Vanlighet i klassrummet® —Omtanksam

5:e klass « Projekt 1

Jag bryr mig om min #selfie

Att |ara sig att visa tacksamhet &r ett satt att vara snall mot oss sjalva pa grund av dess
formaga att minska stress och forbattra den allmanna moralen &r en mycket viktig
lardom. | den har lektionen fokuserar eleverna pa att identifiera hur de tar hand om sina
sinnen och kroppar, och identifierar tre specifika saker (om sig sjalva) som de ar

tacksamma for.

Omtanksam under-Koncept
Medkansla, Vanlighet

Projektets tidsram
25-30 minuter

Nodvandigt material

d Du kommer att anvanda
#selfie-ritningarna for
anslagstavlaidén i projekt #1 for
denna enhet, sd uppmuntra eleverna
att gora sitt basta, anvanda livfulla
farger och skriva under sitt namn.

4 Tryckta #selfie-kalkylblad, ett for
varje elev (se nedan)

4 Kritor, markoérer for att farga selfien

Lektionsresultat:

Eleverna kommer att:
e |dentifiera hur de tar hand om sina sinnen och kroppar.
e |dentifiera saker om sig sjdlva de &r tacksamma for.
e Tillampa egenvardstankande i sina liv.

Tips for olika elever:

e Uppmuntra eleverna att rita sina svar om de inte kan skriva dem.
e Lateleverna arbeta i sma grupper for att hjélpa till att skapa idéer

DELA MED SIG:

Hittills i denna enhet har vi pratat om vad det innebdr att ta hand om oss
sjélva och andra genom respektfull kommunikation och genom att undvika
att sprida rykten och skvaller. Vi har ocksd pratat om vad det innebdr att be
en uppriktig, eller verklig, ursékt och hur vi kan férita ndgon. LGt oss géra en
recension. Anvand den har tiden for en snabb kontroll av forstdelsen for stora

grupper.

Vad é&r ett rykte?

Hur skiljer sig ett rykte fran skvaller?

Vilka ar de tre metoderna for kommunikation?

Vilka &r de fyra stegen for att géra en uppriktig ursakt?
Vilka ar de fyra stegen tillforlatelse?

INSPIRERA:

En del av att erbjuda vard till andra dr dock férmdgan att erbjuda vard till oss
sjdiva. Vi pratade om detta direkt pG enheten. Kan ndgon komma ihdg vad vi
kallar att ta hand om oss sjélva? Vi kallar detta for egenvard.

Ténk pd det. Om du inte tar hand om dig sjélv, hur ska du orka ta hand om
ndgon annan? Det gér du inte!

Sd idag kommer vi att tédnka pd alla sdtt vi tar hand om oss sjélva och ténka
pd saker om oss sjdlva som gér oss speciella. Specifikt kommer vi att titta pd
hur vi bryr oss om vdra sinnen och vdra kroppar.

Overvig att brainstorma pa tavlan olika idéer for hur vi kan ta hand om véra
sinnen och vara kroppar for att férbereda eleverna att fylla i kalkylbladet pa
egen hand.
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Sinne: Var snall mot andra, var tacksam, fa tillrackligt med somn, pussel, ga i
skolan, Ias, ta djupa andetag, lar dig nagot nytt, lar dig ett annat sprak, spela
inlarningsspel, titta pd pedagogisk TV, spela ett instrument, tala sanning om
oss sjalva och andra, sluta med skvaller och rykten, be om urséakt, forlat.

Kropp: Fa tillrackligt med sémn, trdna, at hdlsosam mat som frukt och
gronsaker, dansa, hjalpa till med sysslor hemma, vara aktiv pa rasten, delta i
gymmet, cykla, spela en sport, be om ursékt och forlat (ja, det finns fysiska
halsofordelar nér vi gor detta!)

BEMYNDIGA:
Dela ut arbetsbladet "Jag bryr mig om min#Selfie" sa att eleverna kan fylla
i/se instruktionerna pa arbetsbladet.

Studenter kan arbeta sjalvstandigt eller i grupp for semi-guidad praktik. Detta
kan vara ett intressant satt att se hur de 6verfor det de har lart sig hittills om
att ta hand om andra till att ta hand om sig sjalva; flyta fran grupp till grupp for
att se vad de diskuterar.

Som modell, évervéag att ha ett #selfie-kalkylblad som du fyllt i for dig sjélv. Du
kommer att vilja ha en till anslagstavlan anda.

REFLEKTERA:

Om eleverna avslutar sina arbetsblad kan du lata dem dela med sig av sitt
arbete eller, om du grupperade eleverna for brainstormsessionen, lata dem
arbeta i dessa grupper och dela vad de har i slutet av arbetsperioden. Dessa
bor fyllas i for andamalet med anslagstavlan i projekt #1, sa du kan behéva ge
eleverna ytterligare tid att slutfora eller be eleverna att avsluta dem hemma.

Skraddarsy avslutningsmeddelandet beroende pa om eleverna har avslutat
sitt arbetsblad eller inte. Paminn eleverna om att ndgot av det viktigaste de
kan gora &r for sig sjalva! De kommer inte att kunna ta hand om nagon annan
om de inte forst tar hand om sig sjalva.

DESIGNATED

SELect
Program

DESIGNERAD AV CASEL
SOM ETT
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 kénslom&ssiga
ldrandeprogram.

Kindness in the Classroom® uppfylide eller dvertraffade alla CASELs kriterier for
hogkvalitativ SEL-programmering. Kindness in the Classroom® fick CASELs hogsta
beteckning for hogkvalitativ SEL-programmering.

https://casel.org/quide/kindness-in-the-classroom/
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Jag bryr mig om min#selfie

Ta dig tid att tdnka pa hur du tar hand om dig sjalv och gor sedan féljande:

1. Rita en bild av din #selfie pd smartphoneskarmen nedan.
2. Svara pa fragorna pa nédsta sida om hur du tar hand om ditt #sinne och #kropp.
3. Svara pa frdgorna om vad du ar #tacksam for med dig sjélv.

Tank pa de saker du kan gora, som du har och att du &r.

Jag bryr mig om mitt #sinne. Tre satt jag bryr mig om mitt sinne pa:

1.

2.

3.

Jag bryr mig om min #kropp. Tre sétt jag tar hand om min kropp pa:

1.

2.

3.

Jag ar tacksam for. Tre saker jag ar tacksam for med mig sjélv:

1. Jag kan
2. Jaghar
3. Jagaér
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my#selfie
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