Véanlighet i klassrummet® —6:e klass « Vecka 1 Vardande de\'/'§°'|1°f]P:
anlighe

Omtanksam

Under den forsta veckan av denna enhet kommer vi att dyka djupare in i begreppet omsorg. Specifikt
utforskar denna enhet vad det innebéar att ta hand om och visa omtanke fér bade oss sjalva och de
omkring oss. De kommande fyra veckorna kommer att fokusera pa omtanke, tacksamhet, empati och
medkansla. Men for att vi verkligen ska vara omtanksamma mot andra maste vi forst titta inat pa hur vi
behandlar oss sjalva. Vi maste respektera och ta hand om oss sjalva innan vi verkligen kan bry oss
om andra.

Borja enheten med hela lektionen och sikta sedan pa att slutfora minst tva av minilektionerna med
dina elever under veckan. Varje minilektion ar utformad for att presentera delar av huvudlektionen pa
nya och engagerande satt.

Huvudlaxa

Helklasslektion
30 minuter

Slang in Egenvard

Med hjélp av en badboll kommer klassen att féra ett samtal kring egenvard
och hur vi behdver uppmarksamma bade fysisk och psykisk omvardnad av
oss sjélva. (Se sidan 2 for lektionsdetaljer)

Mini lektioner

Feller sma grupper
15 minuter

Sjalvvard Topp 5

Dela in klassen i grupper om 4-6. Tilldela halften av grupperna att skapa en
topp 5-lista Over de viktigaste aspekterna av fysisk egenvard. Den andra
halften kommer att skapa en topp 5-lista kopplad till mental egenvard. Ge tid
for att dela hela klassen.

Feller partners
15 minuter

Mina prioriteringar

Med en partner, identifiera ditt viktigaste fysiska och mentala satt att ta hand
om dig sjalv. Hur tar du hand om DIG? Dela med varandra.

Om tiden tillater, tillat att hela klassen delas.

Feller individer
15 minuter

Min dagliga rutin

Hur tar du hand om dig VARJE DAG? Lat varje elev skapa en daglig rutin som
visar hur deras dagliga egenvard ser ut med hjélp av utdelningen nedan.
Betona vikten av bade fysisk och psykisk egenvard.

Teknikfokuserad
15 minuter

Medias sjalvvard

Dela in klassen i grupper om 4-6. Lat varje grupp understéka appar som
hjédlper anvandare att spara skarmtid och s&tta upp mal baserat pa 6nskade
egenvardsparametrar. Ge tid for varje grupp att dela sin féredragna app och
forklara hur det hjélper att ta hand om var mentala halsa.
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6e klass

Hela grupplektion

Kasta in Egenvard

Detta ar den forsta veckan av var Omsorgsenhet. Eleverna kommer att fokusera pa

egenvard och utforska

begreppen bade fysisk och psykisk egenvard.

Lektionens tidsram
30 minuter

No6dvandigt material
[ Uppblasbar badboll
A Sharpie Marker

Standardkarta

Den har lektionen 6verensstdammer
med CASEL-kompetenser, nationella
h&lsoutbildningsstandarder,
International Society for Technology in
Education Standards, nér sa ar
tilldmpligt, och Common Core State
Standards. Vanligen seStandardkarta

for mer information.

Lektionens mal
Eleverna kommer att:

e Utforska hur de for ndrvarande visar egenvard pa bade fysiskt och
mentalt satt.

e Skapa ett personligt mal for att 6ka egenvarden som en del av deras
dagliga rutin.

Lararanslutning/Sjalvvard

Valkommen till Vardenheten! | den har delen kommer vi att prata om ett antal
begrepp relaterade till omsorg: medkansla, empati och tacksamhet. Lat oss
borja den har enheten som vi gjorde Respektenheten och titta pa hur vi bryr
0ss om 0ss sjalva. Hur ser egenvarden ut for dig? Trdning? Planerar du framat
sd att du &r mindre stressad? Meditation? Bon? Tid med familj och vénner?
L&sa for skojs skull? Hur ser det ut i skolan? Ater du en hilsosam lunch?
Promenera med elever under en ledig period? (Har din skola ett
promenadprogram? Om inte och detta ger energi till din egenvard, kanske du
kan starta ett!) Som respekt, om eleverna inte ser oss modellera egenvard,
kommer de inte att gora det sjélva. Sa tank pa hur du kan modellera egenvard
i skolan och sé&tt sedan en avsikt att faktiskt gora det. Kommunicera denna
avsikt med eleverna sa att de vet att du dgnar dig at egenvard precis som du
kommer att be dem engagera dig i egenvard.

