdénslor du upplevt den senaste veckan sedan vdr senaste
lektion. Kommer du ihdg hur jag bad dig att vara mycket uppmdrksam pd
dem mellan lektionerna?Upplevde du glddje? liska? Sorg? Nervositet (som nér
du gor ndgot nytt for forsta gadngen)?Nér du upplevde dessa kénslor, vad
kénde du eller hur svarade du? Kénde du att du hade kontroll dver dina
kénslor och kénslor, eller kontrollerade dina kédnslor och kénslor dig?

Inspirera
5-7 minuter

Kommer ndgon ihdg citatet frén Eleanor Roosevelt som vi diskuterade i var
senaste lektion?

Fraga om nagon kan komma ihag det eller, om inte, om de kan ange
huvudidén.

"Ingen kan fa dig att kanna dig underldgsen utan ditt samtycke." — Eleanor
Roosevelt

Ett annat sdtt att sdga detta dr att Idra sig att ta hand om vdr mentala hélsa
(var formdga att hantera stressen i vardagen) och kédnslomdssigt
vdlbefinnande (hur du forstdr, anvédnder och uttrycker dina kédnslor pd ett
produktivt sdtt.) Det finns hdlsosamma och ohdlsosamma sdtt att ta hand om
vdr mentala hdlsa och kénslomdssiga vdlbefinnande, vilket kan paverka hur
vi mdr. Vad ér ndgra ohdlsosamma sdtt vi kan behandla oss sjdlva? Jag tror
att Eleanor Roosevelt skulle sdga att IGta ndgon annan f& oss att ma ddligt
om oss sjdlva dr ett ohdlsosamt sdtt att behandla oss sjélva. Vad tror du?

Bjud in elevsvar.
Nu, vad &r ndgra hdlsosamma sétt vi kan behandla oss sjdiva?
Upprepa diskussion.

Kom ihdg att vart mdl &r att visa oss sjdlva respekt forst sg@ att vi kan visa
respekt for andra.
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Bemyndiga
10-15 minuter

Nu ska vi prata om ndgra andra sdtt att ta hand om oss sjélva och vdra
kénslor.

Dela ut arket "Var om oss sjdlva och vara kanslor". Dela sedan upp eleverna i
par.

Diskutera med din partner vad dessa tips for egenvdard betyder och hur du
kan fblja tipsen. Nér eleverna har slutfort aktivitetsbladet, bjud in eleverna att
dela med sig av ndgra av sina idéer. Férklara att de kommer att ta med sig
sitt blad "Var om oss sjélva och vdra kdnslor" hem fér att diskutera med sina
foréldrar, vardnadshavare eller de vuxna de bor med.

Reflektera
5 minuter

Idag pratade vi om ndgra hélsosamma sdtt vi kan ta hand om oss sjélva. Att
behandla dig sjélv pa ett vinligt sdtt hjdlper till att upprdtthdlla ditt mentala
och kédnslomdssiga vdlbefinnande! Och det dr sjélvrespekt!

For att beddma forstaelsen av materialet, valj fran antingen utvérderings- eller
reflektionsfrdgorna som diskussions-, skriv- eller journaluppmaningar. Overvig
att ge ytterligare tid for djupare utvardering och reflektion vid behov.

Utvarderingsfragor
e Vad &r egenvard?
e Vad ar kdnslomassigt valbefinnande?
e Vad &r psykisk halsa?
Reflektionsfragor
o Hur kan dessa tips hjélpa dig att vara snall mot dig sjalv?

e Varfor tycker du att det &r viktigt att vara snall mot sig sjalv?
e Tycker du att mental hélsa &r lika viktig som fysisk halsa? Varfor?
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Forlangningsidéer

e Lat eleverna ta hem det ifyllda arbetsbladet "Att ta hand om oss sjélva
och vara kanslor" och aktivitetsbladet fér hemtilldagg. Be dem
diskutera nagra av tipsen och hur de kan prova dessa tips med sin
foralder, vdrdnadshavare eller en vuxen de bor med och &ven svara
pa fragorna pa aktivitetsbladet for bostadstillagg.

o Efter en veckas provning av dessa tekniker diskutera foljande med
eleverna:

o Testade du nagot av dessa tips hemma? Hjéalpte de dig att
hantera dina kanslor pa ett sétt som visade vanlighet mot dig
sjalv?

o Vilka &r nagra sétt att hantera ilska eller negativa kénslor?

o P4 vilka séatt diskuterade din familj att de kunde stodja dig?
Uppmuntra eleverna att fortsatta att dva pa dessa tekniker
och checka in med dem regelbundet om de hjdlper dem att
hantera kénslor mer effektivt.

DESIGNATED

SELect
Program

DESIGNERAD AV CASEL
SOMETT
REKOMMENDERAT
PROGRAM FOR SOCIALT
OCH EMOTIONELLT
LARANDE.

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 kdnslomassiga
laran rogram.

Kindness in the Classroom® uppfyllde eller dvertraffade alla CASELs kriterier for
hdgkvalitativ SEL-programmering. Kindness in the Classroom® fick CASELs hogsta
beteckning fér hdgkvalitativ SEL-programmering.

https://casel.org/quide/kindness-in-the-classroom/
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Att bry sig om oss sjalva och vara kanslor

Vagbeskrivning: Nedan foljer nagra tips for att halla sig mentalt och kdnslomassigt frisk. Diskutera med din partner vad
varje tips betyder och hur du kan prova detta tips. Skriv dina egna svar i det avsedda utrymmet.

Dricks Vad betyder det har? Vad &r nagra séatt du kan prova detta?

1.Ge din hjarna en paus.

2. Tréana din hjarna.

3. At halsosamt.

4. Lagg marke till och kdnn dina
kénslor.

5. Undvik inte dina problem.

6. Acceptera de sorgliga eller daliga
saker som hander i ditt liv.

7. Hjélp dig sjélv att ma battre.
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Hemtillaggsaktivitet

Som en del av programmet Random Acts of Kindness har vi i klassen pratat
namn om att ta hand om oss sjélva och hur det paverkar hur vi mar. Vi diskuterade
foljande tips:

Ge din hjéarna en paus.

Tréna din hjarna.

Ata hélsosamt.

Lagg marke till och ké&nn dina kanslor.

Undvik inte dina problem.

Acceptera de sorgliga eller daliga saker som hander i ditt liv.
Hjélp dig sjalv att ma béttre.

Aterkom forbi

Vagbeskrivning: Diskutera foljande fragor och skriv eller 1at din elev skriva
svar nedan eller pa baksidan och atervanda till skolan fére det datum som
visas:

Tror du att dessa tips kan hjdlpa dig? Vilka specifika satt kommer du att
forsoka anvanda dessa tips den har veckan for att visa vanlighet mot dig
sjalv?

Vad &r nagra sétt vi kan ldra oss att hantera var ilska eller negativa kénslor?

Hur kan vi stotta dig hemma?
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