Vanlighet i klassrummet® —Omtanksam

5:e klass « Lektion 4

Steg till forlatelse

Den har lektionen bygger pa tidigare lektioner i den har enheten. Den har lektionen
hjalper eleverna att forstd konkreta steg for att hjalpa dem att forlata andra. Genom
undervisning och beréattelse kan eleverna se hur forlatelse kan ges och den positiva
inverkan forlatelse har inte bara pa andra utan dven pa oss sjalva.

OmtanksamUnderkoncept
Empati, vanlighet

Lektionens tidsram
35-40 minuter

No6dvandigt material
@ Citronmdnen av Edith Hope
Fine.https://www.youtube.com/watc

h?v=h3bELLiYqv8
[ Journalmaterial (papper, pennor)

Standardkarta

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

DES ATED

SELect
Program

DESIGNERAD AV CASEL

SOM ETT REKOMMENDERAT PROGRAM

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

Utlésningsvarning: Att prata om kanslor och situationer dar starka kanslor
uppstar kan leda till att elever avsldjar personlig information som kan krava
uppféljning av dig sjalv eller en skolkurator. Om en elev avsl6jar
orovackande information eller reaktion, vanligen kanna till ditt skolprotokoll
for att ge stod och resurser. Fore lektionen, ta reda pa skolans policy om att
rapportera en oro om en elevs psykiska hélsa till en skolkurator eller
administrator.

Lektionens mal
Eleverna kommer att:

e Lar dig hur forlatelse for andra hjalper dem att leva lyckligare liv.
e Koppla ihop vikten och effekten av forldtelse med omtanke.

Lararanslutning/Sjalvvard

Medkansla och empati gar hand i hand. N&ar du upplever den dar medkanslan
kan du ofta uttrycka empati samtidigt. Férra veckan fokuserade vi pa att
uppmarksamma det som ofta gloms bort i ditt samhélle. Den har veckan gar
utmaningen &nnu djupare. Valj en person i ditt samhalle att kdnna empati med
och placera dig sjélv i deras skor for en dag. Hur ar deras dag? Vilka kamper
kan de st6ta pa? Vad kan vara hojdpunkten pa deras dag? Om mgijligt, forsok
att leva en dag som de skulle. Om detta inte ar majligt, férsok att visualisera
dagen eller skriva en journal om den. Medkansla far oss att kdnna kanslor.
Men sann empati tilldter oss att placera oss sjélva i den andra personens
plats, med deras toppar och dalar, deras kamp och deras firanden. Denna
enkla 6vning kan hjélpa dig att lattare dva empati med alla olika ménniskor
bade lokalt och internationellit.

Tips for olika elever

e Aven om forlatelse &r en avgérande fardighet, kanske vissa barn
kampar med tidigare trauman och behover mer hjélp an du kan ge i
denna aktivitet. Om trauma avsl6jas genom denna aktivitet, var noga
med att soka rad fran skolkuratorn.
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Dela med sig
3-5 minuter

| var forra lektion pratade vi om hur man gér en uppriktig ursdékt. Det finns fyra
steg. Vad d&r dem?

Har nGdgon behdévt be om ursékt sedan vi hade vér senaste RAK-lektion? Hur
gick det?

| férra lektionen pratade vi ocksd om att om du ber om ursdkt till négon, och
de inte accepterar din ursdkt direkt, dr det okej eller inte okej? Varfor kan de
inte acceptera din ursdkt direkt? Vad var dina tankar om det?

Bjud in elevsvar.

Inspirera
7-10 minuter

Vi har pratat om ndgra hdlsosamma och ohdlsosamma sdtt att kommunicera,
som att be om ursdkt och skvallra. Vi pratade ocksG om assertiv
kommunikation och vad man ska sdga for att kommunicera pd ett positivt
sdtt. Idag ska vi prata om féridtelse, som Gr en annan viktig del av att
interagera och kommunicera med andra och att vara sndéll mot oss sjélva.
Kan ndgon berdtta for mig vad det innebdr att férigta ndgon? Varfér tror du
att foriGtelse kan vara viktigt?

Bra! Féridtelse dr att sldppa taget ndr du dr arg pd ndgon for vad de gjorde.
Det kan vara fér ndgot stort eller litet. Du kan férigta ndgon fér ndgot mindre
som att stéta pd dig, eller Iimna dig ute pd rasten, eller glsmma att 6nska dig
en grattis pd fédelsedagen. Du kan fériGta ndgon for en stor sak som att
sdga till dig att de inte &r din vén Idngre eller att skada dig med avsikt.
Forigtelse dr inte Idtt och det kan ta IGng tid att fériGta ndgon eller fér négon
att forlGta dig. ForlGtelse kan bygga upp och behdlla védnskap och relationer
och hjdlpa dig att kdnna frid i dig sjdlv. LGt oss prata om vad foridtelse ér och
vad det inte dr.

For visuella elever eller ELL-studenter skulle det vara anvandbart att visa detta
pa tavlan eller genom bilder

Fériatelse dr inte:

Att glomma vad som hénde

Att sdga vad personen gjorde &r okej

K&nner mig okej dver det som hénde

Att fa den andra personen att be om ursakt eller vanta pa att den ska
be om urséakt

Forlatelse dr:

Acceptera verkligheten av det som hénde

Att sldppa taget om daliga kanslor mot personen

Att inte halla emot dem vad ndgon gjort tidigare

Att se vad som hander i framtida handlingar av dig sjélv eller ndgon
annan.
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e Att forldta ndgon vare sig de fortjanar det eller inte for att du behoéver
ta hand om dig sjalv

Varfér forlgta? Forskning visar att om vi dr fériGtande:

Det gor oss lyckligare.

