Vanlighet i klassrummet® —Omtanksam

8arskurs « Vanlighetsprojekt

Att bry sig om mig

Vi har genomfort alla fyra veckorna av var vardenhet. Nu ar det dags att tillampa allt du
har lart dig. Vart fokus under detta projekt kommer att ligga pa egenvard och den
inverkan det har pd manga omraden i vara liv. Under de kommande veckorna eller tva
kommer vi att spara var somn, humor och produktivitetsnivaer for att se hur egenvard

paverkar oss pa lang sikt.

Omtanksam under-Koncept
Medkansla, Vanlighet

Projektets tidsram
1-2 veckor, uppdelat efter behov enligt
klassschema

Nodvandigt material

[ Sparningsformular (ett for varje elev)
d Tomt rutat papper

Linjaler

Grona, bld och réda fargpennor
Dator

Programvara for att skapa
ahorarkopior (valfritt, eftersom detta
kan gdras genom grundldggande
konst om det behdvs)

d Grundlaggande konsttillbehor

oood

Standardkarta

Detta projekt &r i linje med
CASEL-kompetenser, nationella
h&lsoutbildningsstandarder,
International Society for Technology in
Education Standards, nar sa ar
tillampligt, och Common Core State
Standards. Vanligen seStandardkarta for
mer information.

Har ar planen for detta projekt:

1
2)
3)

4)

Varje person kommer att spara sin sémn, humér och produktivitet for
nasta vecka med hjalp av formul&ren.

Efter att ha samlat in all din data kommer du att samarbeta och skapa
en graf som dokumenterar de tre omradena.

| sma grupper kommer vi att analysera sambandet mellan sémn,
humor och total produktivitet.

Efter att all var data har kombinerats till en gigantisk graf kommer vi
att skapa bade ahorarkopior for andra och en interaktiv anslagstavla
som forklarar vikten av egenvard och sambandet mellan fysisk och
mental halsa.

DEL 1: Individuell sémn-, humér- och produktivitetssparning

Under de kommande 4-7 dagarna kommer varje person att vara ansvarig for
att spara foljande data med hjalp av formuléret nedan:

Sova: Hur manga timmars sémn far du? Anvand en skala fran 0-10 dar
varje siffra representerar en timmes sémn du far, spara dina timmar
dagligen. Exempel: 4 motsvarar 4 timmars somn den natten.

Humor: Anvand ansiktsskalan nedan och dokumentera ditt humor
inom den forsta timmen efter att du vaknat (se till att du sparar ditt
humor innan du interagerar med ndgon annan som kan paverka hur
du k&nner dig). Se till att skriva det motsvarande numret under ditt
humor pa sparningsformuldret. Exempel: Om ditt humor ar extremt
ledsen, valj 4 (titta under kdnslan och skriv det numret pa ditt
sparningsformular, vilket skulle vara numret.)
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Produktivitet: Anvand termometern nedan och betygsatt hur
produktiv du var i slutet av dagen. Tank tillbaka pa vad du
astadkommit idag. Var det mer &n du planerat? Mindre? Ungeféar vad
du forvantade dig? Spara den och lagg till motsvarande i ditt
sparningsformular.

)

1Y) 10 Very productive.
- | accomplished way more than normal today.
9
: 8 Fairly productive.
- | accomplished a bit more than normal today.
R
6
5 5 Productive.
- | accomplished what | normally need to.
. P
3 3 Fairly unproductive.
- | did not accomplish as much as | wanted.
2
1 1 Very unproductive.
— I didn't accomplish anything today.

PRODUCTIVITY

Se till att dokumentera ALLA TRE omradena dagligen under hela den
tilldelade tiden (helst en hel vecka, men 3-4 dagar kan fungera om
tiden ar begransad).

Med en partner kommer du att anvdanda den tomma grafen som
tillhandahalls och rita dina siffror for sémn i gront, ditt humor i rétt och
din produktivitet i blatt. Anslut alla dina plotpunkter med ratt farger.
Du bor sluta med 3 olika fargade linjer 6ver din graf sa har:

Du behover den héar grafen och ditt numeriska sparningsformular for
nasta del av vart projekt. Férvara dem pa en saker plats.
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DEL 2: Analysera data

Analysera dina diagram i sma grupper om 4-6. Vilken korrelation ser du
mellan somn, humor och produktivitet?

Svara pa féljande fragor inom din grupp:

Vad var den genomsnittliga nattsémnen for elever i din grupp?

Vilken var den vanligaste stamningen i grafen?

Vilken var den vanligaste produktivitetsnivan i din grupp?

Vilken var den vanligaste stémningen nar du sov mindre &n 5 timmar

per natt?

e Vilken var den vanligaste produktivitetsnivan som valdes nar du sov
mindre &n 5 timmar per natt?

e Vilken var den vanligaste stdmningen nér du sov 6 timmar eller mer
per natt?

e Vilken var den vanligaste produktivitetsnivan nar du sov 6 eller fler

timmar per natt?

Efter att ha sammanstallt svaren pa alla frdgorna ovan skapar du ett uttalande
som sammanfattar dina resultat.

Om det behovs, ge en meningsstartare som: "l var grupp var vart humor
och var produktivitetsniva var nar vi sov 6 timmar eller mer
per natt."

Presentera din gruppanalys for resten av klassen.
DEL 3: Dela med sig av resultat

Som en klass, kombinera alla dina gruppdata for att skapa ett stort
klassdiagram som dokumenterar somn, humor och produktivitet. Dela in
klassen i 3-4 grupper med foljande uppgifter:

e Anslagstavla: Lat en grupp skapa en full skala av grafen for en
anslagstavla utanfor klassrummet. Se till att anslagstavlan innehaller
3-4 rutor som presenterar data, forklarar resultaten, bjuder in
forbipasserande att vélja ett sparningsformular for att slutfora en
personlig bedémning av sin egen egenvard och framja 6vergripande
egenvard som en positiv form av vard. for oss sjalva.

e Egenvardsbilagor (2 grupper): Skapa en dhérarkopia som presenterar
resultaten av din egenvardsforskning i mindre skala med hjalp av
anslagstavlan som mall. Se till att inkludera samma komponenter som
beskrivs i anslagstavlan. Dessa utdelningar kommer att delas ut till
andra studenter och vuxna under lunchtider.

e Canvassers (1 grupp): Dela ut kopior for de 1-2 ahérarkopior som
skapats for att framja egenvard bland skolbefolkningen. Identifiera
som grupp nagra anvandbara slogans och fraser att séga till folk nar
du delar ut flygbladen. Var beredd att férklara dina klassresultat och
projektet i stort om folk ber om ytterligare detaljer.
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Sova: Spara ditt totala antal sammanh&dngande timmars somn!

Humér: Anvand det har diagrammet for att hjélpa dig att identifiera ditt humor nar du vaknar. Spara motsvarande nummer i
formuléret nedan.

Produktivitet: Anvand termometern nedan for att identifiera din produktivitetsniva i slutet av dagen.
Spara motsvarande nummer pa formularet.

A\

) ) 10 Very productive.

- | accomplished way more than normal today.
o
8 8 Fairly productive.

- I accomplished a bit more than normal today.
7
6
5 5 Productive.

- | accomplished what | normally need to.
4
3 3 Fairly unproductive.

i | did not accomplish as much as | wanted.
2
1 1 Very unproductive.

—_ I didn't accomplish anything today.

PRODUCTIVITY
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