Vanlighet i klassrummet® —7:e klass - Vecka 1 Vardande de\'/'§°'|1°f]P:
anlighe

Omtanksam

Detta ar den forsta veckan av var Omsorgsenhet. Eleverna kommer att fokusera pa egenvard och
utforska begreppen bade fysisk och mental egenvard.

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

Huvudlaxa

Helklasslektion
30 minuter

Egenvard spridda kategorier

| den h&r enheten gar vi vidare till begreppet omsorg. Detta ord &r inte
frammande for dig vid denna tidpunkt i ditt liv; du har tagit hand om dig sjalv
och mojligen om andra ganska lange! For denna enhet definieras omsorg
som att ge vard och visa omtanke om bade oss sjalva och omgivningen. (Se
sidan 2 fér lektionsdetaljer.)

Mini lektioner

F6r sma grupper
15 minuter

Sjalvvardschecklista

Dela in klassen i grupper om 4-6. Lat varje grupp skapa en
egenvardschecklista for tonaringar. Utforska @mnet bade mental och fysisk
egenvard. Din lista maste ha 10+ objekt med minst 5 under bada
kategorierna.

For partners
15 minuter

Dagliga prioriteringar

Skriv tillsammans med din partner en lista 6ver allt du maste astadkomma
idag efter skolan. Se till att du inkluderar laxor, sysslor, familjetid, etc. Nar du
har dina listor pa plats, ga tillbaka och se till att du har tid for egenvard i ditt
schema. L&gg till minst en fysisk och mental aktivitet som fokuserar pa att ta
hand om dig sjalv.

For privatpersoner
15 minuter

Egenvardsbhedémning

Vilket omrade av egenvard behdver du lagga mer tid pa? Pa ett registerkort,
identifiera det omradet och skriv ett positivt uttalande som uppmuntrar dig
sjalv att slutfora det dagligen. Pa baksidan av kortet gér du 7 1ador. Férbind
dig att rikta in dig pa detta omrade 5 av de kommande 7 dagarna.

Teknikfokuserad
15 minuter

Real Life vs. Media

Hur kan tekniken stora din fysiska egenvard? Dela in i sma grupper och
identifiera ett satt att teknik kan minska fysisk aktivitet. Skapa en affisch med
en illustration och fangstfras som motiverar lasaren att lagga fysisk aktivitet
FORE eller | KOMBINATION med teknik. Det &r dags att vara aktiv.
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7 grader

Hela grupplektion

Egenvard spridda kategorier

| den har enheten gar vi vidare till begreppet omsorg. Detta ord &r inte frammande for
dig vid denna tidpunkt i ditt liv; du har tagit hand om dig sjalv och mgjligen om andra
ganska lange! For denna enhet definieras omsorg som att ge vard och visa omtanke
om bdade oss sjdlva och omgivningen.

Lektionens tidsram
30 minuter

Nodvandigt material
4 Utdelade kategorier
(1for varje grupp)

d Pennor

Standardkarta

Den har lektionen dverensstammer
med CASEL-kompetenser, nationella
h&lsoutbildningsstandarder,
International Society for Technology in
Education Standards, nar sa ar
tillampligt, och Common Core State
Standards. Véanligen seStandardkarta
for mer information.

Lektionens mal
Eleverna kommer att:

e Utforska hur de for narvarande 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

Vdlkommen 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
oss om oss sjdlva. Hur ser egenvarden ut for dig? Trédning? Planerar du framat
sd att du &r mindre stressad? Meditation? B6n? Tid med familj och vanner?
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 sjdlva. Sa tank pa hur du kan modellera egenvard
i skolan och séatt 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.
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Dela med sig
3-5 minuter

jagl den har enheten gar vi vidare till begreppet omsorg. Detta ord &r inte
frammande for dig vid denna tidpunkt i ditt liv; du har tagit hand om dig sjalv
och mdjligen om andra ganska lange!

Vad &r nagra grundldaggande sétt att utdva egenvard i skolan? Bjud in
elevernas svar

Eftersom det har &mnet inte &r helt nytt for oss kommer vi att anvdnda den hér
tiden till att diskutera vikten av egenvard och hur viktigt det ar for var allmanna
halsa.

Inspirera
5-7 minuter

Sjalvvard ar hur vi tar hand om oss sjalva fysiskt, mentalt och kdnslomassigt.
Detta inkluderar grundldggande behov som att ta hand om var kropp, &ta
halsosamt och fa tillréckligt med somn. Ofta tanker vi inte ens pa hur dessa
enkla, vardagliga saker paverkar var mentala eller kédnslomassiga halsa.