Det &@r en véanlighet mot oss sjalva.
Det visar medkéansla med andra.
Det forbéttrar var hélsa.

Ndr vi féridter visar vi att vi bryr oss inte bara om den andra personen utan
ocksG@ om oss sjdlva. Férigtelse ér en kraftfull form av egenvdrd.

Bemyndiga
15-20 minuter

Det finns ndgra specifika steg vi kan vidta fér att hjdlpa oss att féridta ndgon,
precis som det finns steg vi kan vidta for att be ndgon uppriktigt om ursdkt.
Hdr &r stegen:

Steg T:ldentifiera: Ta reda pd vad som hdnde och konsekvenserna av
handlingen. Ibland vet du inte ens hur arg eller ledsen du d&r férrén du ténker
pad det. Till exempel: NéGr personen skrek pG mig kénde jag mig riktigt sGrad
och som om jag inte kunde berdtta ndgot fér dem i framtiden

Steg 2:Besluta: Bestdm dig for att du dr redo att féridta personen och gd
vidare. Om du inte dr redo att férigta dnnu, ga tillbaka till steg 1. Du behéver
inte féridta direkt. Till exempel: Jag Gr trétt pd att vara arg och det hjdlper inte
léngre. Jag dr redo att forldta och ga vidare.

Steg 3:Férlata: Acceptera att det férflutna ér i det férflutna och att du bara
kan férédndra framtiden. Du behéver inte ursékta beteendet, utan gd framdt.
Till exempel: Du kanske tdnker: "Jag vet att det inte dr rdtt att skrika pd
ndgon, men jag vet att det hénder," och/eller berdtta fér personen att du inte
dr arg Iégngre och du forlagter honom.

Steg 4:Reflexion: Utforska vad du har ldrt dig av den hér erfarenheten och
hur det kommer att férdndra hur du gor saker i framtiden. Till exempel: Ndsta
gdng ndgon skriker pd mig kommer jag att sdga "prata inte sa till mig" och ga
ddrifrén.

Las eller titta pa hoglasningenCitronmdnen av Edith Hope Fine.
https://www.youtube.com/watch?v=h3bELLiYqv8

Latsas att du &r Rosalinda. | din dagbok (eller pa ett papper), skriv ner (eller rita
en bild, for elever med begransad skrivférmaga) hur du som Rosalinda gick
igenom de fyra stadierna av forlatelse mot mannen som tog alla citronerna
frdn henne citrontrad. GIom inte att reflektera Gver din upplevelse!
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Reflektera
5 minuter

For att bedoma forstaelsen, be nagra elever att dela med sig av sina
journalreflektioner.

Precis som det finns steg fér att be om ursdékt, sd finns det steg for férldtelse
ocksd. Om du kdnner att det finns ndgon i ditt liv du behéver férldta, béria gd
igenom stegen. Om du kan ta dig igenom steg 1-3, férs6k att vidta atgdrder
pd dem och slutfér sedan steg 4. Du kommer férmodligen att kdnna dig mdtt
och ndjd som Rosalinda gjorde.

Att féridta andra spelar en stor roll fér var egen hélsa. For att vi ska kunna
leva lyckliga liv mdste vi Idra oss att fériGta dem som har sérat oss och gd
férbi det som skadats. Ndr vi kan féridta ndgon bérjar vi ma bdttre sjdiva.
Forlgtelse dr en form av sjdivwdnlighet, men den tilldter ocksG andra att vara
bdttre versioner av sig sjélva én de var tidigare.

Forlangningsidéer

e De kunde gora arbetsbladet Steps to Forgive hemma -
http://rak-materials.s3.amazonaws.com/cde/en/05.4_healthy_commu
nication_unit_steps_to_forgiveness.pdf

e Inforliva citroner i lektionen. Kanske far alla en citron att ge till ndgon
de vill forlata eller nédr en elev medvetet forlater ndgon sétter de en
citron pa en anslagstavla. Nar varje elev har lagt en citron pa tavlan
gor man lemonad och firar.

Anvandbara resurser:

Den nya vetenskapen om
forlatelse:berkeley. rticle/item/the new scien f forgiven

8 satt forlatelse &r bra for din
halsa:huffington .com/2014/10/25/forgiven

.html

Hur man |ar ett barn att

forlata:psychcentral.com/blog/how-to-teach-a-child-forgiveness/

For att forsta forlatelse ar det viktigt att forsta vad det ar och inte ar. Bob
Enright, en ledande forskare om forlatelse, beskriver de atta nycklarna till
forlatelse:

rkeley. rticle/item/eight k forgiven

Artikel av det storre goda om definitionen av

forlatelse:berkeley. ic/forgiven finition
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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

SELect ldrandeprogram.
Program

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.

DESIGNERAD AV CASEL
SOMETT
REKOMMENDERAT
PROGRAM FOR SOCIALT h : |.or i kindn -in-the-cl room
OCH EMOTIONELLT

LARANDE.
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