Dela med sig
3-5 minuter

Ta dig tid att tanka pa olika s&tt att visa egenvard mot dig sjélv. Hur ser
egenvard ut for dig?

(Bjud in elevernas svar.)
Excellent! Egenvard inkluderar hur vi tar hand om oss sjdlva bade fysiskt och

mentalt. Vanliga ord OCH handlingar behovs bada for att verkligen bry dig om
dig sjalv.
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Inspirera
3-5 minuter

Vi pratar mycket om hur vi tar hand om oss sjalva fysiskt, som att ata rétt, fa
tillréckligt med somn och utdva god hygien. Men vara tankar och ord som vi
sager till oss sjalva dr ocksa en mycket viktig del av egenvarden. Du kanske
inte ar medveten om de tankar du har under dagen, men de paverkar direkt
ditt humor, hur du hanterar saker och till och med hur val du kan slutfora
skolarbete, idrott och andra aktiviteter.

Lat oss ga igenom nagra mojliga alternativ for vanliga ord som visar hur du

bryr dig om dig sjalv. Detta kan vara knepigt, sa jag borjar med ett exempel.
Na&r jag gor mig i ordning pa morgonen sager jag till mig sjalv: "Du &r smart

och kan gora allt du ténker pa!"

Vad ar nagra vénliga ord du kan tanka eller saga till dig sjalv?

Bemyndiga

15 minuter

Forklara att klassen nu kommer att spela ett spel for att utforska olika sétt som
var och en av oss for ndrvarande utévar egenvard pa. Visa badbollen for
klassen och forklara att varje del av badbollen har en fraga skriven pa sig. Om

sa Onskas, las hogt varje fraga sa att klassen kan borja mentalt forbereda
nagra svar under sjélva spelet.

Fragor:
e Hur visar du sjalvvard i ditt utseende?
e Hur visar du sjalvvard med dina ord?
e Vad &r ett satt att ta hand om dig sjalv varje morgon eller kvall?
e Vad &r ett sétt att fa dig sjélv att ma battre nér det har varit en jobbig
dag?
o Hur kan du ta hand om dig sjélv nér du kdnner dig dvervaldigad?

o Hur kan du ta hand om dig sjélv dven nar saker gar
riktigt bra i ditt liv?

Obs: En standard uppblasbar badboll har 6 sektioner. Om din boll har mer,
upprepa gérna fragorna eller l1dgg till dina egna.

Hur man spelar:

Lat klassen bilda en cirkel i rummet genom att sitta ovanpa sina skrivbord eller
pa golvet beroende pa din uppstéllning. Fran och med lararen kommer varje
person att |dsa frdgan som deras hdgra tumme ror vid.

Efter att ha svarat pa frdgan kommer personen sedan kasta badbollen till en
annan och fa en plats. Upprepa tills alla klassdeltagare har haft mojlighet att
svara pa minst en fraga.

Obs: Om sa onskas kan du tillata en elev att vélja en annan fraga pa badbollen
om de kdnner sig obekvdm med fragan de fatt.
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Reflektera

5-7 minuter

Diskutera som klass varfor egenvard ibland kan vara sa svart. Exempel: Vi blir
upptagna och gldmmer oss sjélva, vi hinner inte ta hand om oss sjélva
fysisktoch mentalt ser vi inte vardet osv.

Den hér veckan, gor ett dtagande att spendera 5 extra minuter varje dag
padu.Du &r en vardefull medlem av var klass, din familj och vart samhalle. Ta
dig tid for dig och rapportera tillbaka till oss om hur det kdndes att medvetet
ta ut tid.
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Daily Self-Care Checklist
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