Lat oss titta pa att fa tillrackligt med somn och vilken effekt det har pa resten
av ditt liv. Vad hander nér du inte kan (eller véljer att inte) fa tillrackligt med
somn for en natt? Hur kan du bete dig nasta dag?

Vad hander om du gar 2-3 dagar utan tillrackligt med s6mn? Hur kan ditt
beteende forandras? Hur tror du att du skulle klara dig pa ett storre test eller
vid en viktig match?

Dina exempel visar pa ett starkt samband mellan fysisk och mental/emotionell
halsa. Allt vi forsummade var lite somn, eller hur? Men sémn later din kropp
vila, organisera tankar fran dagen och till och med problemldsa! Brist pa somn
orsakar inte bara crankiness, utan gor dig ocksa mer klumpig och tar bort ditt
fokus och din férmaga att lara.

Som du kan se bara fran detta omrade &r sjalvvard extremt viktigt for att hjélpa
dig att halla dig frisk och ta hand om dig sjélv. Du kan inte ta hand om andra
sd bra om du inte bryr dig om dig forst!
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Bemyndiga
15 minuter

Forklara att klassen nu kommer att spela ett spel for att utforska olika satt som
var och en av oss for narvarande utévar egenvard pa. Dela in klassen i
grupper om 2-3.

Granska reglerna for spridda kategorier:

Varje par kommer att fa en utdelning av utspridda kategorier.

Du kommer att se 10 olika kategorier pa din tavla. Varje grupp har samma
kategorier.

Jag kommer att meddela ett specifikt brev i borjan av varje omgang. Varje
svar pa din tavla maste borja med denna bokstav. Egennamn och personers
namn &r inte tillatna.

Du kommer att ha 3 minuter pa dig att fylla i s@ manga kategorier som mgjligt
pa din tavla.

Ditt mal &r att komma med unika svar som andra inte har. Dina svar kan bli
faniga, men de maste ocksa vara lampliga for skolan.

Efter varje omgang kommer vi att gd igenom svaren i en hel klass. OM ditt
svar anvandes i en annan grupp maste du stryka det.

Nar alla svar har granskats, rakna upp antalet UNIKA svar som din grupp har.
Gruppen med hogst nummer vinner den omgangen!

Vi kommer att spela 2-3 omgangar av spelet beroende pa tidsbegransningar..

Reflektera
5-7 minuter

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

Den hér veckan, gor ett dtagande att spendera 5 extra minuter varje dag pa
DIG. Du &r en vardefull medlem av var klass, din familj och vart samhélle. Ta
dig tid och rapportera tillbaka till oss om hur det kdndes att medvetet mejsla
uttid.
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Remember! All your answers must begin with the same letter! Round 1 Letter

One way to show self-care......cccoviiiiiniinsiinn e
One way to show self-care in my appearance..........cccoovrvieinieenncieeinns
One way to show self-care in my eating habits
One way to show self-care in my hygiene..........cccocoiiiniiiiiiiiincinnins
One way | take care of myself before bed.......cccoiviiiiiiiiniiciinninin,
One way | take care of myself at school
One way to make yourself feel better when you feel overwhelmed......
One way | take care of myself every morning
My favorite thing to do when I'm alone
One place | can visualize to calm down

Remember! All your answers must begin with the same letter! Round 2 Letter

One way to show self-care.........covvrveerersiennssnsnenenns
One way to show self-care in my appearance
One way to show self-care in my eating habits.......cccccviieeieenesceeecneen.

One way to show self-care in my hygiene.........ccccoeiiviriicniinnnnsieninns
One way | take care of myself before bed........ccccvciirirceniiicncceee
One way | take care of myself at SChOOL........ccociririiiiricieeee
One way to make yourself feel better when you feel overwhelmed......

One way | take care of myself every morning........ccccevvvervesserssvesseesnnes /
My favorite thing to do when I'm alone.......ccoveeevieiereeresceecee e
One place | can visualize to calm down........ccoveiiieerccceeeeecccce e ;/

]

Remember! All your answers must begin with the same letter! Round 3 Letter

One way to show self-care........ccvrivminiiniinncn
One way to show self-care in my appearance.........c.cccoevvinnirceeeieernn
One way to show self-care in my eating habits.........ccouveviiiicinniiiicninns

One way to show self-care in my hygiene.........ccccceveivveieernicisseee s
One way | take care of myself before bed........cccooeiiveriiiircce e .
One way | take care of myself at SChoOL........ccocceviiiciiinciiee
One way to make yourself feel better when you feel overwhelmed......
One way | take care of myself every morning.......cccooevvvenieniinncenneenns
My favorite thing to do when I'malone.......ccccciiiiiiinncn,
One place | can visualize to calm dOWN........cevvvevieeicccre s
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